staende hatha yoga

begge sider

skuldre op  skuldre frem  skuldre ned skuldre tilbage nakkerul, begge retninger
pres sammen press sammen

begge sider begge sider
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stiaende hatha yoga
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liggende hatha yoga

leenden presses Leenden bues,
ned mod gulvet / baekken bliver pa gulvet
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liggende hatha yoga




