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3.CONSTRUIRE ASANA : travail sur le plan physique visant a se tenir fermement et

de facon stable dans la posture

POSTURES ILLUSTRATIONS | APAISER STABILISER

En fonction des parameétres choisis, les postures peuvent répondre a un autre theme . Selon la nature des postures,
les effets sur le corps et sur I’esprit seront différents.
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POSTURES

ILLUSTRATIONS

APAISER

STIMULER

STABILISER

FLEXIONS VERS L’AVANT
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POSTURES

ILLUSTRATIONS

APAISER

STIMULER

STABILISER

FLEXIONS VERS L’ARRIERE
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POSTURES

ILLUSTRATION

APAISER

STIMULER

STABILISER

POSITIONS DEBOUT

CHIEN TETE EN BAS

o \

N + ++ +
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POSTURES ILLUSTRATIONS | APAISER |STIMULER |STABILISER
v
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POSTURES

ILLUSTRATIONS

APAISER

STIMULER

STABILISER

POSTURES INVERSEES

SUR LA TETE

+++ ++ +
“Sirsasana”
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POSTURE DE LA PRESSION
DES OREILLES +++
“Karnapidasana”
LIEVRE +++ +
“Shashankasana”
1
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“Urdhva danurasana”
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POSTURES

ILLUSTRATIONS

APAISER

STIMULER

STABILISER

EQUILIBRE SUR L

ES BRAS

PLANCHE i +
“Kumbhakasana-dandasana”
PLANCHE INVERSEE s N
“Purvottanasana”
PLANCHE LATERALE + +
“Vasisthasana”
LUCIOLE +++ ++
“Tittibhasana”
CORBEAU t i
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EQUILIBRE SUR LES
MAINS + + +++
“Adho mukha vrakasana”
CHIEN TETE EN BAS
+ ++ +

“Mukha svasana”
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Le bateau

Intentions :

Corps : posture d'équilibre,renforce le dos et la
sangle abdominale et les fléchisseurs des
hanches

Esprit : garder un cceur ouvert, développe la
concentration

-
W

- Mains au sol, a@ 20 cm des fessiers
- Basculer buste vers l'arriére dos droit

- Inspirer, puis lever les jambes pliés (tibias // au sol)
- Expirer et tendre les bras devant soi, paumes des

mains face a face et tendre les jambes

Variante 1

Variante 2

La planche

Intentions :

Corps : posture de transition, de
renforcement (dos, ventre, bras)

Esprit : Se sentir plus stable, plus solide

)

A

’

Ancrer les paumes des mains dans le sol
éloigner les omoplates I'une de l'autre

Poussez les talons vers l'arriére

Transition

A partir d'un guerrier, d'un chien téte, du chat
Vers coureur, guerrier, chien téte en bas, chat

Variante 1

Variante 2

Evolution vers la planche latérale

| b.»a\
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Posture des pieds écartés

Intentions :

Corps : étirer et relacher la colonne
vertébrale et assouplir psoas

Esprit : ldcher prise du haut du corps

- Pieds sous les mains, mains sur hanches
- Inspirer ouvrir coeur, se grandir,
- Expirer et basculer buste en avant jambes

tendues, reldcher mains vers le sol,

Variante 1
Idem avec brique

Variante 2 : avec doigts croisés dans le dos

%3

La pince
Intentions :
Corps : assouplir arriere des jambes et
améliorer mobilité bassin et dos

Esprit : posture d'introspection | e‘
LAd e o

- Inspirer, allonger la colonne regarder vers
I'horizon se grandir tout en plagant les mains
sur les cuisses

Expirer, basculer le buste vers l'avant, regard
vers l'horizon (essayer d'amener son ventre
vers ses cuisses)

Variante :
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L'arbre

Intentions :

Corps : posture d'équilibre (renforcer

chevilles et ouvrir hanche)

Esprit : renforcer la concentration, se
connecter a soi-méme et
s'enraciner 8

- Placer son pied D sur jambe G (cheville/tibia ou
cuisse)

- Placer les paumes des mains |'une contre |'autre

- Fixer un point devant soi pour se stabiliser

- Inspirer, se grandir et ouvrir le genou de la jambe
levée

- Expirer et s'ancrer dans le sol (+ relacher épaules
et visage)

Variante 1:bras en l'air
A

/’

Variante 2:bras en l'air , talon sous le
périnée

\}\

—

Variante 3: bras en l'air, pied dans l'aine,
regard bout du nez
E: se relier

Intentions :

Corps : posture de flexion arriéere
(renforcement dorsal et extension des
hanches)

Esprit : ouvrir son coeur

- Placer les mains sous les épaules.

-Inspirer, pousser dans le sol, bras tendus, cceur
vers l'avant, épaules loin des oreilles, « sourire du
cou »

- Fixer un point vers le haut - Expirer et amener le
bassin vers l'arriére pour aller sur chien téte en
bas.

Variante : Garder cuisses au sol et les bras
fléchis

d ¢

——

Variante regard : Fixer un point devant ou
vers le haut : oblique haute (jonction
plafond et mur devant soi)




Groupe Ressource YOGA Académie de LIMOGES-2021

Intentions :

Corps : posture de flexion avant
(renforcement de la symétrie et ouverture
des hanches; assouplissement des adducteurs;
stimulation abdomen et des viscéres par la
flexion avant)

Esprit : calme le systeme nerveux en libérant
les tensions de la colonne vertébrale

sl Pt [

- Placer les coudes sous les épaules/mains
-Inspirer, pousser dans le sol, coeur vers l'avant,
téte loin du bassin

- Fixer le bout du nez ou le sol

- Expirer et descendre vers le sol

Variante : poser les mains

“w

Variante:attraper les orteils

3

-

Variante:attraper les bords externes des
pieds, descendre le buste vers le sol

o~~~

»

Variante regard : Fixer le bout du nez

Intentions :

Corps : posture d'ancrage et/ou de flexion
avant (renforcement la symétrie et ouverture
des hanches; assouplissement des adducteurs;
stimulation abdomen et des viscéres par la
flexion avant)

Esprit : calme le systéme nerveux en libérant
les tensions des hanches et libere de la
négativitée

-S'installer en posture du baton, plier les
genoux et plantes de pieds I'une contre l'autre
- Attraper les orteils

-Inspirer, pousser dans le sol, allonger la colonne,
téte loin du bassin

- Fixer le bout du nez ou le sol

Variante: installer un coussin pour avoir le
bassin au-dessus des genoux

’1

o
Variante : se pencher en avant mais
installer des briques ou coussin pour
soulager poids du dos

T

: \o PN
- .
Variante:se pencher en avant en pressant

les talons ou les bords externes des pieds
I'un contre |'autre, allonger la colonne

BN &
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- Expirer et descendre vers le sol




