
 

Groupe Académique Yoga                                                                                                          

Organisation de la séquence de  

YOGA 

1 YAMA 

            Vivre ensemble  

Accueillir le groupe, l’élève et créer 

l’énergie positive  

2 NIYAMA 

Eliminer les tensions, se nettoyer  

SAS de décompression 

Position / Forme du 

corps  

 

Postures debout 

 

Postures sur le dos 

 

Postures inversées 

 

Postures sur le ventre 

 

Postures à genoux et assise 

4 PRANAYAMA 

 Respirer  

Prendre conscience de son 

souffle et agir dessus 

Debout, assis, allongé 

5 PRATHYAHARA 

Savoir se relaxer  

Détente ou yoga Nidra 

Familles de posture 

Ouverture 

 

Fermeture 

 

Torsion 

 

Equilibre 

3 ASANAS 

            Se mettre en posture juste  

Les modalités de pratique 

Les enchainements 

Statique 

Dynamique 

Mixte 

Respiration : 

nombre de 

cycles : 6/8/10... 


