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��  :  Le Yoga se pratique dans un esprit de 
�
�
��	�
�� , où l’écoute et le respect du corps sont complémentaires. Les 
progrès et l’assouplissement viennent avec la pratique régulière et la détente profonde. Ne recherchez en aucun cas la compétition (vouloir 
imiter une posture), pas même envers vous-même. Nos corps ne sont pas habitués aux contorsions : vouloir faire trop bien ou trop vite, c’est 
s’exposer à des pathologies articulaires qui vont à l’encontre du but recherché. Le Yoga, c’est arriver par la respiration et la détente 
musculaire à un étirement salutaire. �����
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�������
����� Pensez, lors des extensions (cobra etc.) à serrer les fesses et protéger vos lombaires d’une cambrure inutile. 
 
Un cours « normal » dure en principe 1h30 et est ainsi structuré: 
 

1. ���
� ���  3 cycles de Kapalabhati +  12 cycles d'Anuloma Viloma (12 fois gauche/droite) 
2. ��
������
����	�
��
  6 cycles (soit 12 salutations) 
3. ��	����	  les 12 postures de bases 
4. !�
�"����
  compter 10 minutes 
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  - naturelle.  '"�������
  -  forcée et abdominale -> le ventre rentre 
  
1. #�� �� �
�  : 40 expirations rapides (l’inspiration est naturelle et se fait sans y penser).  
2. Puis respirer 1  3 fois profondément et enfin retenir le souffle poumons remplis aux ¾.. 
3. ( ��� �� �
�  : 60 respirations puis rétention, ) ��� �� �
�  : 80 respirations puis rétention. 
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1.  Assis en position de tailleur ou de demi-lotus si possible; la main droite en Vishnu Mudra (voir 
image). Inspirer des 2 narines puis boucher la narine droite avec le pouce et expirer tout l'air à 
gauche. Inspirer de façon complète la narine gauche.  

2.  Retenir le souffle en bouchant les 2 narines. 
3.  Expirer par la narine droite en libérant la narine du pouce. 
4. Recommencer immédiatement l'exercice en inspirant par la même narine que celle qui vient de 

servir à l'expiration, et continuer ainsi alternativement d'un côté et de l'autre. 
L’inspiration dure la moitié du temps de l’expiration. La rétention dure 4 fois le temps de l’inspiration. On 
peut par exemple : �
	�����  en comptant jusqu’à , , ����
��  sur #-, �"�����  sur . . 
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Traditionnellement, les Yogis pratiquent Surya Namaskar, la Salutation au Soleil, avant les Asanas. 

 
 

1. Debout, les pieds joints, paumes des mains 
contre la poitrine dans la position de la prière. 
Vérifiez que votre poids est également réparti. 
Expirez.  

2. Inspirez. Tendez les bras vers le plafond et étirez 
vous en haut et légèrement en arrière en 
poussant les hanches vers l'avant, jambes 
tendues.  

3. Expirez. Pliez vous en avant en plaçant la paume 
des mains au sol, les doigts en ligne avec les 
orteils. Pliez les genoux si nécessaire. 

4. Inspirez. Jetez le pied gauche (ou droit) vers 
l'arrière et posez le genou au sol. Cambrez vous, 
soulevez le menton et regardez le plafond.   

5. La planche. Retenez le souffle. Jeter l'autre jambe 
en arrière. Le poids du corps est réparti sur les 
mains et les orteils. Le corps doit former une ligne 
droite. Regarder 1m50 devant vous.  

6. Expirez. Posez les genoux, la poitrine, puis le 
tronc au sol. Les hanches restent levées et les 
orteils retournés.  

7. Le cobra. Inspirez. Baissez les hanches, le 
dessus des pieds au sol, levez la tête et le tronc 
vers l’arrière. Gardez les jambes ensemble et les 
épaules basses. Ne poussez pas trop dans le sol. 
Regardez en haut et en arrière.  

8. Expirez. Retournez vos orteils vers l'intérieur, 
soulevez les hanches de manière à ce que votre 
corps ait la forme d'un "V" renversé (c’est la 
posture du chien tête en bas, de son véritable 
nom). Poussez les talons et la tête vers le sol, en 
gardant les épaules en arrière.  

9. Inspirez. Jetez le pied gauche (ou droit) entre les 
deux mains, l'autre genou reste au sol, les yeux 
vers le plafond, comme dans la position quatre.  

10. Expirez. Ramenez l'autre jambe en avant et pliez 
le corps à partir de la taille, les paumes des mains 
posées au sol comme dans la position trois.  

11. Inspirez. Tendez les bras vers le plafond et étirez 
vous en haut et légèrement en arrière en 
poussant les hanches vers l'avant, jambes 
tendues.  

