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For proper use:  

· Vinyasas are numbered through from 
Samasthitih to Samasthitih, but only bold 
lines are practised.  

· The breathing to the Vinyasa is showed as 
IN / EX. Every Vinyasa has one breath to 
lead and additional breaths printed in 
brackets.  

· Above the Vinyasa count for a position the 
name of the Asana is given, with the 
number of Vinyasas from Samasthitih to 
Samasthitih, the number which represents 
the Asana, and the Dristi (= point of gaze).  

Further explanations: 
AshtangaYoga.info  

�3�$�6�$�6�$�1�$�3�$�6�$�6�$�1�$�3�$�6�$�6�$�1�$�3�$�6�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$������������������

�'�5�,�6�7�,���������3�$�5�6�9�$��������

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��������

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���W�K�H���O�H�I�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���W�K�H���O�H�I�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���W�K�H���O�H�I�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���W�K�H���O�H�I�W��������

�����������������������������������%�5�������3�$�6�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�6�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�6�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�6�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W��������

�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���W�K�H���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���W�K�H���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���W�K�H���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���W�K�H���U�L�J�K�W��������

�����������%�5�������3�$�6�$�6�$�1�$�����������%�5�������3�$�6�$�6�$�1�$�����������%�5�������3�$�6�$�6�$�1�$�����������%�5�������3�$�6�$�6�$�1�$��������

�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$�.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$�.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$�.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������������

�'�5�,�6�7�,���������3�$�'�+�$�<�2�5�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G�����U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����������(�;�������O�D�Q�G�����U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����������(�;�������O�D�Q�G�����U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����������(�;�������O�D�Q�G�����U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S��������

�����������,�1�������J�U�D�E���O�H�I�W���I�R�R�W�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������J�U�D�E���O�H�I�W���I�R�R�W�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������J�U�D�E���O�H�I�W���I�R�R�W�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������J�U�D�E���O�H�I�W���I�R�R�W�����K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������F�K�L�Q���W�R���V�K�L�Q�E�R�Q�H�����������(�;�������F�K�L�Q���W�R���V�K�L�Q�E�R�Q�H�����������(�;�������F�K�L�Q���W�R���V�K�L�Q�E�R�Q�H�����������(�;�������F�K�L�Q���W�R���V�K�L�Q�E�R�Q�H��������

�����������������������������������%�5�������.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$���%�5�������.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$���%�5�������.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$���%�5�������.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1���������������,�1���������������,�1���������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D���8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D���8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D���8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���O�H�I�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����������(�;�������O�D�Q�G���O�H�I�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����������(�;�������O�D�Q�G���O�H�I�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����������(�;�������O�D�Q�G���O�H�I�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S��������

Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-2-

�����������,�1�������J�U�D�E���O�H�I�W���I�R�R�W�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������J�U�D�E���O�H�I�W���I�R�R�W�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������J�U�D�E���O�H�I�W���I�R�R�W�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������J�U�D�E���O�H�I�W���I�R�R�W�����K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������F�K�L�Q���W�R���V�K�L�Q�E�R�Q�H�����������(�;�������F�K�L�Q���W�R���V�K�L�Q�E�R�Q�H�����������(�;�������F�K�L�Q���W�R���V�K�L�Q�E�R�Q�H�����������(�;�������F�K�L�Q���W�R���V�K�L�Q�E�R�Q�H��������

�����������%�U�������.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$�����������%�U�������.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$�����������%�U�������.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$�����������%�U�������.�5�2�8�1�&�+�$�6�$�1�$��������

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�����������(�;�����������(�;�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$�6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$�6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$�6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$����������

�$�6�$�1�$������������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�,�1�,�1�,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������O�L�I�W���K�H�D�G���D�Q�G���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���K�H�D�G���D�Q�G���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���K�H�D�G���D�Q�G���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���K�H�D�G���D�Q�G���O�H�J�V��������

�����������������������������������%�5�������6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$���$���%�5�������6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$���$���%�5�������6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$���$���%�5�������6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$���$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������W�X�U�Q���K�D�Q�G�V�����������(�;�������W�X�U�Q���K�D�Q�G�V�����������(�;�������W�X�U�Q���K�D�Q�G�V�����������(�;�������W�X�U�Q���K�D�Q�G�V��������

�����������,�1�������O�L�I�W���K�H�D�G���D�Q�G���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���K�H�D�G���D�Q�G���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���K�H�D�G���D�Q�G���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���K�H�D�G���D�Q�G���O�H�J�V��������

