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Posture du triangle Posture du guerrier vertueux
Posture du guerrier enpr iè re
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P a r i v r t t a u t k a t a s a n a G a r u d a s a n aPosture du grand angle
Posture de la chaise Posture de la chaise en torsion Posture de l'aigle
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Parsvottanasana Parivrtta tr ikonasana Uttanasana
Posture de l 'ét i rement latéral intense Posture du triangle avec torsion Posture de la déesse

Posture de l'étirement intense

Adho hasta padangushthasana Pada angusthasana
Posture du gros orteil tenu par la ma in (Variante)  Posture sur la pointe des pieds Posture de la guiriande

Posture du bâ ton
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Posture du demi-ét i rement d e l 'avant duc o r p s Posture de l 'angle assis Posture de la flexion avant en lotus Posture de la tête de vache
ou la table inversée
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Salabhasana Ardha setu bandhasana Ananda balasana
P o s t u r e d e la s a u t e r e l l e P o s t u r e d u d e r n i - p o n t P o s t u r e d u b é b é h e u r e u x P o s t u r e d e la c h a n d e l l e

c o m b i n é e a v e c la d é e s s e
| y v o g a - e t - v e d a s . c o m | © T o u s d r o i t s r é s e r v é e - 9 n 1 a

d


