12. Pa udandingen farer ' y
du armene ned langs \ ‘
siden, retter op gennem <
kroppen og star med
samlede fgdder. Tag en
dyb indanding, og gentag
hilsen til solen, sa du
bruger venstre ben, hvor
du brugte hgjre i fgrste
omgang.

11. Treek vejret ind, lgft over-
kroppen, og |gft de strakte
arme frem og op over hovedet.
Benene er strakte, og hofterne
er skubbet frem. Hold armene
strakte, overarmene er ud for grer-
ne, og handfladerne vender fremad.

10. And ud, og traek

venstre fod frem mel-

lem heenderne eller

fingerspidserne. Streek

benene, sa du bgjer
overkroppen og har hove-
det ud for knaeene. Kan du
ikke streekke benene helt,
lader du dem blot veere
bgjede.

9. And ind, mens du fgrer hgjre fod
frem mellem heenderne og laegger
. venstre knee og underben i mat-

\ ten. Maven hviler pa laret, og
du ser opad. Hold kneaeet
over ankel eller fod, og veer
opmaerksom pa ikke at
presse det langt ud over
teeerne.

Solhilsen udfort hv?r
dag giver slank talje

og smidige led.

8. And ud, idet du kommer op at staiet

omvendt V med strakte ben. Pres heelene sa
langt mod underlaget som muligt, og straek
armene, sa hovedet er ud for overarmene.

7. Treek vejret ind,
mens du glider
frem, svajer i ryg-
gen og stemmer
overkroppen op i
strakte arme. Treek

ee0c0 0,
X ®e

iy

skulderbladene B Lav yogagvelser udendgrs, .
nedad, og se op. < nar vejret tillader det, det ¢
Arme og albuer % giver en ekstra dimension ¢
forbliver teet pa med smukke omgivelser.
kroppen.
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