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Exermce dynamlque de chat et vache

osture du croissant Posture del’ étlrement latéral intense

osture de la torsion
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Faripurna nat | Bhujan anasar _
Posture compléte du bateau Posture du cobra Posture de I’ équmbre sur le nombril

olis

Posture allongée du fil en aiguille

sture de Ia demn une

Posture de libération desvents avec
la téte vers le bas ou du flamant

‘padai

"Posture du ¢ gros gros orteil | tenu avec torsion
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Posture de I étirement |ntense
de I'arriere du corps

Posture de I' |nﬁn|

Posture de la sauterelle

i ta pitt : J :
Posture du pont étiré Posture des jambes levées Posture de la charrue Posture du poisson
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