Liste des postures a connaitre a I’issue de la premiére année de la formation Yoga Systema®
Postures décrites dans ['ouvrage “Yoga Dipika” de B.K.S Iyengar

A

a1 g ey ufeearres / Ardha Baddha Padma Paschimottanasana : L’ étirement du dos en demi-lotus 1ié
19 &g wgreiare / Ardha Baddha Padmottanasana : L’étirement intense en demi lotus 1ié

314 w=grg+ / Ardha Candrasana : La demie-lune

a14 aedgrae / Ardha Matsyendrasana : la demie posture du sage Matsyendranath

@19 rare / Ardha Navasana : Le demi-bateau

a1t 7@ wmEE / Adho Mukha Svanasana : Le chien téte en bas

@191 77 ggmed / Adho Mukha Vrksasana : L’arbre téte en bas

et yeEe / Akarna Dhanurdsana : L’arc vers 1oreille

e / Anantasana : La posture de Visnu ou du serpent Sesa, le serpent qui fait le lit de Visnu
argreshed / Astavakrasana : La posture du sage Astavakra

B

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

ag @vmad / Baddha Konasana : L’angle lié

e / Bakasana : La grue

wigreed / Bharadvajasana I et 11 : La posture du précepteur militaire des Pandavas et des Kauravas, Bharadvaja
e / Bhekasana (aussi appelé Avgame / Mandukasana) : La grenouille

g / Bhujangasana : Le serpent (dit le “cobra”)

sysrdtgred / Bhujapidasana : La pression sur les bras

C

s / Cakrasana : La roue
Iqig guerad / Caturanga Dandasana : Le baton a quatre membres

D

guerd / Dandasana : Le baton
gqe / Dhanurasana : Larc
& & == / Dvi Hasta Bhujasana : La posture sur les bras a deux mains

E

e g& woied / Eka Hasta Bhujasana : La posture sur les bras a une main

u& urg eedraed / Eka Pada Rajakapotasana : Le pigeon royal a un pied

Ta g wat=mae / Eka Pada Sarvangasana : La posture de tout le corps a un pied

T& UTg 9 99 gat=mad / Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana : Le pont en construction en posture de tout le corps a un pied
e uTg <iste / Eka Pada Sirsasana : La posture sur la téte & un pied

G

e / Garudasana : Laigle
Tim@reE / Gomukhasana : La téte de vache

H

gamaq / Halasana : La charrue
o) gfadara / Jathara Parivartanasana : Le retournement du ventre

w1 <isfe / Janu Sirsasana : La téte sur le genou
o) gfadra / Jathara Parivartanasana : Le retournement du ventre

K

Fufdigres / Karnapidasana : La pression sur les oreilles
wie=red / Krouncasana : Le héron
mTEga / Kirmasana : La tortue

L

aremed / Lolasana : La posture qui oscille

M

wer Hg1 / Maha Mudra : Le grand geste

AeEs / Makarasana : Le monstre marin

areres / Malasana [ et I : La guirlande

wegred / Maricyasana [ et 111 : La posture du sage Marici

weegreH / Matsyasana : Le poisson

wgeEs / Maytrasana : Le paon

e & <iite / Mukta Hasta Sirsasana : La posture sur la téte avec les mains libres

N

7w / Nakrasana : Le crocodile
Fereg / Natarajasana : La posture de Siva danseur
forer gat=mee / Niralamba Sarvangasana I et 11 : La posture de tout le corps sans support

P

urggsa / Padahastasana : Les pieds dans les mains

qrgTeE / Padangusthasana : Le gros orteil

geme / Padmasana : Le lotus

gfegres / Parighasana : La traverse

gfguf Araree / Paripurna Navasana : Le bateau complet

uRgereug <iste / Parivrttaikapada Sirsasana : La posture sur la téte & un pied en torsion

uftgw =1 <iufee / Parivrtta Janu Strsasana : La téte sur le genou en torsion

uftg ufesHrameA / Parivrtta Paschimottanasana : Létirement du dos en torsion

uRtgw ureiome / Parivrtta Parsvakonasana : L’angle en torsion

9Rgw faeiomad / Parivrtta Trikonasana : Le triangle en torsion

i+ e / Par§va Bakasana : La grue de coté

% geee / Pardva Dhanurasana : L’arc de coté

1% gerra / Par§va Halasana : La charrue de coté

1% fiveras en wa=TeA / Par$va Pindasana en Sarvangasana : L’embryon de coté en posture de tout le corps
o7+ wat=Tee / Par§va Sarvangasana : La posture de tout le corps de coté

