










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.
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