
Le Guerrier (étirement du dos « équilibre ») 

 

Le Guerrier 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Le Dieu Singe (Concentration) 

 

 

Le Dieu Singe 

 



La Montagne (Meilleur Digestion) 

  

 

La Montagne 

 



L’Arbre (Sens de l’équilibre « concentration ») 

 

L’Arbre 

 



La Marionnette (Etirement des jambes) 

 

La Marionnette 

 



Le chat qui s’étire (souplesse du dos, massage du 

ventre) 

 

 

Le chat qui s’étire 

 

 



Le Lion (Libère le nez, les oreilles et la gorge) 

 

Le Lion 

 



L’enfant (Détente de la tête) 

 

 

 

 

L’enfant  

 

 



La Tortue (étirementdes jambes) 

 

 

La Tortue 

 



La vague (étirement colonne et détente) 

 

 

 

La vague 

 



Avoir les yeux derrière la tête 
(étirement du buste) 

 

 

Avoir les yeux derrière la tête 

 



La sauterelle (bon pour le cœur) 

 

 

 

 

 

La sauterelle 

 



Le Cobra (pour un dos tonique) 

 

 

 

 

 

Le Cobra  

 



Le vol de l’oiseau (étirement des bras et des jambes) 

 

 

 

 

 

 

Le vol de l’oiseau 

 



La loutre (libère l’énergie, masse le ventre) 

 

 

 

 

 

La loutre 

 



La Barque   (renforce les muscles) 

 

 

 

 

La Barque 

 

 



Le Pont  (assouplissement) 

 

 

 

Le Pont 

 

 



La Charrue             (Soulage la fatigue) 

 

 

 

La Charrue 

 



Le poisson      (respiration) 

 

 

 

Le poisson 

 

 



Le crocodile     (Détente de la colonne vertébrale) 

 

 

 

 

Le crocodile 

 

 


