Posture du liévre Posture du fil en aiguille (variante) Posture du chien téte en bas

Posture du chien téte en bas
en torsion (TOHeHEKM)
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Posture du roi pigeon sur un pied Posture de I'étirement intense Posture du grand angle Posture de I'étirement intense
de I'arriere du corps

Posture de la torsion Posture du héron (variante) Posture de la moitié du roi !OSWE !9 a IBIG approchée

Matsyendra (variante) vers le genou
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Posture de la balance Posture des ailes brisées Posture de I'enfant en torsion Posture de la téte de vache
combinée avec 'héro avec le penchement en avant
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Posture du sage Marichi Posture du cobra Posture de I'arc Posture de la croix gammeée
avec les bras
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Posture du demi-pont Posture de libération des vents Posture de la charrue Posture du ventre en torsion
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