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1 saUyaY namaskar

2 Aasana 

1 [DvaY-savaaY¨asana AaEr matsayaasana

2 paiÕmaaeôaanaasana AaEr ca/kasana

3 hlaasana AaEr [Ÿ̂asana

4 ADaY-matsyaenÏasana

5 Savaasana

6 /paaNa-Sai+ta caalana

3 /paaNaayaama

1 Dvanyaatmak ‹

2 naaw.I-SaaeDana

3 kpaalaBaaita  

4 BaisXaka 

5 Anaulaaemaivalaaema 

6 /BaUmaDya Dyaana 

4 ‹ japa

5 pataaßla yaaega

6 svaaGyaaya 

1  gaItaa

2  [painazad\ 

3  vaed

4  vaEidk saMDyaa

5  AihMsaa

6  satya

7  Astaeeeya

8  bü&caayaY

9  Apairgüh

10 SaaEca

11 saMtaaeza

12 tapaH

13 svaaGyaaya

14 PYÖrpüiNaDaana

7 vyaayaama


