buitenzijde van de linkervoet.
Laat het gewicht rusten op de linkervoet. Neig met de
romp en de armen naar rechts.

Kniel met de rechter knie op de grond; laat de linker oksel
op de linker knie rusten.

Druk de linker knie daarna zover naar voren dat de hiel net
niet van de grond los komt.

Ga zitten in langzit; plaats de rechter voet naast de linker
knie.

Pak met beide handen het linker onderbeen iets boven de
enkel. Kijk omhoog; houd de lage rug hol.

Ga zitten in kleermakerszit; zet de voetzolen plat tegen
elkaar aan; grijp met de handen (de duimen naar boven) de
voorvoeten vast.

Rek het bovenlichaam naar voren; houd het hoofd recht op
en druk met de ellebogen licht op de binnenzijde van de
knieén.

Ga gestrekt liggen op de buik; pak met de linker hand de
linker voet.

Trek de voet naar de linker bil; probeer de linker knie van
de grond te trekken.



