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N° Posture livre  NOM POSTURE PAGE(S) DOC 

1 Tāḍāsana: la montagne 6 

2 Vṛkṣāsana: l’arbre 6 

3 Utthita Trikoṇāsana : Le triangle étiré 6 

4 Parivṛtta Trikoṇāsana : Le triangle en torsion 7 

5 Utthita Pārśvakoṇāsana : L’angle étiré sur le côté 7 

6 Parivṛtta Pārśvakoṇāsana : L’angle en torsion 7 

7/8/9 Vīrabhadrāsana I, II et III : Le guerrier 8/9 

10 Ardha Candrāsana : La demie-lune 9 

11 Utthita Hasta Pādānguṣṭhāsana : Le “gros orteil à la main étendue” 9 

12 Pārśvōttānāsana : L’étirement du flanc 10 

13 Prasārita Pādōttānāsana I et II : L’étirement du pied écarté 11 

15 Parighāsana : La traverse 11 

16 Uṣṭrāsana : Le chameau (version moderne) 12 

17 Utkaṭāsana : Posture “puissante”, “féroce” 12 

18 Pādānguṣṭhāsana : Le gros orteil  13 

19 Pādahastāsana : Les pieds dans les mains12 13 

20 Uttānāsana : L’étirement intense 13 

21 Ūrdhva Prasārita Ekapādāsana  : Un pied étiré vers le haut 14 

22 Ardha Baddha Padmōttānāsana  : L’étirement intense en demi lotus lié 14 

23 Garuḍāsana : L’aigle 15 

25 Śalabhāsana : La sauterelle 15 

26 Makarāsana : Le monstre marin 15 

27 Dhanurāsana : L’arc 16 

28 Pārśva Dhanurāsana : L’arc de côté 16 

29 Caturaṅga Daṇḍāsana : Le bâton à quatre membres 16 

30 Nakrāsana : Le crocodile 17 

31 Bhujaṅgāsana : Le serpent (dit le “cobra”) 17 
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32 Ūrdhva Mukha Svānāsana  : Le chien tête en haut 18 

33 Adho Mukha Svānāsana  : Le chien tête en bas 18 

34 Paripūrṇa Nāvāsana : Le bateau complet 19 

35 Daṇḍāsana : Le bâton 19 

36 Ardha Nāvāsana : Le demi-bateau 19 

37 Gomukhāsana : La tête de vache 20 

38 Lolāsana : La posture qui ocille 20 

39 Siddhāsana : Le sage ou “posture parfaite” 21 

40 Vīrāsana : Le héros 22 

41 Supta Vīrāsana : Le héros couché sur le dos 23 

42 Paryankāsana : Le lit 24 

43 Bhekāsana (aussi appelé Maṇḍūkāsana) : La grenouille 24 

44 Baddha Koṇāsana : L’angle lié 25 

45 Padmāsana : Le lotus 25 

47 Parvatāsana : La montagne (posture assise) 26 

48 Tolāsana : La balance 26 

49/50 Siṃhāsana I et II : Le lion 27 

51 Matsyāsana : Le poisson 28 

58 Mahā Mudrā : Le grand geste 29 

59 Jānu Śīrṣāsana : La tête sur le genou 29 

60 Parivṛtta Jānu Śīrṣāsana : La tête sur le genou en torsion 30 

61 Ardha Baddha Padma Paśchimottānāsana  : L’étirement du dos en demi-lotus lié 31 

62 Triaṅgā Mukhaikapāda Paśchimottānāsana : L’étirement du dos avec un pied “au visage de trois membres”  32 

63 Krouncāsana : Le héron 33 

64/65 Marīcyāsana I et III : La posture du sage Marīci 33/34 

66 Upaviṣṭha Koṇāsana : L’angle assis 34 
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67 Paśchimottānāsana : L’étirement du dos (ou “de l’ouest”) 35 

68 Parivṛtta Paśchimottānāsana : L’étirement du dos en torsion 36 

69/70/71 Ūrdhva Mukha Paśchimottānāsana I et II : L’étirement du dos visage vers le haut 36/37 

