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Il est fortement recommandé de pratiquer les postures sous l’encadrement d’un professionnel 
certifié*. 
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Avant-propos 
 
 Ce cahier a été créé pour appuyer les participants au projet de recherche évaluant 
l’efficacité et la faisabilité du programme de yoga Bali-TSA. Vous y retrouverez les 
postures qui ont été réalisées lors du programme ainsi qu’une description pour guider 
leur réalisation. Les postures sont présentées en fonction des séances. Vous remarquez 
que les séances 1 et 2 contiennent moins de postures. Les postures des séances 3 à 8 
sont regroupées sous une même section. 
 
 Ce cahier peut être utilisé par un auditoire plus large, à l’extérieur du projet de 
recherche pour les personnes qui désirent s’introduire au yoga. Toutefois, il est 
fortement recommandé d’apprendre la pratique du yoga auprès d’un professionnel 
qualifié et certifié avant d’entamer une pratique plus autonome.  
 

Le projet de recherche a été fait dans le cadre d’une thèse doctorale à l’Université 
du Québec à Montréal sous la direction des superviseurs des laboratoires LaboTSA et 
LEPSYQ.  
 
 
Développement du document : Marie-Joelle Beaudoin, 2021  
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Cobra ou  Sphynx 

 

 
 

8 
Restez allongés. Placez les mains sous les épaules 
et les coudes près du corps. Placez le menton sur le   
sol, puis inspirez et lever la tête, le cou, la poitrine et 
le ventre. Vous pouvez contracter les fesses si 
nécessaire, cela allège la charge imposée au bas du 
dos. Si vous ne pouvez pas redresser les bras, vous 
pouvez garder les coudes pliés. Gardez le bas 
ventre, les jambes et le bassin sur votre matelas. 
Vous pouvez faire le sphinx comme alternative 
moins exigeante pour le bas du dos. 

Cobra 

 
Sphynx 

 
 
 
 

 
 

Crocodile ventral 
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Suite de la séance 2 
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Suite de la séance 2 
 
 

 
 

 
 
 

9 Cobra ou Sphynx Cobra 
Restez allongés. Placez les mains sous les épaules 
et les coudes près du corps. Placez le menton sur le   
sol, puis inspirez et lever la tête, le cou, la poitrine et 
le ventre. Vous pouvez contracter les fesses si 
nécessaire, cela allège la charge imposée au bas du 
dos. Si vous ne pouvez pas redresser les bras, vous 
pouvez garder les coudes pliés. Gardez le bas 
ventre, les jambes et le bassin sur votre matelas. 
Vous pouvez faire le sphinx comme alternative 
moins exigeante pour le bas du dos. 

 
 
 

    Sphynx 
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Séance 3 à 8 
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Séance 3 à 8 
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Séance 3 à 8 
 
 

 
 

 
 
 

9 Cobra ou Sphynx Cobra 
Restez allongés. Placez les mains sous les épaules 
et les coudes près du corps. Placez le menton sur le   
sol, puis inspirez et lever la tête, le cou, la poitrine et 
le ventre. Vous pouvez contracter les fesses si 
nécessaire, cela allège la charge imposée au bas du 
dos. Si vous ne pouvez pas redresser les bras, vous 
pouvez garder les coudes pliés. Gardez le bas 
ventre, les jambes et le bassin sur votre matelas. 
Vous pouvez faire le sphinx comme alternative 
moins exigeante pour le bas du dos. 
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Séance 3 à 8 
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Séance 3 à 8 
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Chas de l'aiguille 
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Bébé joyeux 
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