
A$TÄNGA YOGA <p� <2� 
SÜRYANAMASKÄRA A 

(5 times) 

SÜRYANAMASKÄRA 
B (3 times) 

FUNDAMENTALPOSTURES 

Pädärigul;l\häsan
a näsägre dr$fi 

PRIMARY 
SERIES Standing 

Pädahastäsana 
näsägre dr$fi 

Utthita Hasta Pädärigul;l\häsana 
pädägre & pärsvayo!J dr$fi 

Seated 

Utthita 
Trikor:,äsana 

hastägre r;ir$ti 

Prasärita 
Pädottänäsana näsägre 

dr$fi 

5 breaths 
näbhou d($fi 

Ardha Baddha Padmottänäsana 

pädägre dr$fi 

Utka\äsana angu
$fhägre dr$fi 

B or D 

5 breaths 
näbhou dr$fi 

Utthita 
Pärsvakor:,äsana 

hastägre r;ir$ti 

Pärsvottänäsana 
pädägre dr$ti 

Vfrabhadräsana 
angu$fhägre & hastägre dr$fi 

Dar:,c;läsana 
näsägre dr$fi 

Pascimattänäsana 
pädägre dr$fi 

Pürvattanäsana 
näsägre dr$fi 

Ardha Baddha Padma 
Pascimattänäsana 

pädägre dr$fi 

Triyarigamukhaikapäda Pascimattänäsana 
pädägre dr$fi 

JänusTrl;läsana 
pädägre d($fi 

------------------------a/15 breaths -----------------------



PRIMARY SERIES Seated Continued 

A B C D 

MarTcäsana 
pädägre d($ti näsägre d($ti pärsvayol:, dr$fi 

Näväsana (5 times) 
pädägre dr$fi 

BhujapT<;läsana 
näsägre dr$fi 

A 
Baddhakor:iäsana 

näsägre d($fi 

Suptapädängu$\häsana 
pädägre & parsvayol:, d($fi 

Suptakürmäsana 
näsägre d($fi 

Garbhapir:i<;läsana 
näsägre d($fi 

Kukku\äsana 
näsägre d($fi 

Upavi$\hakor:iäsana 
näsägre d($fi ürdhve d($fi 

Ubhayapädängu�häsana 
ürdhva dr$fi 

Ürdhvamukha Pascimattänäsana 
pädägre dr$fi 

Suptakor:iäsana 
näsägre d($fi 

Setubandhäsana 
näsägre d($fi 

--------------------------------------------------a/15 breaths 
BACKBENDING 

Ürdhvadhanuräsana (3 times) 
näsägre d($fi 

5 breaths 

FINISHING POSTURES 

Haläsana 
näsägre d($fi 

Karr:iapTc;fäsana 
näsägre d($fi 

or 

Pascimattänäsana 
pädägre d($fi 

10 breaths 

Ürdhvapadmäsana Pir:i<;läsana 
näsägre d($fi näsägre dr$fi 

Matsyäsana 
näsägre dr$fi 

Uttänapädäsana 
näsägre dr$fi 

Sälarhbasarvängäsana 
näsägre d($fi 

10 breaths ---------------------all 8 breaths --------------------

1 
STr$äsana 

näsägre d($fi 
15 breaths 

Ardha STr$äsana 
näsägre d($fi 
10 breaths 

Bäläsana 
näsägre d($fi 
10 breaths 

Baddhapadmäsana 
näsägre d($fi 

A 

Yogamudrä 
näsägre d($fi 

Padmäsana 
näsägre d($fi 

Utpluthi� 
näsägre d($fi 

---------a/110 breaths-------

Take Rest 




