
Posture de la balance
comb née avec l'héro
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Posture du llèvre

Posture du sage N/arich

Posture du fil en aguille (variante) Posture du ch en tête en bas
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Posture du grand angle

Posture de la motié du roi
lvlatsyendra (variante)
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Posture du chien tête en bas
en torsion (roHeH6Kr4M)
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Posture de 'étirement intense
de l'arrière du corps

Posture du roi pigeon sur un pied Posture de l'étirement intense

Posture de a tors on Posture du héron (variante)

PostLrre des aies br sées Posture de 'enfant en torson

Posture de I'arc
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Posture de la tete apProcfree
veTs e genou
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Posture de la tête de vache
avec le penchement en avant

Posture de a crox gamrnée
avec les bras
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Posture de libération des vents Posture de la charrue
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Posture du demi ponl
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Posture du ventre en torsion
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Sasakasana Sucirandhrasana

Vira tolasana
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Adho mukha svanasana Pârivrtla adhomükha

Uttanasana

Vakrasana Krounchasana Ardha

Avabhinna Parivrtta balasana

Dhanurasana svastikasana

Pavanamuktasana Hâlasana


