
 
 

 

 

 

 
 

 

Tester de coté Seiza Agura Bras en avant 

  
 

 

Tester épaule Le Mur La table Poids en bas 

 
 

  
Etendre Ki Agura poussée Monter les bras Equilibre  

 

 

  

Assis Debout Respiration Aiki Taiso  


