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SARVANGASANA
La pose anti-stress par excellence si on est bien dedans

AL ) a partir de la
T N\ —} table a 2 pieds
f ou 1/2 Sarvang \\ } ,/ ou
| S|
{x T p
(VL:, == en dynamique
7 - s monter/descendre
USTRASANA ouverture thorax diaphragme
ou H ou /ﬁ ou | __/ (\l
Ve ,:__.l _l_ﬂ
- 7/ 7 z 7 7 C . e 7 i s R pra — e — e -

//%QSJ |

VIRASANA le Héros
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VIRASANA en avant (travall des hanches)
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BADDHAKONASANA (travail des hanches et des adducteurs)
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SUPTAVIRASANA (virasana en arriere) (travail .des quadriceps et psoas iliaques)
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RELAXATION (avec un mouchoir sur les yeux et éventuellement calé)
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