@ MALASANA

LA POSITION DU

i CHAT ET DE LA VACHE

Mets-toi a quatre pattes, tu vas
réveiller ton dos en poussant dans
les mains pour arrondir le dos
comme un chat. Ensuite tu creuses
le dos en montant la poitrine
haut vers le ciel.

@ BALASANA

LA POSITION DE

Pour récupérer, mets-toi sur
tes genoux, et pose ta téte sur le sol.
Les bras le long du corps.

@ BADDHA KONASANA

LA POSITION DU

i PAPILLON"

Mets-toi assis, les pieds collés
ensemble, les mains sur les chevilles.
Bouge tes genoux, comme si c’était
des petites ailes pour t'envoler
le plus haut possible.



@ PASCHIMOTTANASANA

LA POSITION DE

Redresse-toi et tends les jambes,
tu peux garder les genous un peu pliés,
si tu préféres. Comme une pince
alinge, attrape tes jambes avec les
mains pour quil Ny ait plus d’air
entre le ventre et les cuisses.

Q KURMASANA

LA POSITION DE

i LA TORTUE"

Glisse tes mains sous tes jambes,
pour faire une carapace avec ton dos.
Comme une vraie tortue, sort et
rentre ta téte !