�����������������������������������%�5�������6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$���%���%�5�������6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$���%���%�5�������6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$���%���%�5�������6�$�/�$�%�+�$�6�$�1�$���%��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�%�+�(�.�$�6�$�1�$�%�+�(�.�$�6�$�1�$�%�+�(�.�$�6�$�1�$�%�+�(�.�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$����������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�,�1�,�1�,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W��������

�����������(�;�������W�R�H�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�R�H�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�R�H�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�R�H�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G��������

�����������������������������������,�1�������O�L�I�W���F�K�H�V�W���,�1�������O�L�I�W���F�K�H�V�W���,�1�������O�L�I�W���F�K�H�V�W���,�1�������O�L�I�W���F�K�H�V�W��������

�����������%�5�������%�+�(�.�$�6�$�1�$�����������%�5�������%�+�(�.�$�6�$�1�$�����������%�5�������%�+�(�.�$�6�$�1�$�����������%�5�������%�+�(�.�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$����������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��



Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-3-

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�,�1�,�1�,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W��������

�����������(�;�������J�D�S���D�Q�F�O�H�V�����������(�;�������J�D�S���D�Q�F�O�H�V�����������(�;�������J�D�S���D�Q�F�O�H�V�����������(�;�������J�D�S���D�Q�F�O�H�V��������

�����������,�1�������O�L�I�W���X�����������,�1�������O�L�I�W���X�����������,�1�������O�L�I�W���X�����������,�1�������O�L�I�W���X�S�S�S�S��������

�����������%�5�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$����������������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�,�1�,�1�,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W�����������,�1�������O�L�I�W���I�H�H�W��������

�����������������������������������(�;�������J�D�E���D�Q�N�O�H�V���(�;�������J�D�E���D�Q�N�O�H�V���(�;�������J�D�E���D�Q�N�O�H�V���(�;�������J�D�E���D�Q�N�O�H�V��������

�����������,�1�������'�K�D�Q�X�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�K�D�Q�X�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�K�D�Q�X�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�K�D�Q�X�U�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������U�R�O�O���R�Q���U�L�J�K�W���V�L�G�H�����������(�;�������U�R�O�O���R�Q���U�L�J�K�W���V�L�G�H�����������(�;�������U�R�O�O���R�Q���U�L�J�K�W���V�L�G�H�����������(�;�������U�R�O�O���R�Q���U�L�J�K�W���V�L�G�H��������

�����������������������������������%�5�������3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������'�K�D�Q�X�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�K�D�Q�X�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�K�D�Q�X�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�K�D�Q�X�U�D�V�D�Q�D��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������U�R�O�O���R�Q���O�H�I�W���V�L�G�H�����������(�;�������U�R�O�O���R�Q���O�H�I�W���V�L�G�H�����������(�;�������U�R�O�O���R�Q���O�H�I�W���V�L�G�H�����������(�;�������U�R�O�O���R�Q���O�H�I�W���V�L�G�H��������

�����������������������������������%�5�������3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�5�6�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$��������

�����������,�1�������U�R�O�O���X�S�����������,�1�������U�R�O�O���X�S�����������,�1�������U�R�O�O���X�S�����������,�1�������U�R�O�O���X�S��������

�����������%�5�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D���������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D���������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D���������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�8�6�7�5�$�6�$�1�$�8�6�7�5�$�6�$�1�$�8�6�7�5�$�6�$�1�$�8�6�7�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������%�5�2�2�0�$�'�+�<�$��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V��������

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���K�H�H�O�V�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���K�H�H�O�V�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���K�H�H�O�V�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���K�H�H�O�V��������

Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-4-

�����������������������������������%�5�������8�6�7�5�$�6�$�1�$���%�5�������8�6�7�5�$�6�$�1�$���%�5�������8�6�7�5�$�6�$�1�$���%�5�������8�6�7�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W�����F�R�P�H���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W�����F�R�P�H���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W�����F�R�P�H���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W�����F�R�P�H���X�S��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G��������

�����������������������������,�1�������X�S�����,�1�������X�S�����,�1�������X�S�����,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�/�$�*�+�8�9�$�-�5�$�6�$�1�$���$�����%�/�$�*�+�8�9�$�-�5�$�6�$�1�$���$�����%�/�$�*�+�8�9�$�-�5�$�6�$�1�$���$�����%�/�$�*�+�8�9�$�-�5�$�6�$�1�$���$�����%��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������%�5�2�2�0�$�'�+�<�$��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V��������

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���D�Q�N�O�H�V�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���D�Q�N�O�H�V�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���D�Q�N�O�H�V�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���D�Q�N�O�H�V��������

�����������������������������������%�5�������/�$�*�+�8�9�$�-�5�$�6�$�1�$���%�5�������/�$�*�+�8�9�$�-�5�$�6�$�1�$���%�5�������/�$�*�+�8�9�$�-�5�$�6�$�1�$���%�5�������/�$�*�+�8�9�$�-�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W�������������,�1�������F�R�P�H���X�S�����K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W�������������,�1�������F�R�P�H���X�S�����K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W�������������,�1�������F�R�P�H���X�S�����K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W����������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���$�������%�.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���$�������%�.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���$�������%�.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���$�������%��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$������������������

�'�5�,�6�7�,���������%�5�2�2�0�$�'�+�<�$��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�D�Q�G���R�Q���N�Q�H�H�V��������

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N�����������,�1�������K�D�Q�G�V���R�Q���Z�D�L�V�W�����E�H�Q�G���E�D�F�N��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���K�H�H�O�V�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���K�H�H�O�V�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���K�H�H�O�V�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���K�H�H�O�V��������



Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-5-

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������%�5�������.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���$�����������%�5�������.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���$�����������%�5�������.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���$�����������%�5�������.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�����������������,�1�����������������,�1�����������������,�1�������V�W�U�D�L�J�K�W���D�U�P�V�V�W�U�D�L�J�K�W���D�U�P�V�V�W�U�D�L�J�K�W���D�U�P�V�V�W�U�D�L�J�K�W���D�U�P�V��������

�����������%�5�������.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������.�$�3�2�7�$�6�$�1�$���%��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���Z�D�L�V�W��������

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$�6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$�6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$�6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V��������

�����������������������������������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D���,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D���,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D���,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������3�D�G�P�D�V�D�Q�D�����������(�;�������3�D�G�P�D�V�D�Q�D�����������(�;�������3�D�G�P�D�V�D�Q�D�����������(�;�������3�D�G�P�D�V�D�Q�D��������

�����������������������������������,�1�������%�D�G�G�K�D���3�D�G�P�D�V�D�Q�D���,�1�������%�D�G�G�K�D���3�D�G�P�D�V�D�Q�D���,�1�������%�D�G�G�K�D���3�D�G�P�D�V�D�Q�D���,�1�������%�D�G�G�K�D���3�D�G�P�D�V�D�Q�D��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������E�H�Q�G���E�D�F�N�����������(�;�������E�H�Q�G���E�D�F�N�����������(�;�������E�H�Q�G���E�D�F�N�����������(�;�������E�H�Q�G���E�D�F�N��������

�����������%�5�������6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������������������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������������������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������������������,�1�������F�R�P�H���X�S�������������������������_�������U�H�S�H�D�W�������������_�������U�H�S�H�D�W�������������_�������U�H�S�H�D�W�������������_�������U�H�S�H�D�W��������

�����������(�;�������E�H�Q�G���E�D�F�N���������������������_�������������������(�;�������E�H�Q�G���E�D�F�N���������������������_�������������������(�;�������E�H�Q�G���E�D�F�N���������������������_�������������������(�;�������E�H�Q�G���E�D�F�N���������������������_���������������������W�L�P�H�V�����W�L�P�H�V�����W�L�P�H�V�����W�L�P�H�V��������

�����������������������������������%�5�������6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$���%�5�������6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$���%�5�������6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$���%�5�������6�8�3�7�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$��������

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-6-

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�%�$�.�$�6�$�1�$���$�%�$�.�$�6�$�1�$���$�%�$�.�$�6�$�1�$���$�%�$�.�$�6�$�1�$���$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������I�H�H�W���E�H�W�Z�H�H�Q���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������I�H�H�W���E�H�W�Z�H�H�Q���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������I�H�H�W���E�H�W�Z�H�H�Q���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������I�H�H�W���E�H�W�Z�H�H�Q���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������N�Q�H�H�V���L�Q���D�U�P�S�L�W�V�����O�L�I�W���X�S�����������,�1�������N�Q�H�H�V���L�Q���D�U�P�S�L�W�V�����O�L�I�W���X�S�����������,�1�������N�Q�H�H�V���L�Q���D�U�P�S�L�W�V�����O�L�I�W���X�S�����������,�1�������N�Q�H�H�V���L�Q���D�U�P�S�L�W�V�����O�L�I�W���X�S��������

�����������������������������������%�5�������%�$�.�$�6�$�1�$���$���%�5�������%�$�.�$�6�$�1�$���$���%�5�������%�$�.�$�6�$�1�$���$���%�5�������%�$�.�$�6�$�1�$���$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�D�D�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�%�$�.�$�6�$�1�$���%�%�$�.�$�6�$�1�$���%�%�$�.�$�6�$�1�$���%�%�$�.�$�6�$�1�$���%��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������N�Q�H�H�V���L�Q���D�U�P�S�L�W�V�����������(�;�������N�Q�H�H�V���L�Q���D�U�P�S�L�W�V�����������(�;�������N�Q�H�H�V���L�Q���D�U�P�S�L�W�V�����������(�;�������N�Q�H�H�V���L�Q���D�U�P�S�L�W�V��������

�����������%�5�������%�$�.�$�6�$�1�$���$�����������%�5�������%�$�.�$�6�$�1�$���$�����������%�5�������%�$�.�$�6�$�1�$���$�����������%�5�������%�$�.�$�6�$�1�$���$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������������������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

����������

�%�+�$�5�'�$�9�$�-�$�6�$�1�$�%�+�$�5�'�$�9�$�-�$�6�$�1�$�%�+�$�5�'�$�9�$�-�$�6�$�1�$�%�+�$�5�'�$�9�$�-�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������������

�'�5�,�6�7�,���������3�$�5�6�9�$��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��



Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-7-

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V��������

�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V��������

�����������,�1�������W�X�U�Q���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���U�L�J�K�W��������

�����������������������������������%�5�������%�+�$�5�'�$���%�5�������%�+�$�5�'�$���%�5�������%�+�$�5�'�$���%�5�������%�+�$�5�'�$�9�$�-�$�6�$�1�$�9�$�-�$�6�$�1�$�9�$�-�$�6�$�1�$�9�$�-�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V��������

�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�G�H���K�L�S�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�G�H���K�L�S�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�G�H���K�L�S�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V��������

�����������,�1�������W�X�U�Q���O�H�I�W�����������,�1�������W�X�U�Q���O�H�I�W�����������,�1�������W�X�U�Q���O�H�I�W�����������,�1�������W�X�U�Q���O�H�I�W��������

�����������%�5�������%�+�$�5�'�$�9�$�-�$�6�$�1�$�����������%�5�������%�+�$�5�'�$�9�$�-�$�6�$�1�$�����������%�5�������%�+�$�5�'�$�9�$�-�$�6�$�1�$�����������%�5�������%�+�$�5�'�$�9�$�-�$�6�$�1�$��������

�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$�$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$�$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$�$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������������

�'�5�,�6�7�,���������3�$�5�6�9�$��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V��������

�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���O�H�J�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���O�H�J�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���O�H�J�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���O�H�J��������

�����������,�1�������W�X�U�Q���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���U�L�J�K�W��������

�����������������������������������%�5�������$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$���%�5�������$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$���%�5�������$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$���%�5�������$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V��������

�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���O�H�J�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���O�H�J�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���O�H�J�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���O�H�J��������

�����������,�1�������W�X�U�Q���O�H�I�W�����������,�1�������W�X�U�Q���O�H�I�W�����������,�1�������W�X�U�Q���O�H�I�W�����������,�1�������W�X�U�Q���O�H�I�W��������

�����������%�5�������$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$�����������%�5�������$�5�'�+�$���0�$�7�6�<�(�1�'�5�$�6�$�1�$��������

�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�Q�G�Q�G�Q�G��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-8-

�(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������M�X�P�S�����U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���D�U�P�����������,�1�������M�X�P�S�����U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���D�U�P�����������,�1�������M�X�P�S�����U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���D�U�P�����������,�1�������M�X�P�S�����U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���D�U�P��������

�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G��������

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�����������,�1�������K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�����������,�1�������K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�����������,�1�������K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���F�K�H�V�W�W���R�I���F�K�H�V�W�W���R�I���F�K�H�V�W�W���R�I���F�K�H�V�W��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G��������

�����������%�5�������(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�����������%�5�������(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�����������%�5�������(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�����������%�5�������(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������������������������������������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������M�X�P�S�����O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���D�U�P�����������,�1�������M�X�P�S�����O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���D�U�P�����������,�1�������M�X�P�S�����O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���D�U�P�����������,�1�������M�X�P�S�����O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���D�U�P��������

�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G��������

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���F�K�H�V�W�����������,�1�������K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���F�K�H�V�W�����������,�1�������K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���F�K�H�V�W�����������,�1�������K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���F�K�H�V�W��������

�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G��������

�����������%�5�������(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�����������%�5�������(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�����������%�5�������(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�����������%�5�������(�.�$���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$��������

�����������,�1���������������,�1���������������,�1���������������,�1�������F�R�P�H���X�S���F�R�P�H���X�S���F�R�P�H���X�S���F�R�P�H���X�S��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�'�:�,���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�'�:�,���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�'�:�,���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$�'�:�,���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������O�H�J�V���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�����������(�;�������O�H�J�V���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�����������(�;�������O�H�J�V���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�����������(�;�������O�H�J�V���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����K�D�Q�G�V���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���W���R�I���W���R�I���W���R�I��

�F�K�H�V�W�F�K�H�V�W�F�K�H�V�W�F�K�H�V�W��������

�����������������������������������%�5�������'�:�,���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�5�������'�:�,���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�5�������'�:�,���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�5�������'�:�,���3�$�'�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������



Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-9-

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q��������

�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������%�D�N�D�V�D�Q�D�����������(�;�������%�D�N�D�V�D�Q�D�����������(�;�������%�D�N�D�V�D�Q�D�����������(�;�������%�D�N�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�����������,�1�������8�U�G�K�Y�����������,�1�������8�U�G�K�Y�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�<�2�*�$�1�,�'�5�$�6�$�1�$�<�2�*�$�1�,�'�5�$�6�$�1�$�<�2�*�$�1�,�'�5�$�6�$�1�$�<�2�*�$�1�,�'�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q��������

�����������,�1�������O�H�J�V���X�S�����������,�1�������O�H�J�V���X�S�����������,�1�������O�H�J�V���X�S�����������,�1�������O�H�J�V���X�S��������

�����������(�;�������O�H�J�V���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����������(�;�������O�H�J�V���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����������(�;�������O�H�J�V���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G�����������(�;�������O�H�J�V���E�H�K�L�Q�G���K�H�D�G��������

�����������������������������������%�5�������<�2�*�$�1�,�'�5�$�6�$�1�$���%�5�������<�2�*�$�1�,�'�5�$�6�$�1�$���%�5�������<�2�*�$�1�,�'�5�$�6�$�1�$���%�5�������<�2�*�$�1�,�'�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������

�����������,�1�������&�K�D�N�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������&�K�D�N�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������&�K�D�N�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������&�K�D�N�U�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�Q�D�Q�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���$�������%�������&�7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���$�������%�������&�7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���$�������%�������&�7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���$�������%�������&��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$����������������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������O�H�J�V���R�Y�H�U���D�U�P�V�����������,�1�������O�H�J�V���R�Y�H�U���D�U�P�V�����������,�1�������O�H�J�V���R�Y�H�U���D�U�P�V�����������,�1�������O�H�J�V���R�Y�H�U���D�U�P�V��������

�����������������������������������%�5�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���$���%�5�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���$���%�5�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���$���%�5�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���%�����������(�;�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���%�����������(�;�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���%�����������(�;�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���%��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������I�R�R�W���X�S�������������������������,�1�������I�R�R�W���X�S�������������������������,�1�������I�R�R�W���X�S�������������������������,�1�������I�R�R�W���X�S�������������������_�������V�W�H�S�V���I�R�U�Z�D�U�G�����_�������V�W�H�S�V���I�R�U�Z�D�U�G�����_�������V�W�H�S�V���I�R�U�Z�D�U�G�����_�������V�W�H�S�V���I�R�U�Z�D�U�G��������

Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-10-

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������I�R�R�W���G�R�Z�Q���������������_�������V�W�H�S�V���E�D�F�N�Z�D�U�G�����������(�;�������I�R�R�W���G�R�Z�Q���������������_�������V�W�H�S�V���E�D�F�N�Z�D�U�G�����������(�;�������I�R�R�W���G�R�Z�Q���������������_�������V�W�H�S�V���E�D�F�N�Z�D�U�G�����������(�;�������I�R�R�W���G�R�Z�Q���������������_�������V�W�H�S�V���E�D�F�N�Z�D�U�G��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D���%�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D���%�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D���%�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D���%��������

