Liste des postures a connaitre en fin de deuxieéme année de formation

Le ligne horizontale délimite les postures a connaitre en fin de premiére et deuxiéme année.

1. Postures décrites dans 1’ouvrage “Yoga Dipika” de B.K.S Iyengar

Tadasana: la montagne

Vrksasana: I’arbre

Utthita Trikonasana : Le triangle étiré

Parivrtta Trikonasana : Le triangle en torsion

Utthita Par§vakonasana : L’angle étiré sur le coté
Parivrtta ParSvakonasana : L.’angle en torsion
Virabhadrasana I, I et III : Le guerrier

Ardha Candrasana : La demie-lune

Utthita Hasta Padangusthasana : Le “gros orteil a la main étendue”
Parsvottanasana : L’étirement du flanc

Prasarita Padottanasana I et IT : L’étirement du pied écarté
Parighasana : La traverse

Ustrasana : Le chameau (version moderne)

Utkatasana : Posture “puissante”, “féroce”
Padangusthasana : Le gros orteil

Padahastasana : Les pieds dans les mains

Uttanasana : L’étirement intense

Urdhva Prasarita Ekapadasana : Un pied étiré vers le haut
Ardha Baddha Padmottanasana : L’étirement intense en demi lotus 1ié
Garudasana : L’aigle

Salabhasana : La sauterelle

Makarasana : Le monstre marin

Dhanurasana : L’arc

Par§va Dhanurasana : L’arc de coté

Caturanga Dandasana : Le baton a quatre membres
Nakrasana : Le crocodile

Bhujangasana : Le serpent (dit le “cobra”)

Urdhva Mukha Svanasana : Le chien téte en haut

Adho Mukha Svanasana : Le chien téte en bas

Pariptirna Navasana : Le bateau complet

Dandasana : Le baton

Ardha Navasana : Le demi-bateau

Gomukhasana : La téte de vache

Lolasana : La posture qui ocille

Siddhasana : Le sage ou “posture parfaite”

Virasana : Le héros

Supta Virasana : Le héros couché sur le dos
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Paryankasana : Le lit

Bhekasana (aussi appelé Mandukasana) : La grenouille

Baddha Konasana : L’angle lié

Padmasana : Le lotus

Parvatasana : La montagne (posture assise)

Tolasana : La balance

Simhasana I et II : Le lion

Matsyasana : Le poisson

Maha Mudra : Le grand geste

Janu Sirsasana : La téte sur le genou

Parivrtta Janu Sirsasana : La téte sur le genou en torsion

Ardha Baddha Padma Paschimottanasana : L’étirement du dos en demi-lotus lié
Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana : L’étirement du dos avec un pied “au visage de trois mem-
bres”

Krouncasana : Le héron

Maricyasana I et III : La posture du sage Marici

Upavistha Konasana : L’angle assis

Paschimottanasana : L’étirement du dos (ou “de I’ouest”)

Parivrtta Paschimottanasana : L’étirement du dos en torsion

Urdhva Mukha Paschimottanasana I et II : L’étirement du dos visage vers le haut
Purvottanasana : L’étirement de I’avant ou “de 1’est”

Akarna Dhanurasana : L’arc vers 1’oreille

Sirsasana I 11 et I1I : La posture sur la téte

Urdhva Dandasana : Le baton tourné vers le haut

Baddha Hasta Sirsasana : La posture sur la téte avec les mains liées

Mukta Hasta Sirsasana : La posture sur la téte avec les mains libres

Paréva Sirsasana : La posture sur la téte de coté

Parivrttaikapada Sirsasana : La posture sur la téte a un pied en torsion

Eka Pada Sirsasana : La posture sur la téte a un pied

Par§vaika Pada Sirsasana : La posture sur la téte de coté a un pied

Urdhva Padmasana en Sirsasana : Le lotus tourné vers le haut en posture sur la téte
Paréva Urdhva Padmasana en Sirsasana : Le lotus tourné vers le haut de c6té en posture sur la téte
Pindasana en Sirsasana : L’ embryon en posture sur la téte

Salamba Sarvangasana I et II : La posture de tout le corps avec support

Niralamba Sarvangasana I et II : La posture de tout le corps sans support

Halasana : La charrue

Karnpapidasana : La pression sur les oreilles

Supta Konasana : L’angle couché sur le dos

Par$va Halasana : La charrue de coté

Eka Pada Sarvangasana : La posture de tout le corps a un pied

Par$vaika Pada Sarvangasana : La posture de tout le corps a un pied de coté

Par§va Sarvangasana : La posture de tout le corps de coté

Setu Bandha Sarvangasana : Le pont en constuction en posture de tout le corps

Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana : Le pont en constuction en posture de tout le corps a un pied
Urdhva Padmasana en Sarvangasana : Le lotus vers le haut en posture de tout le corps
Par$va Urdhva Padmasana en Sarvangasana : Le lotus vers le haut de c6té en posture de tout le corps
Uttana Padma Mayiirasana : Le paon en lotus, en étirement intense
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Pindasana en Sarvangasana : L’embryon en posture de tout le corps

