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N° Posture livre  NOM POSTURE PAGE(S) DOC 

1 TǕǕsana: la montagne 6 

2 V k Ǖsana: lôarbre 6 

3 Utthita Triko Ǖsana : Le triangle étiré 6 

4 Pariv tta Triko Ǖsana : Le triangle en torsion 7 

5 Utthita PǕrŜvakoǕsana : Lôangle ®tir® sur le c¹t® 7 

6 Pariv tta PǕrŜvakoǕsana : Lôangle en torsion 7 

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

10 Ardha CandrǕsana : La demie-lune 9 

11 Utthita Hasta PǕdǕnguhǕsana : Le ñgros orteil ¨ la main ®tendueò 9 

12 PǕrŜvǾttǕnǕsana : Lô®tirement du flanc 10 

13 PrasǕrita PǕdǾttǕnǕsana I et II : Lô®tirement du pied ®cart® 11 

15 ParighǕsana : La traverse 11 

16 U rǕsana : Le chameau (version moderne) 12 

17 Utka Ǖsana : Posture ñpuissanteò, ñf®roceò 12 

18 PǕdǕnguhǕsana : Le gros orteil 13 

19 PǕdahastǕsana : Les pieds dans les mains12 13 

20 UttǕnǕsana : Lô®tirement intense 13 

21 ȉrdhva PrasǕrita EkapǕdǕsana : Un pied étiré vers le haut 14 

22 Ardha Baddha PadmǾttǕnǕsana : Lô®tirement intense en demi lotus li® 14 

23 Garu Ǖsana : Lôaigle 15 

25 śalabhǕsana : La sauterelle 15 

26 MakarǕsana : Le monstre marin 15 

27 DhanurǕsana : Lôarc 16 

28 PǕrŜva DhanurǕsana : Lôarc de c¹t® 16 

29 Catura ga Da Ǖsana : Le bâton à quatre membres 16 

30 NakrǕsana : Le crocodile 17 

31 Bhuja gǕsana : Le serpent (dit le ñcobraò) 17 
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32 ȉrdhva Mukha SvǕnǕsana : Le chien tête en haut 18 

33 Adho Mukha SvǕnǕsana : Le chien tête en bas 18 

34 ParipȊra NǕvǕsana : Le bateau complet 19 

35 Da Ǖsana : Le bâton 19 

36 Ardha NǕvǕsana : Le demi-bateau 19 

37 GomukhǕsana : La tête de vache 20 

38 LolǕsana : La posture qui ocille 20 

39 SiddhǕsana : Le sage ou ñposture parfaiteò 21 

40 VǭrǕsana : Le héros 22 

41 Supta VǭrǕsana : Le héros couché sur le dos 23 

42 ParyankǕsana : Le lit 24 

43 BhekǕsana (aussi appelé MaȊkǕsana) : La grenouille 24 

44 Baddha Ko Ǖsana : Lôangle li® 25 

45 PadmǕsana : Le lotus 25 

47 ParvatǕsana : La montagne (posture assise) 26 

48 TolǕsana : La balance 26 

49/50 Si hǕsana I et II : Le lion 27 

51 MatsyǕsana : Le poisson 28 

58 MahǕ MudrǕ : Le grand geste 29 

59 JǕnu śǭrǕsana : La tête sur le genou 29 

60 Pariv tta JǕnu śǭrǕsana : La tête sur le genou en torsion 30 

61 Ardha Baddha Padma PaŜchimottǕnǕsana : Lô®tirement du dos en demi-lotus lié 31 

62 Tria gǕ MukhaikapǕda PaŜchimottǕnǕsana : Lô®tirement du dos avec un pied ñau visage de trois membresò 32 

63 KrouncǕsana : Le héron 33 

64/65 MarǭcyǕsana I et III : La posture du sage Marǭci 33/34 

66 Upavi ha Ko Ǖsana : Lôangle assis 34 
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67 PaŜchimottǕnǕsana : Lô®tirement du dos (ou ñde lôouestò) 35 

68 Pariv tta PaŜchimottǕnǕsana : Lô®tirement du dos en torsion 36 

69/70/71 ȉrdhva Mukha PaŜchimottǕnǕsana I et II : Lô®tirement du dos visage vers le haut 36/37 