72 Pūrvottānāsana : L’étirement de l’avant ou “de l’est” 37 

73 Ākarṇa Dhanurāsana : L’arc vers l’oreille 38 

74 Śīrṣāsana I II et III : La posture sur la tête 38/42 

75 Ūrdhva Daṇḍāsana : Le bâton tourné vers le haut 39 

78 Baddha Hasta Śīrṣāsana : La posture sur la tête avec les mains liées 43 

79 Mukta Hasta Śīrṣāsana : La posture sur la tête avec les mains libres 43 

80 Pārśva Śīrṣāsana : La posture sur la tête de côté 44 

81 Parivṛttaikapāda Śīrṣāsana :  La posture sur la tête à un pied en torsion 44 

82 Eka Pāda Śīrṣāsana :  La posture sur la tête à un pied 45 

83 Pārśvaika Pāda Śīrṣāsana : La posture sur la tête de côté à un pied 45 

84 Ūrdhva Padmāsana en Śīrṣāsana : Le lotus tourné vers le haut en posture sur la tête 46 

85 Pārśva Ūrdhva Padmāsana en Śīrṣāsana : Le lotus tourné vers le haut de côté en posture sur la tête 46 

86 Piṇḍāsana en Śīrṣāsana : L’embryon en posture sur la tête 46 

87 Sālamba Sarvāngāsana I et II : La posture de tout le corps avec support 47/48/49 

89/90 Nirālamba Sarvāngāsana I et II : La posture de tout le corps sans support 49 

91 Halāsana : La charrue 50 

92 Karṇapīdāsana : La pression sur les oreilles 51 

93 Supta Koṇāsana : L’angle couché sur le dos 51 

94 Pārśva Halāsana : La charrue de côté 51 

95 Eka Pāda Sarvāngāsana : La posture de tout le corps à un pied 52 

96 Pārśvaika Pāda Sarvāngāsana : La posture de tout le corps à un pied de côté 52 

97 Pārśva Sarvāngāsana :  La posture de tout le corps de côté 53 

98 Setu Bandha Sarvāngāsana : Le pont en constuction en posture de tout le corps 53 

99 Eka Pāda Setu Bandha Sarvāngāsana  : Le pont en constuction en posture de tout le corps à un pied  53 

100 Ūrdhva Padmāsana en Sarvāngāsana : Le lotus vers le haut en posture de tout le corps 54 
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101 Pārśva Ūrdhva Padmāsana en Sarvāngāsana : Le lotus vers le haut de côté en posture de tout le corps  55 

102 Uttāna Padma Mayūrāsana : Le paon en lotus, en étirement intense 55 

103 Piṇḍāsana en Sarvāngāsana : L’embryon en posture de tout le corps 55 

104 Pārśva Piṇḍāsana en Sarvāngāsana : L’embryon de côté en posture de tout le corps 56 

105 Jaṭhara Parivartanāsana : Le retournement du ventre 57 

106 Ūrdhva Prasārita Pādāsana : Les pieds étirés vers le haut 57/58 

107 Cakrāsana : La roue 58 

108 Supta Pādānguṣṭhāsana : La posture du gros orteil sur le dos 59 

109 Anantāsana : La posture de Viṣṇu ou du serpent Śeṣa, le serpent qui fait le lit de Viṣṇu 59 

110 Uttāna Pādāsana : Le pied étiré 60 

111 Setu Bandhāsana : Le pont en construction 60 

112/113 Bharadvājāsana I et II : La posture du précepteur militaire des Pāṇḍavas et des Kauravas, Bharadvāja  61 

