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—— lawvache

La posture de la vache est souvent jumelée
avec celle du chat. Elles sont toutes les deux
bénéfiques pour le dos. La vache permet
aussi de renforcer le haut du corps.

difficulté

OO0 15
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—— lechat

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

OOOOO 15
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— le papillon

La position du papillon aide I'enfant a se
concentrer, elle est adéquate pour la
meéditation. C'est une position assise et
confortable, qui renforce la colonne

vertebrale et le dos. difficulté

OO0 15
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— la montagne ——

La posture de la montagne est la pose de base

du yoga. Elle apprend a aligner les épaules, les

hanches et les pieds pour bien s'ancrer dans le
sol et renforce la partie basse du corps.

difficulté

OOOOO 15




