FLOW YOGA - Staende

SIwt:=

Palmen

Bagud bgjning

Trekantstilling

Eksempel pa et treeningspas:

Svingende palme

Samakonasana
‘Ret vinkel stilling’

Fremad fold

Kari Shakrasana
‘Staende rotation af ryggen’

Sohans balance

* Lav hver gvelse i cirka 20 sekunder - svare til cirka fire vejrtraekninger

* Treekvejretind gennem naesen, hold vejret lidt og pust ud gennem munden

* Lavegvelserne sammenhangende eller veelg de gvelser, der passer dig bedst
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