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Posture du roi pigeon sur un pied

Posture de la tors on

Posture de la balance
combinée avec l'héro

Posture du èvre

Posture du sage Manchi

Posture de l' intense
de l'arrière du corps

vers e genou

Posture de la de vache
avec e penchement en avant

Posture du ch en tête en bas
en tors on (ToHeHbKüM)
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Posture de la crolx gammée
avec les bras

Çtrn,.#.

-

Posture du héron (varlante)

Posture des a es brisées
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Posture du fl en aiguile (var ante) Posture du chien tête en bas

Posture de l'étirement lntense Posture du grand
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Posture de la moité du roi
lüatsyendra (varlante)

Posture de 'arcPosture du cobra
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Posture de libération des vents Posture de la charruePosture du dernr-por-rt
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Posture du ventre en torsion

5T 55 UX5Y5IÈl'4Ë NIBVEEIRI

Sasakasana

Vira tolasana Parivrtla balasana
Posture de l'enfant en torsion

Adho mukha svanasana Parivrtta adhomukha

Uttanasana Prasarita Paschimottanasana

Vakrasana

Avabhinna

Dhanurasana svastikasana
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