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Cartes a imprimer

la vache

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

difficulte
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le chat

La position du chat aide a relaxer le dos. Elle
permet aussi de travailler la coordination des
mouvements avec la respiration. Chose trés
importante dans le yvoga.

difficulté
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