[image: ]Carte d’identité Caractéristiques principales :
Bienfaits :
Cette posture apporte/développe :





Action sur le(s) chakra(s) principaux suivants :




Contre-indications




Nom de la posture en sanscrit :
Etymologie du mot en sanscrit :
Famille posturale :
Liste des postures « sœurs » ou « cousines » (en sanscrit)


Instructions pour entrer dans la posture de manière classique (Verbes d’action) Copiez une photo de la posture ou bien dessinez la posture









1 à 3 concepts applicables


10 Instructions -clés pour optimiser la posture (verbes d’action)5 erreurs les plus fréquentes :










Recommandations pendant les lunes :


Citez 1 à 3 variantes avec le point clé correspondant (ce que vous voulez démontrer ou votre objectif)
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