@ UTTANASANA @ ANJANEYASANA @ UTTHITA CHATURANGA
DANDASANA

LA POSITION DE LA POSITION DU LA POSITION DU
| LA CIGOGNE | { CROISSANT DE LUNE | GUEPARD -
Tu relaches tout ton corps Ameéne ton pied droit loin derriere Pose tes 2 mains au sol,
(doucement) vers le sol. Comme toi, et pose ton genou au sol. et mets les deux pieds derriere,
si tu étais une poupée Quand tu es bien stable, leve comme si tu allais bondir !

de chiffon. les bras vers le ciel.



@ URDHVA MUKHA SVANASANA

LA POSITION DU

| CHIEN TRUFFE EN HAUT

Pose tes orteils au sol, laisse tomber
ton bassin, sans qu’il touche le sol.
Tu poses tes mains au sol,
et tu pousses dans tes bras pour
regarder vers le haut.

@ ADHO MUKHA SVANASANA

LA POSITION DU

. CHIEN TRUFFE EN BAS

Tes fesses sont vers le ciel, et tu fais
un grand toboggan avec ton dos !
N’hésite pas a plier les genoux. Ensuite,
ramene le pied droit, puis le gauche,
entre tes mains. Tu peux ramener tes
deux pieds d’'un coup en sautant,
c’est plus dréle ! Tu te redresses,
et tu fais la position de la cigogne.

@ ARDHA UTTANASANA

LA POSITION DE

i LA TABLE

Pose tes mains sur tes cuisses,
et fais comme si ton dos devenait
une table. Attention, une table bien
droite et bien solide, pas une table
de pacotille ! Puis, tu te redresses,

et tu relache ton corps dans la

position de la cigogne.