Par§va Pindasana en Sarvangasana : L’embryon de c6té en posture de tout le corps
Jathara Parivartanasana : Le retournement du ventre

Urdhva Prasarita Padasana : Les pieds étirés vers le haut

Cakrasana : La roue

Supta Padangusthasana : La posture du gros orteil sur le dos

Anantasana : La posture de Visnu ou du serpent Sesa, le serpent qui fait le lit de Visnu
Uttana Padasana : Le pied étiré

Setu Bandhasana : Le pont en construction

Bharadvajasana I et II : La posture du précepteur militaire des Pandavas et des Kauravas, Bharadvaja
Ardha Matsyendrasana : la demie posture du sage Matsyendranath

Malasana I et I : La guirlande

Pasasana : La corde

Astavakrasana : La posture du sage Astavakra

Eka Hasta Bhujasana : La posture sur les bras a une main

Dvi Hasta Bhujasana : La posture sur les bras a deux mains

Bhujapidasana : La pression sur les bras

Mayurasana : Le paon

Pincha Mayiirasana : L’aile du paon

Adho Mukha Vrksasana : L’arbre téte en bas

Kirmasana : La tortue

Vasisthasana : La posture du sage Vasistha

Bakasana : La grue

Par§va Bakasana : La grue de coté

Urdhva Dhanurasana : L’arc tourné vers le haut

Eka Pada Rajakapotasana : Le pigeon royal a un pied

Natarajasana : La posture de Siva danseur

Eka Pada Sirsasana : Un pied derriére la téte

Skandasana : La posture de Kartikeya, le dieu de la guerre
Yoganidrasana : La posture du sommeil yoguique

Dvi Pada Sirsasana : Les deux pieds derriére la téte

Tittibhasana : la “luciole”

Kasyapasana : la posture du sage Kasyapa

Visvamitrasana : La posture du sage Visvamitra

Par§va Bakasana : La grue de coté

Urdhva Kukkutasana : le coq tourné vers le haut

Parsva Kukkutasana : Le coq de c6té

Eka Pada Galavasana : La posture du sage Galava a un pied

Dvi Pada Koundinyasana : La posture du sage Kundinya a deux pieds
Eka Pada Koundinyasana : La posture du sage Kundinya a un pied
Eka Pada Bakasana I et II : La grue a un pied

Yogadandasana : Le baton du yogi

Supta Bhekasana : La grenouille couchée

Vamadevasana II : La posture de Siva
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Hanumanasana : La posture du singe Hanuman
Samakonasana : le “méme angle”

Supta Trivikramasana : La posture de Visnu couché sur le dos
Urdhva Dhanurasana I et II : L’arc vers le haut

Eka Pada Urdhva Dhanurasana : L’arc vers le haut a un pied
Kapotasana : Le pigeon

Dvi Pada Viparita Dandasana : Le baton inversé a deux pieds
Eka Pada Viparita Dandasana : Le baton inversé a un pied
Mandalasana : Le posture du cercle

Vr$chikasana : Le scorpion

Eka Pada Rajakapotasana II Il et IV : Le pigeon royal a un pied II IIT et IV
Padangustha Dhanurasana : L’arc par les gros orteils
Gherandasana : La posture du sage Gheranda

Ganda Bherundasana : La “joue terrifiante”

2. Postures décrites dans les textes classiques de Hathavoga (certaines postures sont en doublons, avec

des noms différents)

Par ordre alphabétique:

A

Abhikasana : La posture sans peur

Acalasana : La posture immobile
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Acale$varasana : La posture du Seigneur immobile

Adhvasana : La posture “vers le bas”

Agni-kundasana : La posture du feu “courbée vers 1’avant”

Ajagarasana : Le boa

Ce document est la propriété exclusive de Yoga Systema© Toute reproduction interdite hors du cadre privé. Diffusion interdite



Akasa-tanasana : Le son du vide

Ananda-mandirasana : Océan de béatitude

Anantasana : Posture de I’infini ou “Ankusasana” : le crochet
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Anastiyasana : La posture de la non-avidité

Angusthasana : La posture du pouce
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Anilasana : La posture du dieu du vent

Afjani-asana : La posture de la femme ou de la mere de Hannuman

Arambhasana, ou Pascimottanasana : La “pince”
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Ardha-bhujasana : La demie-posture du bras

Ardha-candrasana : La demie-lune

Ardha-kiirmasana : La demie-tortue
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Ardhanghri-vrksasana : L’arbre au demi-pied

Ardha-padasana (le demi-pied), ou vrksasana (I’arbre), ou ekapadasana (la posture a un pied)
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Ardha-Salabhasana : La demie-sauterelle

Ardha-Savasana : Le demi-cadavre

Ardha-tadasana : La demie-montagne
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Ardha-trikonasana : Le demi-triangle

Arghyasana : La posture de valeur

Astanga-pranipatasana : La prosternation a huit membres
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Avaghatasana : La posture frappée

B

Balalinganasana : La posture de I’enfant “embrassé”

Bhadrasana : La posture de bonne augure
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Bhagalasana ou bhagala-bandhasana : Le posture du crane (bhagala)

