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1.

Avslappning
Markkontakt
Balans
Solvisualisering

2.

Inandning

3.
Utandning

4.

Inandning
Hoger ben bak
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Utandning

6.

Hall andan ute
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7.

Inandning

8.
Utandning

9.

Inandning
Vinster ben fram

10.
Utandning

11.

Inandning

12.

Utandning

12 positioner &r en halv runda. Andra halvan position 4 - vinster ben bak.
Position 9 - hoger ben fram. Gor 3-5 rundor, efter tid och formaga.
Vila efterdt 1 Shavasana/Dddsstilla ca fem minuter.
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