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Made of PER
ECO FRIENDLY

100% bio-degradable
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NO: Solhilsen
Start i fjellstilling. Pust inn, samle hendene 
over hodet. Pust ut, slipp overkroppen og 
armene fram. Pust inn, åpne brystet og rett 
ut i ryggen. Pust ut, bøy i knærne og sett 
hendene på utsiden av føttene. Gå tilbake 
til ”planken”. Pust inn, bøy i armene, senk 
brystet mot underlaget, legg magen ned på 
gulvet. Pust ut, åpne brystet, strekk armene 
og løft overkroppen. Vekt på hender og 
vrister. Pust ut, skyv baken opp slik at  
kroppen har formen som en pyramide. Skyv 
ut fra armene, søk med hælene mot gulvet 
og hold ryggraden så rett som mulig. Ta 
fem dype inn- og utpust. Pust inn, gå frem  
mellom hendene dine. Pust ut, bøy over-
kroppen frem og slapp av i ryggmusklene. 
Pust inn, kom hele veien opp med over-
kroppen og samle hendene over hodet. 
Senk armene og avslutt i fjellstilling. 

SE: Solhälsning
Börja i bergsställningen. Andas in, samla 
händerna över huvudet. Andas ut, släpp 
fram överkroppen och armarna. Andas in, 
öppna bröstkorgen och sträck på ryggen.  
Andas ut, böj på knäna och placera  
händerna på utsidan av fötterna. Gå tillbaka 
till ”plankan”. Andas in, böj på armarna, sänk 
 ner bröstet mot underlaget, lägg magen på 
 golvet. Andas ut, öppna bröstkorgen, sträck  
på armarna och lyft överkroppen. Vikten 
 ska ligga på händer och vrister. Andas ut, 
skjut upp rumpan så att kroppen får samma  
form som en pyramid. Skjut ut från armar-
na, tryck ner hälarna mot golvet och håll 
ryggraden så rak som möjligt. Ta fem djupa 
in- och utandningar. Andas in, gå fram  
mellan dina händer. Andas ut, böj överkrop-
pen framåt och slappna av ryggmusklerna. 
Andas in, räta upp hela överkroppen och 
samla händerna över huvudet. Sänk armar-
na och avsluta i bergsställningen. 

DK: Solhilsen
Start i bjergstilling. Ånd ind, saml hænderne 
over hovedet. Ånd ud, bøj overkroppen og 
armene. Ånd ind, åbn brystet og ret ryggen. 
Ånd ud, bøj i knæene og placer hænderne 
på ydersiden af fødderne. Gå tilbage til ” 
planken”. Ånd ind, bøj armene, sænk brystet 
ned mod underlaget til maven rører gulvet. 
Ånd ud, åbn brystet, stræk armene og løft 
overkroppen. Vægten skal være på hænder 
og vrist. Ånd ud, skub enden opad, så  
kroppen har form som en pyramide. Skub 
ud fra armene, lad hælene søge mod gulvet 
og hold rygraden så lige som muligt. Tag 
fem dybe ind- og udåndinger. Ånd ind og  
gå frem til fødderne er placeret mellem 
hænderne. Ånd ud, bøj overkroppen frem 
og slap af i rygmusklerne. Ånd ind, kom 
hele vejen op med overkroppen og saml 
hænderne over hovedet. Sænk armene og 
afslut i bjergstilling.    
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NO: Kriger 1  
Start i fjellstilling. Pust inn, sett den ene foten langt tilbake. Vend tærne 
på denne 15 grader utover. Bøy fremre kne i 90 grader, her skal tærne 
peke rett frem. Pust ut, rett opp i overkroppen. Pust inn, løft armene 
rett opp over hodet. Press din bakre fot ned i gulvet for å fordele vekten 
likt på begge bena. Hold blikket festet på fingrene. Ta fem dype inn- og 
utpust. Skyv så fra med det bakerste benet, og bytt ben.

NO: Kriger 2  
Start i fjellstilling. Pust inn, sett det ene benet langt tilbake, armene ut 
til siden. Vri tærne på den bakerste foten 90 grader utover, tærne på 
den fremste foten peker rett frem. Hofta har samme retning som tærne 
på den bakerste foten. Pust ut, bøy fremre kne slik at det kommer rett 
over hælen. Se mot fremste arm. Pust inn, strekk kneet på det bakre 
benet. Ta fem dype inn- og utpust. Skyv så fra med det bakerste benet, 
og bytt ben.

