SURYA NAMASKARA

1. Sta rak med fétterna ihop.
Hall handflatorna mot
varandra framfor brostet.
Var medveten om
avslappning.

2. Andas in medan du hojer
armarna och stracker dem
upp 6ver huvudet.

3. Andas ut medan du bojer
dig framat och i den man du
kan, lagg handerna i golvet
vid sidan om fotterna. Benen
halls raka. Huvudet hanger
avspant.

4. Andas in medan du for
hdger ben bak tills ditt kna
ror vid golvet. Luta huvudet
bakat. Den framre foten och
fingrarna ar i linje med
varandra.

5. Andas ut, flytta det framre
benet bakat, brevid det andra.
Hall huvudet mellan axlarna
sa att armar-ben-kropp bildar
en triangel med golvet.

6. Hall andan ute och sank
kroppen tills bara haka,
brdst, knén, fétter och
hander rér golvet.

7. Andas in medan du stracker
armarna och bojer 6vre delen
av kroppen och huvudet bakat.
Hoften ska vara kvar i golvet.

8. Pa en utandning skjuter du
andan uppat tills kroppen
bildar en triangel med golvet.

9. Satt fram vanster ben och
placera foten mellan dina
hander medan du andas in.

10. Andas ut och satt den bakre
foten fram till den framre foten
mellan handerna, som
fortfarande vidror golvet.

Benen ar raka.

11. Medan du andas in djupt,
rata upp kroppen och strack
armarna uppat och bakat cver
huvudet .
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12. For nu handflatorna mot
varandra framfor brostet
under en avspand utandning.

Det har var en halv runda, fortsatt p&
samma satt med vanster fot bak i poq.
& p0s.9 (du har da utfort en hel runc