12. Expirez. Revenez doucement en position verticale 
et ramener les bras sur les côtés.  

 
Les cours normaux de Sivananda proposent de pratiquer 6 cycles de salutations au soleil. Un cycle, c’est la série des 12 
mouvements en commençant par la jambe droite puis une deuxième en commençant par la jambe gauche.  
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Les 12 postures de base sont: 
 
   1. La Posture sur la tête (Sirshasana) 
   2. La Posture sur les épaules (Sarvangasana) 
   3. La charrue (Halasana) 
   4. Le Poisson (Matsyasana) 
   5. La Pince (Paschimothanasana) 
   6. Le Cobra (Bhujangasana) 
    

   7. La Sauterelle (Shalabhasana) 
   8. l'Arc (Dhanurasana) 
   9. La Torsion vertébrale (Ardha Matsyendrasana) 
  10. Le Corbeau (Kakasana)  
  12. Le Triangle (Trikonasana) 
  11. La Pince debout (Pada Hasthasana) 
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S’asseoir sur les talons. Poser les 
avant-bras au sol et prendre chaque 
coude avec la main opposée. Ceci 
permet de mesurer l’écartement 
nécessaire des coudes. 
Croiser les doigts les uns dans les 
autres. Poser le 	���������
���0��  
au sol. Tendre les jambes. 
Rapprocher par petits pas les pieds 
de la tête. Redresser le dos, donner 
l’intention de « bomber » la poitrine.  
Plier une jambe contre le tronc, puis 
l’autre. Ceci est la demi-posture. 

Monter les genoux vers le ciel, tout 
en gardant les jambes pliées. Puis 
alors seulement allonger les 
jambes. 
Pousser le sol avec les bras. Mettre 
un minimum de poids sur la tête afin 
de ménager les cervicales. Veiller à 
ne pas cambrer le dos. 
La clé de l'équilibre est le triangle 
formé par les coudes et les mains. 
Assurez-vous que vos coudes ne 
s'écartent pas.
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Allongé sur le dos, les bras le long 
du corps, paumes des mains vers le 
sol. Le menton est légèrement 
rentré vers le sternum.  
En inspirant, levez les jambes 
tendues à la verticale et en même 
temps, soulevez le bassin.  
Redresser le dos, rapprocher le 
sternum du menton. Venir placer les 
mains contre le haut du dos. Les 
mains sont verticales.  

Installer la respiration dans la 
posture. 
Pour relâcher la Posture sur les 
Épaules, déroulez le dos vertèbre 
par vertèbre.
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Allongé sur le dos, les bras le long 
du corps, le menton légèrement 
rentré vers le sternum. Appuyez 
bien la paume des mains contre le 
sol. En inspirant, levez les jambes 
tendues à la verticale puis soulevez 
le bassin. En expirant, descendez 
les jambes tendues derrière la tête, 
en conservant mains, nuque et tête 
en contact avec le sol.  

Lors de la descente des jambes, 
laissez faire le poids du corps, ne 
forcez pas la descente.  
Si les pieds ne touchent pas le sol, 
soutenez le dos avec les mains. 
Gardez la posture environ une 
minute.  
Sur une expiration, revenez vous 
allonger en descendant lentement 
les jambes, en freinant avec les 
bras.  

�
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Allongé sur le dos. Placer les bras 
sous le corps de sorte à rapprocher 
les coudes le plus possible et à tirer 
les épaules en arrière.  

Sur l’inspiration, plier les bras en 
poussant sur les avant-bras. 
Soulever le haut du corps et la tête. 
Puis sur l’expiration, laisser aller la 
tête vers l’arrière. Poser le sommet 
de la tête au sol. Ne pas laisser de 
poids sur la tête. Se servir des bras 
pour monter la poitrine et ouvrir la 

cage thoracique. Cette posture 
permet de développer la capacité 
respiratoire.  
Vous devez rester dans cette 
posture au moins la moitié du temps 
passé dans la posture sur les 
épaules afin d'équilibrer l'étirement. 
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Assis jambes jointes tendues, sur 
l’avant des ischions. Allonger les 
bras vers le haut, contre les oreilles. 
Expirer, descendre en avant en  
fléchissant à partir du bassin, le dos 
le plus plat possible. Saisir les 
jambes, les chevilles ou les orteils. 

Revenez en inspirant dans la 
position de  départ. 
Avant de tenir la posture, 
assouplissez le corps : inspirez et 
remontez à la verticale, puis expirez 
et redescendez, trois fois. 
N'essayez pas d'amener votre tête 
aux genoux car cela courbe le dos. 
Cherchez plutôt à amener le torse le 
plus possible en avant tout en 
gardant les genoux et le dos droit. 
�

��
���6��	����  : le plan incliné  
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Allongé sur le ventre, mains à la 
hauteur des épaules, avant-bras au 
sol, coudes le long du corps, jambes 
et pieds joints, menton au sol. 

Se dresser lentement sur les bras 
tout en inspirant, garder les bras 
parallèles en  ne pas écarter les    
coudes. Conserver les pieds joints. 
Ne pas dégager le bassin du sol. 
Revenir en expirant dans la position  
de  départ. Se détendre 
complètement  avant  de  
recommencer. 

