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1 Postavite se vzravnano. Noge
iImate skupaj dlani pa sklenjene

| : Sprostlte se, vrat spustite na prS|
In 1zdihnite.

« 2 Globoko vdihnite, medtem ko
~ dvigujete sklenjene roke in se v
& pasu upognite nazaj.

"= 3 Pocasi izdihnite in se v pasu
prepognite naprej. Roke polozite
» plosko ob stopala, obraz naj bo
tesno pri nogah (upognite
kolena, Ce je potrebno).




a 4 Vdihnite, medtem ko

= Iztegnete levo nogo nazaj,
= tako da pocCiva na kolenu in
w prstih; isto¢asno upognite
desno koleno, glavo pa
dvignite in poglejte Cim bolj navzgor.

- O Zadrzite vdih, iztegnite Se
= desno nogo in visoko
dvignite zadnjico. Telo naj
tvori obliko trikotnika.

6 Med izdihom spustite
| kolena in obraz do tal,
¥ trebuhin medenica pa
ostaneta rahlo privzdignjena.




B / Vdihnite, medtem ko
M dvignete zgornji del

telesa, tako da

» iztegnete roke. Poglejte

' havzgor.

= 3 Roke in noge drzite
=mmm PlOSko natlehin

’ izdihnite, medtem ko
dvigujete zadnjico
kviSku in nazaj. Pete
In glavo potisnite
proti tlom.

9 Vdihnite, vzdignite

! levo nogo in jo
pritisnite ob prsni kos.
Desna noga ostane
Iztegnjena, koleno
pocCiva na tleh.




10 lzdihnite, medtem ko

= (vigujete zadnjico Iin postavljate
B desno nogo poleg leve. Obraz

= naj bo tesno ob nogah.

11 Vdihnite in medtem ko se
_ vzravnate, iztegnite roke navzgor
. in se usloCite nazaj.

12 Vrnite se v prvotni polozaj in
izdihnite.




