
-à"

Posture clu f en aigu e (var ante)
Dhanur mariariasana
Posture du chat cornbiné

ffi
Posture du sage Vasistha (variante)

lndudalasana
avec I'arc

Posture demi Lune (variante) Posture du trlangle

Posture de a charnière Posture du chameau sur un pied

rc p eon sur un avec soutien POstUre du roi pigeon sur un pied

Posture de la salutation inversée

-!
Posture du croissant
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Posture du Shiva dansant

Posture du chameau

Posture du croissant de Lune

Posture de la boussole en
dem -lotus et en torsion

Posture du ch en tête en bas en torson

Posture du chien tête en haut
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Parsva upavislhâ konasana
Posture de I anq e assis latéra
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0hanürasana
Posture de 'arc

Posture de la roue Posture du poissonPosture de h saute{db si un piql
(variantê)
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Posture dLr ventre en torsion

OUVERIURI DU COEUB
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Ardha chandra chapasana

Urdhva mukha svanasana
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Bhuiangasana
Posture du cobra
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Sücirandhrasana

Utthita Parivrtta adhomukha

Salamba eka

Parivrtta Pashchima îamaskarasana

salabhasanaEka Chakrasana Jatnan



COLONNE VERIEbRALE
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Mariariasana
Exercice dynarr que de chat et vache

e

fi
Uttanasana
Posture de l'ét rement ntense

lndudalasana
Posture du cro ssant

É {

Vyaghrasana
Posture du tigre (variante,

Vayu muktyuttonasana
Pôshrre de libérat on des vents avec
la tète vers le bas ou du flamant

.%
Utthita trikonasana 

'

Posture du trang e

:

PâBvottanasana
Posture de l'étirement latéral intense

t *':t
Sucirandhrasana
Posture du fil ên aiguille (variante)

D

Adho mukha svanasana
Posture du chien tête en bas
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Parivrtta baddha
padangushthasanâ
Posture dLr gros ode I tenu avec torsion
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Paripurna navasana
Posture compète du bateau

Bhuiangasana
Posture du cobra

Anantasana
Posture de l'lnlini (variante)

Anantasana
Posture de I'inini

Ardha chandrasana
Posture de la demi une

Vakrasana
Posture de la torsion

*b
l{abhi uttolanasana
Posture de l'éqLrillbre sur le nombril
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Paschimottanasana
Posture de l'étirement intense
de l'arrière du corps
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Supta sucirandhrasana
Posture allongée du fil en aiguille

I§\&t.'.
Halasana
Posture de la charrue

Salabhasana
Posture de ia sauterelle

lltthita pithasana
Posture du pont étiré

Uttanpadasana
Posture des jambes levées

§2,' §ri*
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Matsyasana
PostLrre du poisson
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