      Титибхасана                                                     Ека хаста дви бхуджасана
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Натараджасана                                         Ардха бадха падмоттанасана
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Бадха Конасана                                                Гомукхасана     
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Маричиасана 1                                                                            Краунчасана  
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Ека пада сарвангасана                                             
                                                                                                                   Чакрасана  
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Гхерандасана                                      
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                                               Бхарадваджрасана
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Ардха Матсиендрасана 
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