Posture de I'oiseau féroce
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Posture de I'étirement intense
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Posture de la charrue

Posture de la chandelle sans support Posture de I'inversion ou démi-chandelle

Posture sur la téte ou
tripode (variante)

4

g

Poture sur la téte

Posture du baton dans la posture
sur la téte

Posture sur la téte asymétrique
(variante)

Upavisthta konasana sirsasana
Posture sur la téte avec le grand écart

Posture sur la téte sans soutien
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Posture du grand angle

Posture de la chandelle

Posture de la chandelle asymétnque
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Posture de la roue

Posture sur la téte avec soutien

Posture allongée du grand angle
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Posture du scorpion
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Posture du baton inversé sur un pied

Posture de I'arbre inversé
ou I'équilibre sur les mains

Posture sur la téte avec lotus

Posture de la plume de paon
ou I'équilibre sur les avant-bras



