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I'arbre

La position de l'arbre est excellente pour
travailler 1'équilibre. Elle permet de développer
la concentration, I'écoute et la patience. Ne pas

oublier de faire travailler les deux cétés.

difficulté
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le guerrier

La posture du guerrier est trés reconnaissable.
Elle peut étre effectuée par les débutants
comme par les plus avancés. Elle augmente la
flexibilité et fait travailler 1'équilibre.

difficulté
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le chat

La position du chat aide a relaxer le dos. Elle
permet aussi de travailler la coordination des
mouvements avec la respiration. Chose tres
importante dans le yoga.

difficulté
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L’enfant

La posture de I’enfant elle permet de se
détendre et de se reconnecter a soi. Elle étire

les muscles du dos

difficulté
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