SE: Krigaren 1
Börja i bergsställningen. Andas in, placera den ena foten långt bakåt. 
Vrid tårna på denna fot 15 grader utåt. Böj det främre knäet i 90 grader 
med tårna pekande rakt framåt. Andas ut, räta upp överkroppen. Andas 
in, lyft armarna rakt upp ovanför huvudet. Pressa ner din bakre fot i 
golvet för att fördela vikten jämnt på båda benen. Håll blicken fäst på 
fingrarna. Ta fem djupa in- och utandningar. Skjut därefter ifrån med 
det bakre benet, och byt ben.

SE: Krigaren 2 
Start i bjergstilling. Ånd ind, sæt den ene fod langt tilbage. Vend foden så 
tæerne peger udad i en vinkel på 15 grader. Bøj forreste knæ 90 grader, 
her skal tæerne pege lige frem. Ånd ud, ret overkroppen op. Ånd ind, 
løft armene lige op over hovedet, pres håndfladerne sammen. Pres din 
bagerste fod ned i gulvet for at fordele vægten ligeligt på begge ben. 
Hold blikket rettet mod fingrene. Tag fem dybe ind- og udåndinger. 
Skub så fra med det bagerste ben, og skift ben.

DK: Kriger 1  
Start i bjergstilling. Ånd ind, sæt den ene fod langt tilbage. Vend foden så 
tæerne peger udad i en vinkel på 15 grader. Bøj forreste knæ 90 grader, 
her skal tæerne pege lige frem. Ånd ud, ret overkroppen op. Ånd ind, 
løft armene lige op over hovedet. Pres din bagerste fod ned i gulvet 
for at fordele vægten ligeligt på begge ben. Hold blikket rettet mod  
fingrene. Tag fem dybe ind- og udåndinger. Skub så fra med det ba-
gerste ben, og skift ben.

DK: Kriger 2  
Start i bjergstilling. Ånd ind, sæt det ene ben langt tilbage, armene ud 
til siden. Vend den bagerste fod så tæerne peger udad i en vinkel på 
90 grader, mens tæerne på den forreste fod peger lige frem. Hoften 
peger i samme retning som tæerne på den bagerste fod. Ånd ud, bøj 
forreste knæ så det er placeret lige over hælen. Kig i retning af forreste 
arm. Ånd ind, stræk knæet på det bagerste ben. Tag fem dybe ind- og 
udåndinger. Skub så fra med det bagerste ben, og skift ben.







NO: Treet
Stå i fjellstilling. Pust inn, plasser høyre fot 
så høyt opp på innsiden av venstre lår som 
mulig. Pust ut, skyv høyre kne ut til siden, 
hold hoftene parallelle. Pust inn, samle hen-
dene foran brystet og løft brystkassen. Pust 
ut, åpne brystkassen. Om du føler deg trygg, 
før gjerne hendene samlet over hodet. Fo-
kuser på et punkt foran deg, kjenn kontakten 
med fotsålen i gulvet. Ta fem dype inn- og 
utpust. Sett ned foten og bytt side.

SE: Trädet
Börja i bergsställningen. Andas in, placera 
höger fot så högt upp på insidan av vänster 
lår som möjligt. Andas ut, skjut ut höger knä 
åt sidan, håll höfterna parallella. Andas in, 
samla händerna framför bröstet och höj 
bröstkorgen. Andas ut, öppna upp bröst-
korgen. Om du känner dig trygg, för gärna 
händerna samlade över huvudet. Fokusera 
på en punkt framför dig, känn kontakten 
med fotsulan i golvet. Ta fem djupa in- och 
utandningar. Sätt ner foten och byt sida.

DK: Træet
Start i bjergstilling. Ånd ind, placer højre 
fod så højt oppe på indersiden af venstre 
lår som muligt. Ånd ud, skub højre knæ ud 
til siden, hold hofterne parallelt. Ånd ind, 
saml hænderne foran brystet og løft bryst-
kassen. Ånd ud, åbn brystkassen. Hvis du 
føler dig tryg, kan du føre hænderne samlet 
over hovedet. Fokuser på et punkt foran dig, 
mærk kontakten med fodsålen i gulvet. Tag 
fem dybe ind- og udåndinger. Sæt foden 
ned og skift side.





Rentegning 091213