114/115 Marīcyāsana III et IV: La posture du sage Marīci  62 

116 Ardha Matsyendrāsana : la demie posture du sage Matsyendranath 63 

117/118 Mālāsana I et II : La guirlande 64 

119 Pāśāsana : La corde 65 

123 Aṣṭāvakrāsana : La posture du sage Aṣṭavakra 67 

124 Eka Hasta Bhujāsana : La posture sur les bras à une main 67 

125 Dvi Hasta Bhujāsana : La posture sur les bras à deux mains 68 

126 Bhujapīdāsana : La pression sur les bras 68 

127 Mayūrāsana : Le paon 69 

128 Pīnchā Mayūrāsana : L’aile du paon 70 

132 Adho Mukha Vṛkṣāsana : L’arbre tête en bas 70 

133 Kūrmāsana : La tortue 71 

149 Vasiṣṭhāsana : La posture du sage Vasiṣṭha 72 

152 Bakāsana : La grue  73 
 153 Pārśva Bakāsana : La grue de côté 73 

172/172 a Ūrdhva Dhanurāsana : L’arc tourné vers le haut 74 

184/186/187/188 Eka Pāda Rājakapotāsana  : Le pigeon royal à un pied 75/76 

199 Naṭarājāsana : La posture de Śiva danseur 77 
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La montagne L’arbre Le triangle étiré
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Le triangle en torsion L’angle étiré sur le côté L’angle en torsion
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Le guerrier I II 
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Le guerrier III La demie lune Le gros orteil à la main étendue
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L’etirement du flanc
L’etirement du flanc
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La traverseL’étirement du pied écarté
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Le chameau
Posture puissante ou « Féroce »
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Les pieds dans les mains L’étirement intenseLe gros orteil
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Un pied étiré vers le haut L’étirement intense en demi lotus lié
L’étirement intense en demi lotus lié suite
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L’aigle La sauterelle
Le monstre marin
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L’arc L’arc de côté Le baton à 4 membres
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Le crocodile Le serpent souvent nommé « cobra »
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Le chien tête en haut Le chien tête en bas
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Le bâteau complet Le demi bâteau

Le bâton
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La tête de vache La posture qui oscille
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Le sage en posture parfaite
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Le héros
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Le héros couché sur le dos



24

nom

Le lit La grenouille
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L’angle lié Le lotus



26

La montagne (posture assise) La balance
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Le lion



28

Le poisson
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Le grand geste

La tete sur le genou
Le grand geste
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La tete sur le genou en torsion
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L’étirement du dos en demi lotus lié
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L’étirement du dos avec un pied au visage de trois membres
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Le Héron La posture du sage Marīci
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la posture du sage Marīci (suite) L’angle assis
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L’étirement du dos ou de l’ouest
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L’étirement du dos en torsion

L’étirement du dos visage vers le haut

Poture des deux gros orteils
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L’étirement du dos le visage vers le haut L’étirement de l’avant ou de l’est

« vers la haut »
« visage »
« étirement »
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L’arc vers l’oreille La posture sur la tete
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SUITE
La posture sur la tete

Le bâton tourné vers le haut
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Recommandations pour Sirsasana : SUITE



posture sur la tête avec support

SUITE
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posture sur la tête avec support
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La posture sur la tete avec les mains liées

La posture sur la tete avec les mains libres
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La posture sur la tete de coté La posture sur la tete à un pied en torsion
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La posture sur la tete à un pied La posture sur la tete de coté à un pied
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Le lotus tourné vers le haut en posture sur la tête
Lotus tourné vers le haut de coté en posture sur la tête 
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L’embryon en posture sur la tête La posture de tout le corps avec support
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SUITE
La posture de tout le corps avec support
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SUITE / EFFETS
La posture de tout le corps sans support
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La charrue



51

La pression sur les oreilles

L’angle couché sur le dos

La charrue de coté 
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La posture de tout le corps a un pied La posture de tout le corps a un pied sur le côté
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La posture de tout le corps de côté
Le pont en construction en posture de tout le corps
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Le lotus vers le haut en posture de tout le corpsLe pont en construction en posture de tout le corps à un pied
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Le lotus vers le haut de côté en posture de tout le corps

Le paon en lotus, en étirement intense

L’embryon en posture de tout le corps 
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L’embryon de côté en posture de tout le corps
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Le retournement du ventre Les pieds étirés vers le haut
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SUITE
Les pieds étirés vers le haut La roue
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La posture du gros orteil sur le dos La posture de Viṣṇu ou du serpent Śeṣa, le serpent qui fait le lit de Viṣṇu



60

Le pont en construction en posture de tout le corpsLe pied étiré
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La posture du précepteur militaire des Pāṇḍavas et des Kauravas, Bharadvāja
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La posture du sage Marīci

Ne correspond pas au fichier audio ?



63

la demie posture du sage Matsyendranath
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La guirlande
La guirlande



65

La corde
la demie posture du sage Matsyendranath



66

la  posture complete du sage Matsyendranath

Pas sure avec audio ?

la demie posture du sage Matsyendranath
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La posture du sage Astavaka La posture sur les bras a une main



68

La posture sur les bras à deux mains La pression sur les bras



69

Le paon Audio ?



70

L’aile du paon L’arbre tete en bas



71367

La tortue



72

La posture du sage Vasiṣṭha



73

La grue La grue sur le côté



74

L’arc tourné vers le haut



75

Le pigeon royal à un pied



76

Le pigeon royal à un pied



77

La posture de Śiva danseur


