POSTURES SUR LE DOS

1 - Bascule du bassin

"
Kinégy™m**"
7

Bascule active du bassin : exercice 6

Allongé sur le dos

Apprendre : respect de la courbure lombaire

2 - Pont (Setubandhasana)

3 - Pavanamuktasana

P ,

(jonction front et genou)

'Pavanamuktasana

BASCULE DU BASSIN
SOL (figure B)

POSTURES ASSISES

: _INSPIR LE BAS DU DOS SE CREUSE (figure A) - EXPIR LES LOMBAIRES PLAQUEES AU

1 - Mahamudra

I Chin down to

Heel pressing perineum

MAHAMUDRA (GREAT SEAL)

2 - Torsion de Matsyendra

3 - Kurmasana (la tortue)

Photo DBC

POSTURES DEBOUT

1 - Guerrier- “Fléche”
“h

2 - Tadasana (le palmier)

3-La'zLune




