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Brug en skridsikker
yogamatte til at
lave gvelserne pa.
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3. And ud, idet du i en gli-
dende bevaegelse bgjer

fremover fra hofterne,
til fingerspidser eller
handflader rgrer matten
pa ydersiden af fgd-
derne. Streek benene,
giv efter i nakken,
og pres panden let
indad mod knaeene.
Kan du ikke sta med
strakte ben, bgjer du
bare knaeene.

4. Pa en indanding
fgrer du hgjre ben
bagud, sa knee og
underben hviler i
matten, og teeerne
er strakt bagud.
Maven er i kontakt
med laret; bgj nak-
ken og se op. Veer
opmeerksom pa, at
kneeet er over ankel
eller fod og ikke pres-
ses ud over
teeerne.

lad handfladerne

Py

,’, 1. Stil dig
¥ : med strakte
2. And ind, mens ‘ \ ben, sam-
du fgrer armene op lede fgdder
over hovedet, skub- og teeerne
ber baekkenet frem pegende lige
frem. Saml

og ser op. Straek
armene, hold
overarmene ud
for grerne, og

haenderne foran
brystet med
fingrene opad,
sa fingerspid-
serne er under

vende fremad.
hagen.

Hilsen till solon

Solhilsen er en blid yogaserie, hvor du
skal indpasse gvelserne efter dit
andedraet. Solhilsen giver energi
og varmer hele kroppen op. Den
bestar af 12 gvelser som udfg-
res sa sammenhzengende
som muligt. Hver stilling er
en modstilling til den forega-
ende og giver et nyt straek.
Solhilsen bestar af to runder
- forste runde er hgjre ben
bagudrettet i stilling 4 og 9,
i anden runde er det venstre
ben. Leer forst beveegelserne
at kende, og nar du er fortro-
lig med dem, kan du koordi-
nere dem med dit andedreet.

5. Hold vejret, lad armene bli-
ve i samme stilling, og streek
venstre ben bagud. Fgdderne

er teet ved hinanden, og du stér

pa teeerne. Kroppen udgar en lang
linje fra fod til nakke, og hovedet
er i lige forleengelse af ryggen.
Veer opmaerksom pa hverken at |

svaje i leenden eller at = ,
skyde hofterne opad. e )
A'/

6. Seenk kroppen ned pa matten pa
udandingen. Bevar en let bgjning
i hofterne, sa teeer, knee,
mave og pande rgrer mat-
ten. Arme og albuer er teet
til kroppen, og hoften er Igftet.
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