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Montez les bras Inclinezle buste  Inclinez vos bras Ecartez les jambes
vers le ciel vers la droite vers la gauche Descendez bras
en chandelier
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Ramenez Posez le genou
;-‘ bras droit droit au sol
au sol
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Flexion avant Passez en fente basse
Buste au genou Pied en pointe
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Bras vers le ciel
Inclinez le buste

. Urmiime Triwowasana Tzieveis
vers l'arriére

Inclinez-vous
vers la gauche

bras en croix
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On passed Posez le genou
tre c6té droit au sol [ E E
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Revenez au centre jambe gauche tendue Passez en fente basse Bras vers le ciel
Accroupi Genou droit replié, Pied en pointe Inclinez le buste
vers l'arriére
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Ouvrez bras gauche Redressez- Ecartez les jambes Ramenez le
vous Descendez bras pied gauche
vers la droite

en chandelier

vers le ciel
Triangle

Inclinez le buste
vers la droite

Insp.
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Un pas
vers la gauche

Remontez
Bras a I'horizontal

Exp.

Revenez de face

Jambe droite tendue
Genou gauche replié,
talon au sol si possible

Exp.
Inspirez
Redressez-vous

. Pasvommanssans Frweuenr L
Flexion avant

Pyramide
Buste au genou
Exp. .

Insp.
Remontez

Inclinez vos bras
vers la gauche

Puis reprenez
le tout a gauche.



