GRUPPO 1
Cicogna
Mezzaluna (padhastasana)
mantice (bastrikasana)
Sole
Uccellino
Pioggia
Esercizio energizzante dell’ayurveda
Saluto del sole
Coniglio (shashaungasana)
Lumaca (yogamudra)
Tartaruga  da seduti (kurmasana)
Casa con il comignolo/ (parsvakonasana)
Fulmine/ tuono
Arco (dhanurasana)
Tartaruga in ginocchio
mezzo ponte o scivolo (setubandasana)
Amico del silenzio (siddhasana - padmasana)  
Bimbo che dorme (shavasana) 

GRUPPO 2
· Sedia (Utkatasana)
· Coccodrillo
· Soldato (tadasana)
· Guerriero (viirabadrasana)
· Leone (shimasana)
· Orso (padahastasana )
· Amico del silenzio (siddhasana - padmasana)  
· Filo d’erba
· Serpente (bhujangasana)
· Riposo/roccia (balasana)
· Barca  (navasana)
· Arcobaleno (cakrasana)
· mezzo ponte o scivolo (setubandasana)
· Nuvola (variante di shalabasana)
· Pesce (matsyamudra)
· Foglia che cade (esercizio del Ki)  

· Guerriero che scaglia la freccia
· Ponte  (4 tibetano)


