





YOGA ET BIOSYNERGIE

I. Postures qui se travaillent allongé au sol p.2-22
Respiration compléte p.2
Gestes lents liés au souffle p.3
Gestes et conscience p.3
Demi-rocking statique p.4
Demi-rocking dynamique p.4
Le pilier p.5
Sur le ventre p.5
Sur le ventre (la grenouille) p.6
La montagne p.6
Respiration méridienne p.7
Le guetteur avant p.8
La vidange p.8
Sur le coté du corps p.9
Torsion au sol p.10
Les orteils p.10
Le poisson (pour Créatif) p.11
Les chittas — a ne pas utiliser avec le Créatif — p.11
%2 pont dynamique ou statique p.12
Contraction plexus solaire p.12
Tonicité musculaire p.13
Shavasana p.13
Sur le dos p.14
Le roi fainéant p.14
Guetteur sur le coté p.15
Posture abdominale p.15
Y2 pont (variante) p.16
La chandelle p.16
La déclive p.17
Prana-Apana p.18
Latéralisation p.18
L’asymétrie p.19
Etirements sur le ventre p.19
Respirations p.20
Torsion et respiration p.21
Grand rocking p.21
Le trait de craie p.22
Etirement d’un coté p.22
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YOGA ET BIOSYNERGIE

Il. Postures qui se travaillent sur les genoux  p.23- 31
Equilibre en étirement p.23
Priéere musulmane p.23
Respirations alternées p.24
Fente simple p.24
Fente (retenue) p.25
Fente et mouvements de téte p.25
Fente (genoux au sol) p.26
Etirement, genoux ouverts p.26
Les 5 points d’appui au sol p.27
Les vaisseaux (ou canaux d’énergie) p.27
Le chat et chien p.28
Le chat qui s’étire p.28
Mudras a genoux p.29
Posture d’équilibre sur avant-bras et genoux p.29
Ouverture avant du corps p.30
Equilibre vertical a genoux p.30
A genoux « Assis-Debout » p.30
Phrase a 4 pattes p.31
Demi-cobra p.31
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YOGA ET BIOSYNERGIE

lll. Postures qui se travaillent assis p.32-43
Le « L » p.32
Le bouvier p.33
Le bouvier avec bras étirés p.33
Mudras assis p.34
Assis entre les deux pieds p.34
Equilibre assis p.35
« L » Assis p.35
Téte de vache p.36
Indriyas (ou prolongement des facultés sensorielles) p.36
L’ambiance frontale et les crosses p.37
En bambou - torsion p.38
Equilibre assis p.38
Grand écart facial p.39
Le héros p.39
Pince p.40
2 sciatique p.40
Pince a un genou entouré p.41
Triple pince (torsion) p.41
Pince torsion p.42
Torsion demi-matsyendra p.42
Torsion (variante deux genoux) p.43
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YOGA ET BIOSYNERGIE

IV.Postures qui se travaillent debout p.44 - 59
Respirations dans les 5 directions p.44
Travail en « geste mental » er physique p.45
Mouvement de la cloche p.45
Mouvement de la cloche (variante qui permet d’étre en respiration
alternée) p.46
Torsion debout p.46
Torsion (variante) p.47
Enracinement p.47
Mouvement des épaules p.48
Le chien p.48
Le triangle p.49
Debout, accroupi p.49
Le bercement p.50
Mouvements dissymétriques p.50
Mouvements symétriques p.51
Salutation égyptienne vers les 4 orients p.51
Le soleil du Tai Chi p.52
Sur une ligne p.52
La salutation au soleil p.53
La planche p.53
La planche (variante) p.54
Le petit pas p.54
Respirations en paliers p.55
L’élastique p.55
Flexion-Torsion p.56
Equilibre égyptien p.56
Le spynx p.57
Equilibre p.57
Arbrisseau p.58
Arbrisseau (pied sur le pli de ’aine) p.58
Arbrisseau (gros orteil tenu) p.59
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