72 PȊrvottǕnǕsana : Lô®tirement de lôavant ou ñde lôestò 37 

73 ǔkara DhanurǕsana : Lôarc vers lôoreille 38 

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

75 ȉrdhva DaǕsana : Le bâton tourné vers le haut 39 

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

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

80 PǕrŜva śǭrǕsana : La posture sur la tête de côté 44 

81 Pariv ttaikapǕda śǭrǕsana :  La posture sur la tête à un pied en torsion 44 

82 Eka PǕda śǭrǕsana :  La posture sur la tête à un pied 45 

83 PǕrŜvaika PǕda śǭrǕsana : La posture sur la tête de côté à un pied 45 

84 ȉrdhva PadmǕsana en śǭrǕsana : Le lotus tourné vers le haut en posture sur la tête 46 

85 PǕrŜva ȉrdhva PadmǕsana en śǭrǕsana : Le lotus tourné vers le haut de côté en posture sur la tête 46 

86 Pi Ǖsana en śǭrǕsana : Lôembryon en posture sur la t°te 46 

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

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

91 HalǕsana : La charrue 50 

92 Kar apǭdǕsana : La pression sur les oreilles 51 

93 Supta Ko Ǖsana : Lôangle couch® sur le dos 51 

94 PǕrŜva HalǕsana : La charrue de côté 51 

95 Eka PǕda SarvǕngǕsana : La posture de tout le corps à un pied 52 

96 PǕrŜvaika PǕda SarvǕngǕsana : La posture de tout le corps à un pied de côté 52 

97 PǕrŜva SarvǕngǕsana :  La posture de tout le corps de côté 53 

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

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

100 ȉrdhva PadmǕsana en SarvǕngǕsana : Le lotus vers le haut en posture de tout le corps 54 
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101 PǕrŜva ȉrdhva PadmǕsana en SarvǕngǕsana : Le lotus vers le haut de côté en posture de tout le corps 55 

102 UttǕna Padma MayȊrǕsana : Le paon en lotus, en étirement intense 55 

103 Pi Ǖsana en SarvǕngǕsana : Lôembryon en posture de tout le corps 55 

104 PǕrŜva PiǕsana en SarvǕngǕsana : Lôembryon de c¹t® en posture de tout le corps 56 

105 Ja hara ParivartanǕsana : Le retournement du ventre 57 

106 ȉrdhva PrasǕrita PǕdǕsana : Les pieds étirés vers le haut 57/58 

107 CakrǕsana : La roue 58 

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

109 AnantǕsana : La posture de Vi u ou du serpent śea, le serpent qui fait le lit de Viu 59 

110 UttǕna PǕdǕsana : Le pied étiré 60 

111 Setu BandhǕsana : Le pont en construction 60 

112/113 BharadvǕjǕsana I et II : La posture du pr®cepteur militaire des PǕavas et des Kauravas, BharadvǕja 61 

114/115 MarǭcyǕsana III et IV: La posture du sage Marǭci 62 

116 Ardha MatsyendrǕsana : la demie posture du sage Matsyendranath 63 

117/118 MǕlǕsana I et II  : La guirlande 64 

119 PǕŜǕsana : La corde 65 

123 A ǕvakrǕsana : La posture du sage Aavakra 67 

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

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

126 BhujapǭdǕsana : La pression sur les bras 68 

127 MayȊrǕsana : Le paon 69 

128 PǭnchǕ MayȊrǕsana : Lôaile du paon 70 

132 Adho Mukha V k Ǖsana : Lôarbre t°te en bas 70 

133 KȊrmǕsana : La tortue 71 

149 Vasi hǕsana : La posture du sage Vasiha 72 

152 BakǕsana : La grue 73 
 153 PǕrŜva BakǕsana : La grue de côté 73 

172/172 a ȉrdhva DhanurǕsana : Lôarc tourn® vers le haut 74 

184/186/187/188 Eka PǕda RǕjakapotǕsana : Le pigeon royal à un pied 75/76 

199 Na arǕjǕsana : La posture de śiva danseur 77 
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La montagne Lüarbre Le triangle étiré
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Le triangle en torsion Lüangle ŚtirŚ sur le cŮtŚ Lüangle 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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Lüetirement du flanc
Lüetirement du flanc
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La traverseLüŚtirement du pied ŚcartŚ
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Le chameau
Posture puissante ou « Féroce »
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Les pieds dans les mains LüŚtirement intenseLe gros orteil
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Un pied étiré vers le haut LüŚtirement intense en demi lotus liŚ
LüŚtirement intense en demi lotus liŚ suite
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Lüaigle La sauterelle
Le monstre marin
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Lüarc Lüarc de cŮtŚ 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