Bhagna-patrasana : La vaisselle cassée

Bhidokasana : La posture éclatée
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Bhiicarasana : La posture de I’habitant de la Terre

Brahmanasana : La posture de Brahman

C

Cakrasana : La posture de la roue
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Calasana : La posture du toit

Candrasana : La posture de la lune
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Carpatacokasana : La posture des paumes comme des racines de fleurs

Catuskonasana : La posture a quatre angles
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Catuspada-pithasana : Le si¢ge a quatre pieds

D

Daksina-angusthasana : La posture du pouce du pied droit
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Daksina-hasta-bhayankarasana : La posture terrible du bras droit

Daksina-hasta-bhujasana : La posture du bras et de la main droite
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Daksina-padasana : La posture du pied droit

Daksina-pada-trikonasana : La posture du pied droit en triangle
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Daksinardha-padasana : La demi-posture du pied droit

Deha-ullanghanasana : La posture qui va “au-dela du corps”

Dhatrasana : La posture de la vaisselle ou du récipient

Ce document est la propriété exclusive de Yoga Systema© Toute reproduction interdite hors du cadre privé. Diffusion interdite



Dhruvasana : La posture stable

Drsadasana : Le rocher
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Dvi-bhujasana : La posture des deux bras

Dvi-girsasana : La posture a deux tétes

E

Eka-hasta-bhujasana
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G

Gajasana : La posture de 1’éléphant

Gaurangasana : La posture “qui a un corps jaune”
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Gomukhasana : La posture de la téte de vache
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Goraksasana : La posture du sage Goraksanat

Grahasana : la posture de la planete
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H

Hamsasana : Le cygne

Hatasana : La posture frappée

Hrij-janu-sarhyogasana : La “jonction coeur-genou”
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J

Jianasana : La posture de la sagesse

K

Kakasana : Le corbeau

Kama-pithasana : Le si¢ge de Kama (le dieu de I’amour charnel)

Ce document est la propriété exclusive de Yoga Systema© Toute reproduction interdite hors du cadre privé. Diffusion interdite



Kamasana : La posture de Kama

Kandukasana : La boule

Ce document est la propriété exclusive de Yoga Systema© Toute reproduction interdite hors du cadre privé. Diffusion interdite



Kaneri-pavasana : La posture de la “pure éléphante”

Kankanasana : Le bracelet
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Kapalasana : La posture du crane

Kapilasana : La posture du sage Kapila
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Kapotasana : Le pigeon
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Khadgasana : La posture du sabre

Kokasana : La grenouille
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Konasana : L’angle

Krauficasana : I’aigrette
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Kubjasana : Le bossu

Kuhi-asana : Le brouillard
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Kundali-asana : La posture du tambour

L

Laksmi-asana : La posture de Laksm1
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Langalasana : La charrue

Lohasana : La posture de fer
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M

Makarasana : La posture du monstre marin

Marjarottanasana : Le chat étiré

Markatasana : Le singe
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Marottanasana : Le posture qui “étire la mort”

Midaki-pavasana : La posture douce et pure

Mrtyu-bhafijikasana : La posture qui “fait éclater la mort”
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N

Naradasana : La posture de Narada, le sage

Narasimhasana : La posture de ’homme-lion
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Natarajasana : La posture de Siva danseur

Naukasana : La posture du bateau
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Nidra-nasasana : La posture qui détruit le sommeil

Nyubjasana : La posture du dos cambré

P

Parasu-asana : La hachette
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Parighasana : La traverse

Paryankasana : Le lit

Pavana-muktasana : La posture de la libération et de la purification
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Prenkhasana : Le couffin

R

Rksasana : 1’ours
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S

Sambhu-asana : La posture de Siva bienveillant

Sarpasana I et II : Le serpent
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Sirmhasana : Le lion

Sukhasana : La posture confortable
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Supta-vajrasana : Le diamant endormi

Stryasana : Le soleil
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Tapasana : La posture de ’ascese

Trikonasana : Le triangle

Ce document est la propriété exclusive de Yoga Systema© Toute reproduction interdite hors du cadre privé. Diffusion interdite



Trikutasana : Nom d’une montagne

Tirasana : La posture d’Indra

U

Udara-parivrtti : La torsion de 1’estomac
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Urnanabhyasana : Le “nombril de laine”

Ustra-nisadanasana : Le chameau assis
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Ustrasana : Le chameau

Utkatasana : La posture furieuse
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Utpidasana : La pression vers le haut

Utthanodarasana : Le ventre vers le haut
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v

Vajrasana : Le diamant ou la foudre

Vakrasana : La posture tordue

Vama hasta-bhujasana : La posture de la main (et) du bras gauche:
Voir Daksina hasta-bhujasana

Vama hasta-catus-konasana : La posture de la main (et) du bras gauche a quatre angles
Voir Daksina hasta-catus-konasana

Vama padasana : La posture du pied gauche
Voir Daksina padasana
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Vari-pavasana : La posture du pot a eau ou de 1’eau pure

Viparita-dandasana : Le baton retourné

Vrsa-pada-ksepasana : La posture du pied de taureau jeté
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Vyaghrasana : Le tigre

Y

Yoni-asana : La posture de la matrice
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