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Supta sucirandhra6âta
Posture allongée du fil en aigu le Posture m -bébé heureux

Ananda balasana
Postlrre du bébé heureux Posture de I angle lié couché

ou du papillon couché

Posture du guerrier tête vers le bas Posture du roi pigeon sur un p ed avec sout en Posture de l'étirement intense Posture de l'étrement latéra intense
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Posture du grand angle

vers le genou

Posture de a tête de vache

Èosture de la guirlande

de i'arrlère du corps

lçounchasaîa
Posture du héron

ffi
Posture du poisson

Posture de l'angle ass"

Posture du sage l\4arichi
(variante)

Posture de l'angle assls latéral
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Janusirsasana Paschimottarasanâ
PostLrre de a tête approchée Pôsture de 'étirement ntense re
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us avec tors on
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Supta virasana
Posture du héros ôouch-â Posture du ventre en torsion

Supta konasana

C;§

Anantâsana
Posture a ongée du grand
angle (variante)

Posture a ongée du dem -lotus (variante)
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Posture de 'infini
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UDavislha konasâna

3

Marichyasana

Ædha ananda balasana baddha

Salamba èkâ t tlanesana Pâmvottanasana

Malasana konasana

Pârivrtta baddha ârdhâ

Gomukhasana Jatharâ

Supta ardha pealmavairasana


