GRUPPO 3
Pesce (matsyamudra)
Sole
Esercizio delle radici
Gatto (marjariasana)
Bilancia (tulandasana
Farfalla (baddha konasana)
Rana
Montagna
Cane (Adho Mukha Shvanasana)
Aratro (Parvatasana o halasana)
Riposo/roccia (balasana)  



Mezzoaratro (ardhashivasana o ardha halasana o  shivasana )
Albero (vrikrasana)
Pioggia
Candela(sarvaungasana)
Nuvola (variante di shalabasana)
Posizione del vigile
GRUPPO 4
Cane (Adho Mukha Shvanasana)
Coniglio (shashaungasana)
Casa con il comignolo/ (parsvakonasana)
Bimbo che dorme (shavasana) 

Uccellino
Sole
Tartaruga  da seduti (kurmasana)
Montagna
(Ponte  (4 tibetano))
 fiore
farfalla
Pesce (matsyamudra)
Barca  (navasana)
Coccodrillo
Arco (dhanurasana)
Arcobaleno (cakrasana)
Girasole
Rana
Saluto del sole
