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@ UTKATA KONASANA

LA POSITION DE

i LANGLE PUISSANT

Ouvre grand les jambes sur
le coté et plie tes genoux pour venir
dans la posture de langle puissant.
Leve les bras vers le ciel, waouh
tes fortiche !

@ TRIKONASANA

LA POSITION DU

Tend maintenant les jambes, tes bras
sont de chaque coté de ton corps.
Bascule en triangle du coté droit, la main
droite sur la cuisse. Redresse-toi et fais
pareil de lautre coté |

Yogi Quiz : Combien y-a-t-il de
triangles dans cette position ?
(Indlice : les lignes invisibles comptent)



@ PRASARITA PADOTTANASANA

LA POSITION DU

it GRAND ANGLE

Redresse-toi, les jambes toujours
bien écartées et relache tout
le buste vers le sol !

LES POSITIONS SUR

(OU PRESQUE)
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Q MALASANA

LA POSITION DE

t LA GRENOUILLE

Plie tes jambes jusqu’a presque
toucher le sol avec tes fesses,
et garde les genoux bien écartés.
Tu peux méme sauter comme
une vraie grenouille !



