kere, liikkates 6lad taha alla. Kallutage
pead kergelt taha. Hoidke koht sees
ja tostke polved matilt lahti. Siruta-
ge poiad. Jalgige, et 6la- ja randmelii-
ges on vertikaalselt iihel joonel. Vaade
kulmude vahel.

7. Alla vaatava koera asend. Vél-
ja hingates tostke puusad iiles. Siru-
tage selg ja kiiljed pikaks, kandke ke-
haraskus jalgadele. Suruge peopesad
ja sormed vastu matti. Liikake kandu

poranda suunas. Vajadusel kdverdage
polved. Suruge olad alla (kérvadest
eemale). Hoidke koht sees. Vaade na-
bal, 16dvestage kael. Hingake rahuli-
kult ja stigavalt 5-8 korda sisse-valja.

8. Sisse hingates astuge kate vahe-
le jalad kokku ning sirutage alaselg ja
kael. Vajadusel tooge kéed saartele voi
polvedele. Vaade kulmude vahel.

9. Vilja hingates painutage ette.
Lodvestage kael. Vaade ninaotsal.
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10. Sisse hingates tduske sirge sel-
jaga piisti ja viige kéded tiles kokku.
Vaade poialdel.

11. Vélja hingates samasthiti.

Sooritage kogu péikesetervituse
A seeriat 5 korda.

JOCKE SALOKORPI
Ashtanga jooga Gpetaja



