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IDEKASSEN YOGA I SKOLEN

1  
Lig på ryggen - bøj i knæene og placer fødderne på måtten tæt på bagdelen.
Læg armene ned langs siden.

2  
Løft hofterne så højt op som muligt ved at skubbe med skuldre og fødder.

3  
Skub så højt op, at du balancerer på skuldre og fødder som en bro. 
Sæt hænderne i siden for at støtte ryggen.

Smidighedsøvelse til ryggen

Brostillingen 2
MIN


