GRUPPO 5
mezzo ponte o scivolo (setubandasana)
Arcobaleno (cakrasana)
Serpente (bhujangasana)
(Pioggia)
 Birillo
Cicogna
Gatto (marjariasana)
Riposo/roccia (balasana)
Sedia (Utkatasana)
Sole
Tartaruga in ginocchio (diirgapranam)
Foglia che cade (esercizio del Ki)
Albero (vrikrasana)
Cane (Adho Mukha Shvanasana)
Lumaca (yogamudra)
Posizione del vigile
Esercizio delle radici
Bimbo che dorme (shavasana)  



Mezzaluna (padhastasana)

GRUPPO 6
Cane (Adho Mukha Shvanasana)     
Nuvola (variante di shalabasana)
Arcobaleno (cakrasana)
mantice (bastrikasana)
Aratro (Parvatasana o halasana)
Pesce (matsyamudra)
Gatto (marjariasana)
Esercizio delle radici

Mezzaluna (padhastasana)
Pioggia
Ponte  (4 tibetano)
Barca  (navasana)
Filo d’erba

Albero (vrikrasana)
Riposo/roccia (balasana)
Leone (shimasana)
Uccellino
Rana                                                                
