SOLHALSNINGEN - SURYA NAMASKARA

1 7
Avslappuing Inandning
Markkontalkt
Ealans .
Solviswaliscrimg
2 8
‘,7 Inandning Utandning
3 9
Clandning Inandning
Yiansler
ben fram
111 andning 10
ITéiger ben Utandning
bak
5
LUtandning
11
Inandning
6
Hall 12
andan ute Utandning

12 posilivner &ren balbv umnds. Andra balvan postliion 4 — vEnsler ben bak, Position 9 — hoger ben am Gor 3 =5 mndor, efler Gd oeh
farmiga. Vila efterat i dodssrilla ca fem minuter.

Bija mantras: om hram, om hrim, om hrum, om hraim, om hraum, om hrah.






