
 



 



 



 



 



 



 

Consignes de base pour faire la posture 

de l’arbre : 

 Placer les pieds bien ancrés au sol, à la 

largeur des hanches. 

 Transporter le poids du corps sur une 

jambe. 

 Tranquillement, amener l’autre pied à 

se déposer sur la cuisse, sur la cheville 

ou en bas du genou (plus le pied est 

haut, plus l’équilibre sera difficile à 

atteindre). 

 Fixer un point devant soi et maintenir 

l’équilibre. 

 À une inspiration, amener les bras en 

prière au cœur ou en prière au ciel. 

 À une expiration, ramener les bras et la 

jambe dans la position de départ. 

 Faire de même de l’autre côté. 

 



 



POSTURE DU CHAT 

 

  



 

POSTURE DU HERISSON 



 



 





 



 





 



 

 



 



 



 



 



 



 



 