o1 <fiwiee / Paréva Sirsasana : La posture sur la téte de coté

19§ &% us[E en @i / Pardva Urdhva Padmasana en Sarvangasana : Le lotus vers le haut de coté en posture de tout le corps
1% el waIe en WiwiEe / Paréva Urdhva Padmasana en Sirsasana : Le lotus tourné vers le haut de coté en posture sur la téte
e utg watwTeE / Par$vaika Pada Sarvangasana : La posture de tout le corps a un pied de coté

ursfes urg <wie / Parévaika Pada Sirsasana : La posture sur la téte de coté a un pied

grResTETE / Parsvottanasana : L' étirement du flanc

udareH / Parvatasana : La montagne (posture assise)

wd=mre / Paryankasana : Le lit

TR rgatre / Prasarita Padottanasana I et 11 : L’étirement du pied écarté

gremee / Pasasana : La corde

yfesHmE / Paschimottanasana : Létirement du dos (ou “de I’ouest”™)

Y1 #gwred / Pincha Mayiirasana : L’aile du paon

fouera en ai=TEA / Pindasana en Sarvangasana : L’embryon en posture de tout le corps

fivere en ¥iufe / Pindasana en Sirsasana : L’embryon en posture sur la téte

garEmEd / Parvottanasana : L'étirement de I’avant ou “de 1’est”

R

=g / Nakrasana : Le crocodile

S

w9 / Salabhasana : La sauterelle

grers ga=meH / Salamba Sarvangasana [ et 11 : La posture de tout le corps avec support

fégrae / Siddhasana : Le sage ou “posture parfaite”

fégra / Simhasana I et 11 : Le lion

<fsfe / Sirsasana I, 11 et I11 : La posture sur la téte

&g =@+ / Setu Bandhasana : Le pont en construction

&g 9= gat=mae / Setu Bandha Sarvangasana : Le pont en construction en posture de tout le corps
g @ivmed / Supta Konasana : L’angle couché sur le dos

gu urg=1ered / Supta Padangusthasana : La posture du gros orteil sur le dos

gw armed / Supta Virasana : Le héros couché sur le dos

T

drered / Tadasana : la montagne
dremes / Tolasana : La balance
fetaTgT eI ufes e / Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana : L'étirement du dos avec un pied “au visage de trois membres”

U

3ufag @ivmed / Upavistha Konasana : L’angle assis

%4 gueree / Urdhva Dandasana : Le baton tourné vers le haut

@ 9qaw / Urdhva Dhanurasana : Larc tourné vers le haut

% 7@ ufes A / Urdhva Mukha Paschimottanasana I et 11 : L’étirement du dos visage vers le haut
@+ 7@ e / Urdhva Mukha Svanasana : Le chien téte en haut

% ugre en gai=mg / Urdhva Padmasana en Sarvangasana : Le lotus vers le haut en posture de tout le corps
@ v en WiwiEe / Urdhva Padmasana en Sirsasana : Le lotus tourné vers le haut en posture sur la téte
e yariRa geurgree / Urdhva Prasarita Ekapadasana : Un pied étiré vers le haut

e yaria argree / Urdhva Prasarita Padasana : Les pieds étirés vers le haut

3y / Ustrasana : Le chameau (version moderne)

Spered / Utkatasana : Posture “puissante”, “féroce”

samEE / Uttanasana : L' étirement intense

3o urgreH / Uttana Padasana : Le pied étiré

I usr Agree / Uttana Padma Mayiirasana : Le paon en lotus, en étirement intense

Sf@d g wrg=TeEA / Utthita Hasta Padangusthasana : Le “gros orteil a la main étendue”

3fera wrfeiomas / Utthita Parsvakonasana : L’angle étiré sur le coté

3f@ra femromee / Utthita Trikonasana : Le triangle étiré

v

gfagred / Vasisthasana : La posture du sage Vasistha
arvgEd / Virabhadrasana I, 1T et 11T : Le guerrier
R+ / Virasana : Le héros

ggme / Vrksasana : I’arbre
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