Surya Namaskar

1. Gerakan 1:Berdiri menghadap ke matahari dengan kedua kaki saling merapat. Cakupkan tangan di tengah dada. Ucapkan “OM Surya Ya Namaha 3x” atau ”Saya niat menyerap energi matahari 3x”

2. Gerakan 2 :Tarik nafas dalam dan angkat kedua tangan sampai diatas kepala. Secara perlahan dibengkokkan ke belakang diikuti oleh badan. 

3. Gerakan 3: Sambil menghembuskan nafas. Perlahan bungkukkan badan sampai (kalau bisa) kepala(muka) menyentuh lutut dan kedua tangan menyentuh lantai

4. Gerakan 4: Tarik nafas sambil memindahkan kaki kanan ke belakang jauh-jauh. Ujung jari kaki kanan dan lutut kanan menyentuh tanah. Badan di sangga oleh ke dua tangan. Punggung agak dibengkokkan .Pandangan ke atas Kaki kiri ada pas di tengah2 tangan yang menyangga.
5. Gerakan 5: Sambil menahan  nafas.,bawa kaki kiri ke belakang sejajar kaki kanan. Luruskan badan dan muka (pandangan) menghadap ke depan. Tangan lurus.

6. Gerakan ke 6: Sambil menhembuskan nafas turunkan badan sampai dahi, dada, kaki, lutut menyentuh lantai

7. Gerakan ke 7: Tarik nafas ,luruskan tangan ,bengkokkan tulang punggung. Pandangan ke atas. 

8. Gerakan ke 8: Sambil hembuskan nafas angkat pantat ke atas.Pandangan ke belakang .
9. Gerakan ke 9: Sambil menarik nafas bawa kaki kanan ke depan dan bengkokkan di lutut (sama dengan posisi no 4 hanya kaki kanan yang didepan)
10. Gerakan ke 10: Sambil menghembuskan nafas. Luruskan lutut dan kepala menyentuh lutut, tangan menyentuh lantai (sama dengan posisi no.3)
11. Gerakan ke 11: Sambil menarik nafas angkat kedua tangan ke atas kepala dan secara perlahan badan bengkok ke belakang (sama dengan posisi 2)
12. Gerakan ke 12: Hembuskan nafas , badan lurus , kaki rapat dan tangan kembali ke depan dada. (sama dengan posisi 1)
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Catatan : Gerakan 1 s/d 12 merupakan satu setengah siklus. Setengah siklus lagi adalah menukar kaki kanan dengan kaki kiri yang dipindah ke belakang pada Gerakan ke 4 dan membawa kaki kiri ke depan pada langkah ke 9.
Lakukan Surya Namaskar minimal 1 siklus. Selebihnya lakukan 3, 5, 7 ,9 atau 11 kali.

