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Med undre benet rakt. Lagg det
andra benet éver det undre. Vrid
samtidigt dverkroppen éver till

Drag bada benen upp mot brostet. motsatta sidan tills tdjning kanns. Sjunk ihop och strava framat med
Rulla fram och tillbaka sa att tojning | Obs! slapp inte det dvre benet fran handerna, lat baken sjunka nedat

kénns i ryggen. underlaget.

mot fétterna och slappna av.
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Pressa knat snett nedat/ framat.

Lyft dig sakta upp tills du kanner att |Med bada amarna dver framre knat. |Slappna av och fall framat i héften
det stramar i midjan. Fall framat i hoften. tills tdjning kanns.

Landrygg vanster med kil och kudde

under héger skinka. Luta/ vrid
overkroppen at hoger samtidigt som |Med armen strackt ovanfor huvudet. |Sta still med fottema parallellt, vrid

bojning sker framat, andas ut och Boj kroppen sakta at sidan tills overkroppen allt du kan at héger och
kann stramhet pa vanster landrygg. |t6jning kanns. sedan at vanster.
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