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Abarcando su linaje o movimiento, en la actualidad, más de 1.500.000 docen-
tes en todo el mundo.

En tres ocasiones ha sido electo presidente mundial de la Federación Inter-
nacional de Yoga (1990-1992, 2003-2005 y 2014-2018). recibió la sucesión y 
presidencia, en el Consejo Mundial de Yoga de India por intermedio de Bha-
gavan Krishna Kisore Das.

Actualmente, además de la International Yoga Federation, preside la Sociedad 
Internacional de Yoga (International Yoga Society), es Patron de Yoga Federation 
of India y presidente de honor de la Asociación Internacional de Yogaterapia, 
Asociación de Yoga de la India, Unión Europea de organizaciones de Yoga, 
Union Americana de Yoga y de tres organizaciones nacionales de Yoga del mis-
mo país, así como también de varios ashrams. Ha conformado los consejos de 
Yoga continentales y organizaciones de Europa, América, Asia e India.

A la fecha ha presidido 45 Congresos Internacionales de Yoga, 35 Congresos 
Mundiales de Yoga y 65 Festivales Internacionales de Yoga en todo el mundo.

Fue director del ramana Ashram de Uruguay habiendo sido el presidente de la 
Asociación Internacional Aurobindo de Yoga, Sociedad Aurobindo Sivananda 
Ashram, Asociación Uruguaya de Yoga y American Yoga Federation.

Se le conoce en todo el mundo, por su carisma, su sabiduría, espiritualidad 
y dedicación plena en el Yoga, lo que hace que personas de diversos países 
asistan a recibir sus enseñanzas directamente a su Escuela, siguiendo con la 
tradición Gurukula.

Desde hace más de 39 años viaja a cada continente y diferentes países a formar 
Grand Masters en Yoga y Yogacharias o Maestros de Yoga y Yogaterapia, 
perfeccionando a cada uno en diversos Métodos.



El diccionario de posturas que presentaremos a continuación, tuvo un desarro-
llo para realizarlo, aproximadamente alrededor de unos 30 años. Los nombres 
de las posturas han sido utilizadas por las principales escuelas de yoga, como 
ser Direndra Brahmachari, Sivananda, Iyengar, Swami Asuri Kapila, a prin-
cipios del año 1900, teniendo presente, de que la mayoría de las posturas de 
yoga no son proveniente de la India, sino de los países Europeos y Asiáticos, 
que enriquecieron el Yoga.

El Yoga tenía al principio de su práctica solo 84 posturas principales.

El estudio de este diccionario de posturas, se basa en las posturas y las posi-
ciones, y aquí nos vamos a detener. Existe una diferencia entre la postura y 
la posición, la postura es una figura geométrica de las partes del cuerpo del 
ser humano con un punto de apoyo fijo, mientras que la posición es el cambio 
angular de esas partes del cuerpo del ser humano, principalmente las piernas, 
los brazos y el tronco. Las posiciones de cada postura son 10 (diez).

Aprenderemos también, que no solo cada postura tiene 10 posiciones, sino 
que cada postura tiene a su vez, ArDHASANAS o ANGA ArDHASANAS 
o posturas parciales.

●	 posturas de piernas.

●	 posturas de brazos.

●	 posturas de caras.

●	 posturas de tronco.

●	 posturas de manos.

●	 posturas de cuello.

●	 posturas del pie.

Si nosotros, al tener este conocimiento, multiplicamos cada una de las 108 
posturas principales del yoga por estas variantes, cada postura nos dará lugar 
a millones de posibilidades a las que llamaremos por ejemplo: pinza en media 
abeja de piernas y brazos en cunita. Al nombrar la postura para indicarla, pri-
mero se nombra la postura total, luego que variante de piernas debe realizar y 
luego los brazos, por ejemplo: pinza en diamante de piernas y brazos en abeja; 
en el caso de utilizar las variantes enumeradas anteriormente.
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Una postura en yoga es considerada total, llamada SArVASANA, cuando 
se cumple la relación geométrica del tronco con las piernas más el punto de 
apoyo en el suelo. Luego existe la llamada PUrNASANA que sucede cuando 
en una postura total (sarvasana) se le agrega una postura de piernas, postura 
de brazos, postura de cara, postura de tronco, postura de manos, postura de 
cuello y postura del pie, sin que se modifique la postura total.

Luego tenemos las posiciones o llamados PADAVIS, como se describió an-
teriormente existen 10 posiciones y 108 subposiciones, una postura en yoga 
tiene diferentes posiciones, lo cual permite que los que practican puedan llegar 
a diferentes posiciones según sus posibilidades, lo cual nos enseña que en 
yoga UNA PoSTUrA o ASANA No ESTÁ MAL rEALIZADA, sino que 
se realiza en diferente posición, según las posibilidades de cada practicante.

Este libro, nos dará el conocimiento de las 108 posturas, y cada una de estas 
108 posturas al agregar o cambiar cada parte del cuerpo con las posturas 
parciales (piernas, brazos, cara, manos, etc) y con las posiciones que tiene 
cada una de estas posturas totales y posturas parciales, se generan millones 
de posturas, con lo cual es infinita la práctica de posturas, aunque a su vez 
se encuentra limitada por la postura total, más las posturas parciales, más las 
posiciones y las subposiciones.

