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Bonjour a toutes et tous

Je vous espére en pleine forme physique grace en partie au yoga
Trés bonne semaine a tous

Amitiés en yoga

Francoise M

PREPARATION (cf enregistrement audio 1)

ASANASetRESPIRATION (cfenregistrement audio 2)

1) La posture de I’Arbre
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2) La posture de la demi-Lune

3) La posture du demi-Arc un bras levé vers le haut

|

4) La posture de I’Arc
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5) La posture de la téte aux genoux

6) La posture de I’Echine dorsale
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