


Primary series

Backbending

Finishing asanas
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Dropbacks for
experienced students

 B (10)  C

dandasana pürvattänäsanapascimattänäsana ardha baddha padma 
pascimattänäsana

triyangmukhaikapäda 
pascimattanäsana

jänurçérñäsana marécäsana

näväsana
(5x5 breaths)

bhujapéòäsana kürmäsana suptakürmäsana garbhapiëòäsana kukkuöäsana

baddha koëäsana upaviñöhakoëäsana suptakoëäsana supta pädäìguñöhäsana

ubhaya pädäìguñöhäsana  ürdhva mukha pascimattänäsana setubandhäsana  

ürdhva dhanuräsana
(3x5 breaths)

Backbending samasthitiù pascimattänäsana (10)

sarväìgäsana (25) haläsana (8) karëapéòäsana (8) ürdhva 
padmäsana (10)

piëòäsana (10) matsyäsana (10) uttäna pädäsana (10)

çérñäsana rest baddhapadmäsana yogamudrä (10) padmäsana (10+) utplutiù (10) rest (10-15min)


