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*Talasan (¥ « 7—%F/F¥ L DRDR—X)
« Ardhakati chakrasan (7/VZ « BT + Fx 7 77 —%F)
« Ardha chakrasan (7% « Fy¥ 7T « 7—HF)
« Uttanpadasan (7> &L« /X& « 7 —H)
« Ardha halasan (F7I)LA « NT A « T—HF /25D AFDAR—X)
« Pavanmuktasan (XU e AT X o T—YF/H AR E DFR—X)
* Makarasan (=47 « 7—WF/U=DR—X)
* Bhujangasan (77 « 7—HF /a7 T DHR—X)
«Vajrasan (V727 « 7—H%F/1EHE)
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+ Chandra nadi ("% > K7 « F—F ¢ /£ &FE)
* Pranav (7))
*Nadi shuddhi (F—F 1 « 27 1)
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- Kayakriya in shavasan (A ¥ 27 U7 « A« ¥ U7 —HF)
+ Shavasan with savitri pranayama (¥ V7—%+ -4 X Y4 K - 7FF7—
T—r<)



