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Jānu Śīrṣāsana A

Marīcāsana B

Paścimottānāsana  B or D

Jānu Śīrṣāsana B

Marīcāsana C

Pūrvattānāsana

Jānu Śīrṣāsana C
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Ardha Baddha Padma Paścimattānāsana

Prasārita Pādottānāsana  DPrasārita Pādottānāsana  CPrasārita Pādottānāsana  B

Pādānguṣṭhāsana Pāda Hastāsana Utthita Trikoṇāsana  A Utthita Trikoṇāsana  B Utthita Pārśvakoṇāsana  A Utthita Pārśvakoṇāsana  B

Sūryanamaskāra  A

Sūryanamaskāra  B

Ardha Baddha 
Padmottānāsana

Utkatāsana Vīrabhadrāsana  A Vīrabhadrāsana  BUtthita Hasta Pādānguṣṭhāsana A, B, C

Om
vande gurūṇāṁ caraṇāravinde

sandarśita svātma sukhāva bodhe  
niḥ śreyase jāṅgalikāyamāne

saṁsāra hālāhala mohaśāntyai

ābāhu puruṣākāraṁ
śaṅkhacakrāsi  dhāriṇam
sahasra śiraśaṁ śvetaṁ
praṇamāmi patañjalim
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Supta Koṇāsana

Sālamba 
Sarvāṅgāsana

Śīrṣāsana Ūrdhva Daṇḍāsana

Yoga Mudrā PadmāsanaBaddha  
Padmāsana

Utplutih Take rest

Sirsasana

Halāsana

Karṇa Pīḍāsana Ūrdhva Padmāsana Pinḍāsana Matsyāsana Uttāna Pādāsana

Supta Pādānguṣṭhāsana Supta Pādānguṣṭhāsana

Nāvāsana

Kukkutāsana

Bhujapīdāsana

Baddha Koṇāsana A, B

Kūrmāsana Supta Kūrmāsana

Upaviṣṭha Koṇāsana A, B

Garbha Pindāsana

Ubhaya Pādānguṣṭhāsana

Setu Bandhāsana Ūrdhva DhanurāsanaŪrdhva Mukha  
Paścimattānāsana

Paścimattānāsana
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Om
Swastiprajābhyaḥ paripālayantāṁ
nyāyena mārgeṇa mahīṁ mahīśāḥ 

gobrāhmaṇebhyaḥ śubhamastu nityaṁ
lokāḥsamastāḥ sukhinobhavantu 
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