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1 minute de yoga par jour

s
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
1 2
Respiration | Mudra de la
bhastrika consolation
3 4 5 6 7 8 9
La planche Ancrage Nettoyage | Le poisson La charrue La posture La torsion
q rapide du crane inversée assise
10 1 12 13 14 15 16
Relaxation | Le diamant La vague L'arbre Ancrage Mudra calme Laigle
debout PY intérieur
17 18 19 20 21 22 23
Le chat La respiration Lenfant Larc La pince Lenfant Mudra calme
carrée D intérieur
24 25 26 27 28 29 30
Fixation Respiration | La charrue Se relaxer Salutation Le cobra Salutation
d'une bougie ventrale 0 assis alalune au soleil

31
Fixation
dune bougie

% Cliquez sur le nom de chaque posture :
pour la (re)découvrir dans une courte vidéo,

et pratiquer chaque jour de 1'année.



https://youtu.be/eIE1IbScEio
https://youtu.be/eIE1IbScEio
https://youtu.be/6kS5zfnpsmM
https://youtu.be/6kS5zfnpsmM
https://youtu.be/hTNeHF8Tyzg
https://www.youtube.com/watch?v=evmDSjuoGIw
https://www.youtube.com/watch?v=evmDSjuoGIw
https://youtu.be/23uRET25J7o
https://youtu.be/23uRET25J7o
https://youtu.be/yhBGrL5ZxFc
https://youtu.be/RbvuNP6aADc
https://youtu.be/l2uGNCVv2yY
https://youtu.be/l2uGNCVv2yY
https://youtu.be/uGVwQ24j9F0
https://youtu.be/uGVwQ24j9F0
https://youtu.be/ySPETyhfXxw
https://youtu.be/ySPETyhfXxw
https://youtu.be/UW0dtbFIL0A
https://youtu.be/b3IgFAxv0po
https://youtu.be/dInKQmLN9AQ
https://youtu.be/evmDSjuoGIw
https://youtu.be/bcTwhAqKGj0
https://youtu.be/bcTwhAqKGj0
https://youtu.be/Xip7El7CNJ0
https://youtu.be/c3rXEv_qw6U
https://youtu.be/WEQ13smBoQg
https://youtu.be/WEQ13smBoQg
https://youtu.be/pdOmRkCG44E
https://youtu.be/qGrrqq0oFT8
https://youtu.be/yB9I8dDg-Ks
https://youtu.be/pdOmRkCG44E
https://youtu.be/bcTwhAqKGj0
https://youtu.be/bcTwhAqKGj0
https://youtu.be/wQaXhWuZrKQ
https://youtu.be/wQaXhWuZrKQ
https://www.youtube.com/watch?v=b3IgFAxv0po
https://www.youtube.com/watch?v=b3IgFAxv0po
https://youtu.be/RbvuNP6aADc
https://youtu.be/ZSHHp15oz04
https://youtu.be/ZSHHp15oz04
https://youtu.be/sIxfcSiyH-c
https://youtu.be/sIxfcSiyH-c
https://youtu.be/rJwwie9te_s
https://www.youtube.com/watch?v=SHahnBJJCOA
https://www.youtube.com/watch?v=SHahnBJJCOA
https://youtu.be/wQaXhWuZrKQ
https://youtu.be/wQaXhWuZrKQ
https://yoga-center.fr
https://www.youtube.com/watch?v=qh6yK5Mk60s&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=38_x2l043DQ

