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Bonjour a tous

Profitez bien de ces belles journées ensoleillées...
Tres bonne pratique a vous tous
Amitiés en yoga

Frangoise

PREPARATION (cf enregistrement audio 1)
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ASANASetRESPIRATION (cfenregistrement audio 2)

1) La posture du Guetteur

2) La posture du Guetteur latéral, Vashista

3) Posture du Triangle oscillant ou Trident orienté vers le haut
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4) Posture de la Petite Balance

5) Posture Eka pada janisira Merudandasana
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