
 POSTURES SUR LE DOS 
 1 - Bascule du bassin  2 - Pont (Setubandhasana)  3 - Pavanamuktasana 

 (jonction front et genou) 

 BASCULE DU BASSIN  :  INSPIR LE BAS DU DOS SE CREUSE  (figure A) -  EXPIR LES LOMBAIRES PLAQUÉES AU 
 SOL (figure B) 

 POSTURES ASSISES 
 1 - Mahamudra  2 - Torsion de Matsyendra  3 - Kurmasana (la tortue) 

 POSTURES DEBOUT 
 1 - Guerrier- “Flèche”  2 - Tadasana (le palmier)  3 - La ½ Lune 

 Bon été et Bonnes pratiques ! 


