Sportlovsprogram 2015
Borja alltid med hoger sida!

Lycka till!

1. Ca. 5 minuter meditation

2. Sitt med korslagda ben

a) Forarmarna upp och ned med andningen

b) Séattienahandenigolvet och fér andra
armen upp mot taket och strack ut sidan
av kroppen

c) Satt handen pa motsatt kna och andra
handen bakom dig och vrid mot knat som
du har handen pa.

(Upprepa pa hoger och vanster sida)
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4. Hunden - hog planka (gunga fram och
tillbaka med andningen)

5. Uttanasana — ardha uttanasana (varm dynaaue halp
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6. 3 xsolhélsning

7. Hogt utfall - lagt utfall (hdger arm vrider
uppat) (upprepa pa vanster sida)

8. Vriden sidovinkel (Parsva konasana) PArsva koroSanc
(upprepa pa vanster sida)
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9. Sidoplankan (vashistasana) (upprepa pa Vasistagoac,
vanster sida)
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10.

Triangeln (Trikonasana) (upprepa pa
vanster sida)
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11.

Vriden triangel (upprepa pa vanster sida)
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fovelSe triengle

12.

”Bunden” sidovinkel (upprepa pa vanster
sida)

ParSvakanaSonc,
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13.

Halvmanen (Ardha chandrasana)
(upprepa pa véanster sida)
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14.

Staende split ((upprepa pa vanster sida)

15.

Handstaende

16.

Duvan (upprepa pa vanster sida)
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17.

Anjaneyasana (upprepa pa vanster sida)
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18.

Agnistambasana (upprepa pa vanster
sida)

03 nistangblansana
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19. Gamokasana (upprepa pa vanster sida) 9oMu K h ageAa
GouU foe pPole

20. "Runner’s stretch” (upprepa pa vanster

sida)

21. Hanumanasana (upprepa pa vanster sida)
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22. Bagen (upprepa tva ganger) cAhonurasana,
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24. Brygga
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25. Dandasana
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Stafs pose

26. Janu sirsasana (upprepa pa vanster sida)
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27. Savasana
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