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Posture du ch en tête en basPosture du lion rugissant

avec le regard sur la pointe du nez

@@
Posture du sage Vas stha

@
Posture de la croix gammée
avec les bras (variante)

Posture du chien tête en bas en torsion Posture du bâton à 4 pieds

Posture du sage Vas stha (variante)
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Posture des ailes brisées Posture de a sa utation lnversée
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Posture de a sa utation des 8 po nts au so Posture dê la croix garnmée âvec lês bras Posture du cobra
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Posture de h croix gammée
avec les bras (variante)

Posture de 'étirement de l'avant du
corps ou la planche nversée
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Posture alongée du grand angle Posture de la chandelle

Posture de I'oisear fémce

Posture du demi-pont sur un pied
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Posture de la chandelle sans support
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Posture de la charrue
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Posture du ventre en torsion
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Posture du poisson Posture des jambes levées

Simhasana nasikagra drishti Chaturanga dandasana

Ashtanga namaskara

Ganda bherundasana Eka pâda setu bandha
sarvangasana

Posture de la roue
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Parivrtta adhomukha svanasana

Vasisthasana Pashchima namaskarasana

Purvottanasana

Cïakrasam


