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	1. Тадасана
	

	2. Урдхва Хастасана 
	

	3. Урдхва Баддхангулиасана
	

	4. Врикшасана
	

	5. Уттхита Триконасана
	

	6. Вирабхадрасана II
	

	7. Уттхита Паршваконасана
	

	8. Уттанасана (стопы на ширине таза, вытяжение)
	

	9. Вирабхадрасана I
	

	10. Уттхита Паршвоттанасана (только вытяжение)
	

	11. Паривритта Триконасана
	

	12. Прасарита Падотанасана (только вытяжение)
	

	13. Адхо Мукха Шванасана
	

	14. Ширшасана 1
	

	15. Дандасана
	

	16. Сукхасана+Парватасана
	

	17. Баддха Конасана
	

	18. Вирасана,руки Гомукхасаны
	

	19. Супта Вирасана (на опоре) 
	

	20. Адхо Мукха Вирасана
	

	21. Урдхва Мукха Пашчиматанасана
	

	22. Трианг Мукхаикапада Пашчиматанасана
	

	23. Бхарадваджасана I (без захвата рук)
	

	24. Чатуранга Дандасана
	

	25. Урдхва Мукха Шванасана
	

	26. Шалабхасана
	

	27. Дханурасана
	

	28. Чатуш Падасана
	

	29. Урдхва Прасарита Падасана 900, 600
	

	30. Супта Баддха Конасана (без опоры)
	

	31. Сарвангасана
	

	32. Халасана (стопы на стуле)
	

	33. Сетубандха Сарвангасана (на 2 болстерах)
	

	34. Шавасана
	



