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Pasasana

Laghu Vajrasana Supta Vajrasana Bakasana Eka Pada Srisasana A+B+C Dwi Pada Srisasana A+B Yoganidrasana

Nakrasana - 5 sal tosMayurasanaVrishchikasanaKarandavasanaTittibhasana A+ B + C

Vatayanasana Parighasana Gomukhasana Baddha Has ta Sirsasana A+B+C+D Mukta Has ta Sirsasana A+B+CSupta Urdhva Pada Vajrasanasana

Pincha Mayurasana

Ardha 
Matsyendrasana

Bharadvas jasanaKapotasana A+B

Krounchasana Shalabhasana A Shalabhasana B Bhekasana UstrasanaDhanurasana Parsva Dhanura

trans ición

trans ición