La nomenclatura de las posturas en Yoga, se generan a partir de las 108 pos-
turas, teniendo presente, que algunas posturas tienen nombre y otras tienen 
sobrenombre, por ejemplo: la postura del árbol, es en realidad una postura de 
pie, técnicamente, en media abeja de pierna; árbol es el sobrenombre, pero su 
nombre técnico y real, es postura de pie con pierna en abeja. Entonces, algunas 
se nombran por su sobrenombre, los países latinos por ejemplo dicen pinza 
y los países anglosajones le dicen estiramiento de la espalda; la postura de la 
montaña es una postura de sentado donde las piernas está en flexión y uno 
tiene forma de montaña, pero Iyengar llamó a la postura de pie (samastithi), 
Tadasana que significa montaña, entonces veremos que existen diferentes pe-
queñas nomenclaturas de diferentes escuelas que se impuso por la gente, pero 
que nada tiene que ver con esta nomenclatura internacional que aprenderemos 
en este libro.



Samasthiti Padasana - Postura de Pie

Surya - Sol

Prarthana - Penitente

Shirsa - Paro de Cabeza
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Tola Sarvanga -  
Paro de Hombros en Equilibrio

Indula - Luna Creciente

Nataraj - Danzarin

Asvattha - Gaviota
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Baka - Garza

Asanga - Escuadra

Kamsa - Copa

Asvattha - Bandera
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Utkatana - Poder

Garuda - Águila Virabhadra -Guerrero

Vatayana - Jinete
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Asanda - Postura Sentada

Svan - Perro

Adho Mukha Svan - Carpa (Tienda)

Markata - Mono
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Padangustha - Cigüeña

Viparita Kona - Ángulo Invertido

Ushtra - Camello

Krika- Pájaro
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Urdhva Prasarita Pada - L Parigha - Portón

Alasya - Perezoso Krounch - Pinza Aérea
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Akazastha Bhriga - Escarabajo Aéreo Akazastha Brahmara - Abeja Aérea

Kaga - Pato Manas - Pensador
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Bheka - Rana

Akazastha Parvata - Montaña Aérea Simha - León

Parvata - Montaña
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Pinda - MurciélagoMatsyendra - Torsión de Sentado

Dhyana - Postura de MeditaciónGarabha - Erizo
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Kukuta - Gallo

Kandapida - Iguana Tola - Balanza
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Purvota - Plano Inclinado

Makara - Cocodrilo

Akazastha Setu - Puente Aéreo

Ananta - Dragón
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Utpithika - Mesa

Kaka - Cuervo

Vidala - Gato

Sasanga - Liebre
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Kijculuka - LombrizYoga Mudra - Yoga Mudra

Bala - NiñoPavanamukta - Osito
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Dhanura - Arco

Pipiaka - Hormiga



paDasanas 
(posturas De piernas)

Cunita - Yoganidra

Vaca Aérea - Akazastha Go
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Hastasanas (posturas De Brazos)

Mástil - Kupadanda
Bastón a los lados
Parzvata Danda

Bastón - Danda Abeja - Brahmara
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Abeja hacia atrás
Prsthatah Brahmara

Abeja hacia los lados
Parzvata Brahmara

Alambre - Tantu Egipcia - Ptah



46 YoGA. DICCIoNArIo DE PoSTUrAS

Egipcia - Ptah Egipcia - Ptah

Egipcia - Ptah Heroica - Vira
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Heroica - Vira Muleta - Samarthana Danda

Loto - Padma Loto Aéreo - Akazastha Padma
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Loto de Lado - Parzvata Padma Montaña - Parva

Montaña Aérea - Akazastha Parva Vaca - Go
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Vaca - Go Palo Torcido - Vakra Danda

90º - Navatri Matra



posturas De Manos (paniasanas)

Meduza Mono - Markata

Araña - Luta Tigre - Viagra
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Pata de Elefante - Tagka Matagga 90 Grados - Navati Matra

Cuchillo - Churi Vara - Vamza
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Capullo de Loto - Padmini Spagat - Hanuman

Media luna Garra gato-vidala



ejercicios De Manos (pani vYaYaMa)

Media Luna - Ardha Chandra Meduza-Ermita - Matha

Hoja Cruzada - Patra Anjali
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Loto sobre Agua - Padma Loto Abierto - Padma

Montaña - Parvata Diamante - Vajra
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Tigre - Viagra Pata de Elefante - Tagka Matagga

Araña - Luta Hoja - Patra
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Tigre - Viagra Mono - Markata

Pez al frente - Matsya



MukHasanas (posturas De cara)

Compungido - Ksunnamanas Perro - Svan

Felicidad - Ananda Confundido - Sagkula
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Calma - Sama Conejo - Zazaka

Pez - Matsya Enojo - Kruddha
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Calma - Sama Ratón - Mushika

Dragón - Ananta Sorpresa - Azcarya
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León - Simha Sapo - Manduka

Tortuga - Kurma Mono - Markata
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Tristeza - KhinnaPato - Kaga

Terror - Paritrasa



kaYasanas (posturas De tronco)

Vara - Ushukaya Vara - Ushukaya

Lomo de Gato - Kurma Lomo de Gato - Kurma
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Pez - Matsya Pez - Matsya

Lateral o Mimbre - Parzvika Torsión o Lechuza - Vakra





kaYasanas (posturas De cuello)

Vara - Ushukaya Lomo de Gato - Kurma

Pez - Matsya Lateral o Miembre - Parzvika
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Torsión o Lechuza - Vakra
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