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Draakon

Seda harjutust on soovitav teha keskpaevast kuni keskooni. Enne teha natuke 1
osa ja moned korrad kdtesse hingamist (kded laiali ja 1dhestikku, sormed pikaks-
nagu kiitinlaleek).

Seista ndoga pohja poole, votta madal asend, jalad paralleelselt, silmad kinni,
O-olukord (ei matle)
1. Kaed korval kdrvade kdrgusel, vaade itta ja parem jalg poordub itta, sisse

hingamine (sh)

2. Kaed tuua korvade lahedale, pilk otseks, valja hingamine (vh)

3. Jalad poéorduvad, pilkitta, sh

4. Jalad poorduvad, kded jalataldade kohale, sormed naitavad varvaste
suunda, pilk itta, vh

5. Vasak kasi alla, tandemi ette, pihk tGlespoole, parem kasi peopesaga
otsmiku vastu, jalad paigal, sh

6. Poore, pilk 1aande, alla laskuda, kded po6rduvad vastupidisesse
asendisse, vh

7. Tousta ja kded viia kdrvade korgusele, sh.

Siit jatkub peegelpildis