Pratiquez cet asana par étapes, en 
visualisant le mouvement doux et 
souple d'un serpent, lorsque vous 
étirez votre colonne vertébrale vers 
le haut et l'arrière, vertèbre par 
vertèbre. Gardez les épaules en 
bas, les coudes serrés contre le 
corps et le corps et le visage 
détendu dans la posture. 
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Etendu sur le ventre. Placer les bras 
sous le corps, poings fermés, 
menton au sol.  

Garder le menton et les épaules au 
sol tout au long de la posture. 
:���6��	����  : Inspirer en 
redressant une jambe. Changer de 
côté.  
��	���������
���  : Inspirer en 
montant les 2 jambes tendues et 
serrées. 

La sauterelle se concentre sur la 
partie inférieure, renforçant 
l'abdomen, le bas du dos et les 
jambes comme les autres flexions 
arrières, elle masse les organes 
internes, assure un bon 
fonctionnement du système digestif 
et prévient la constipation. 
�
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Couché à plat ventre. Amener les 
talons sur le fessier. Saisir les 
chevilles et vous arquer le plus 
possible. Revenir lentement dans la 
position allongée.  
Si l'on se balance dans l'arc 
dynamique, on donne aux organes 

internes un puissant massage. Au 
début vous trouverez plus facile de 
lever vos genoux en gardant les 
jambes séparées; les élèves plus 
avancés effectueront l'arc en 
essayant de rapprocher les jambes.  

�
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S’asseoir sur les talons puis venir 
s’asseoir à gauche des jambes.  
Plier la jambe droite, puis placer le 
pied droit à l'extérieur du genou 
gauche, en inspirant.  

Placer le bras gauche à l'extérieur 
de la jambe droite (coude gauche 
contre la rotule droite). Attraper 
avec la main gauche la cheville 
droite (ou le mollet). En expirant, 
tourner la tête vers la droite, en 
poussant bien l'épaule en arrière et 
en tournant le bassin. Poser la main 
droite sur le sol, et tendre le bras.  
*���
���
  : les deux fesses doivent 
rester au sol.  

Quitter la posture. Puis la 
recommencer de l’autre côté.  
Dans la posture, garder le dos droit 
et les épaules au même niveau et 
respirer régulièrement, vous 
tournant un peu plus à chaque 
expiration.  
Ce mouvement tonifie les nerfs 
spinaux et les ligaments, et améliore 
la digestion.
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Posture de départ debout. Ecarter 
les pieds et poser les paumes des 
mains. Pieds et mains doivent 
former un carré.  
Plier légèrement les coudes et venir 
placer les genoux sur l’arrière des 
bras.  Faire basculer 
progressivement le poids du corps 
sur les mains. 

Le poids du corps est porté par les 
coudes et les mains, et la tête est 
bien poussée vers l'avant. Le secret 
est de vous pencher suffisamment 
en avant et de porter toute votre 
attention sur l'équilibre.  
  

�
##��/��=���
�
��1=��?�
�	�
�2�

 
Jambes écartées de env. 1m20. 
Tourner le pied droit vers la droite.  

Allonger le bras gauche contre 
l’oreille gauche. Puis à partir du 
bassin fléchir le tronc latéralement 
vers la droite. Attraper la jambe ou 
la cheville. Tourner le regard vers le 
haut.  
Quitter la posture en passant par les 
mêmes étapes. Pratiquer la posture 
de l’autre côté.  

Quand vous pratiquez le triangle, 
faites attention de bien garder les 
deux jambes droites et les hanches 
bien en face à l'avant et non pas 
pivotées. Penchez-vous d'abord sur 
la droite, puis sur la gauche.  
Le triangle tonifie les nerfs spinaux 
et aide au bon fonctionnement du 
système digestif. 
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Debout, pieds joints, jambes 
tendues. Inspirer. Lever les deux 

bras tendus. Expirer en fléchissant  
le tronc à partir du bassin en 
gardant les jambes tendues.  
Idéalement, la poitrine est vers les 
genoux on attrape les orteils. La tête 
est vers les tibias.  
Votre dos s'assouplira naturellement 
au fur et à mesure que vous 
pratiquerez la posture. Veillez à ne 
pas laisser le dos trop s’arrondir. 

Respirez profondément dans la 
posture et pliez-vous un peu plus à 
chaque expiration.  
Affine la taille, assouplie la colonne 
vertébrale et étire les ligaments des 
jambes. Elle facilite aussi la 
circulation du sang vers le cerveau. 
�
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Toujours terminer votre séance par une relaxation finale, plus profonde et plus longue que les relaxations intermédiaires que 
vous pratiquez entre les postures. Commencez par contracter chaque partie du corps pour ensuite relâcher complètement. 
Parcourez ensuite mentalement toutes les régions du corps en répétant mentalement 3x « je détends les pieds, puis les 
chevilles, les mollets, les cuisses, … ». 
Puis continuez avec une relaxation immobile pour approfondir encore le niveau de détente, vous recharger pleinement et vous 
retrouver intérieurement. C’est ainsi que vous bénéficierez pleinement de votre séance.   


