PROPOSITION DE PROGRESSION POUR LES POSTURES EN OUVERTURE :

Niveau A

Posture du sphinx

Posture du serpent

Posture de la sauterelle

Demi pont sur le dos ou sur le ventre,



Niveau B

Posture du poisson
(jambes tendues)

Posture du chameau « en dynamique »
ou « en statique »

ou « Posture du héros »




Niveau C

Posture du poisson
(jambes repliées)
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Posture du cobra en dynamique
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Posture de I'arc

Posture du pont