�����������(�;�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���&�����������(�;�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���&�����������(�;�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���&�����������(�;�������7�,�7�7�,�%�+�$�6�$�1�$���&��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�����������,�1�������7�L�W�W�L�E�K�D�V�D�Q�D���$�D�V�D�Q�D���$�D�V�D�Q�D���$�D�V�D�Q�D���$��������

�����������(�;�������%�D�N�D�V�D�Q�D�����������(�;�������%�D�N�D�V�D�Q�D�����������(�;�������%�D�N�D�V�D�Q�D�����������(�;�������%�D�N�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�3�,�1�&�+�$���0�$�<�8�5�$�6�$�1�$�3�,�1�&�+�$���0�$�<�8�5�$�6�$�1�$�3�,�1�&�+�$���0�$�<�8�5�$�6�$�1�$�3�,�1�&�+�$���0�$�<�8�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������S�U�H�S�D�U�H�����������(�;�������S�U�H�S�D�U�H�����������(�;�������S�U�H�S�D�U�H�����������(�;�������S�U�H�S�D�U�H��������

�����������,�1�������O�L�I�W���X�S�����������,�1�������O�L�I�W���X�S�����������,�1�������O�L�I�W���X�S�����������,�1�������O�L�I�W���X�S��������

�����������������������������������%�5�������3�,�1�&�+�$���0�$�<�8�5�$�6�$�1�$���%�5�������3�,�1�&�+�$���0�$�<�8�5�$�6�$�1�$���%�5�������3�,�1�&�+�$���0�$�<�8�5�$�6�$�1�$���%�5�������3�,�1�&�+�$���0�$�<�8�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�.�$�5�$�1�'�$�9�$�6�$�1�$�.�$�5�$�1�'�$�9�$�6�$�1�$�.�$�5�$�1�'�$�9�$�6�$�1�$�.�$�5�$�1�'�$�9�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������S�U�H�S�D�U�H�����������(�;�������S�U�H�S�D�U�H�����������(�;�������S�U�H�S�D�U�H�����������(�;�������S�U�H�S�D�U�H��������

�����������,�1�������3�L�Q�F�K�D���0�D�\�X�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������3�L�Q�F�K�D���0�D�\�X�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������3�L�Q�F�K�D���0�D�\�X�U�D�V�D�Q�D�����������,�1�������3�L�Q�F�K�D���0�D�\�X�U�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������I�R�O�G���O�H�J�V���W�R���O�R�W�X�V�����G�R�Z�Q�V�����������(�;�������I�R�O�G���O�H�J�V���W�R���O�R�W�X�V�����G�R�Z�Q�V�����������(�;�������I�R�O�G���O�H�J�V���W�R���O�R�W�X�V�����G�R�Z�Q�V�����������(�;�������I�R�O�G���O�H�J�V���W�R���O�R�W�X�V�����G�R�Z�Q�V��������



Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-11-

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������%�5�������.�$�5�$�1�'�$�9�$�6�$�1�$�����������%�5�������.�$�5�$�1�'�$�9�$�6�$�1�$�����������%�5�������.�$�5�$�1�'�$�9�$�6�$�1�$�����������%�5�������.�$�5�$�1�'�$�9�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������F�R�P�H���X�S���D�J�D�L�Q�����������,�1�������F�R�P�H���X�S���D�J�D�L�Q�����������,�1�������F�R�P�H���X�S���D�J�D�L�Q�����������,�1�������F�R�P�H���X�S���D�J�D�L�Q��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�����������,�1�������M�X�P�S�����K�����������,�1�������M�X�P�S�����K�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�H�D�G���X�S�H�D�G���X�S�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S��������

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�0�$�<�8�5�$�6�$�1�$�0�$�<�8�5�$�6�$�1�$�0�$�<�8�5�$�6�$�1�$�0�$�<�8�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$����������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��������

�����������,�1�������R�S�H�Q���I�H�H�W�����K�D�Q�G�V���W�X�U�Q�H�G���W�R���I�O�R�R�U�����K�H�D�G�������������,�1�������R�S�H�Q���I�H�H�W�����K�D�Q�G�V���W�X�U�Q�H�G���W�R���I�O�R�R�U�����K�H�D�G�������������,�1�������R�S�H�Q���I�H�H�W�����K�D�Q�G�V���W�X�U�Q�H�G���W�R���I�O�R�R�U�����K�H�D�G�������������,�1�������R�S�H�Q���I�H�H�W�����K�D�Q�G�V���W�X�U�Q�H�G���W�R���I�O�R�R�U�����K�H�D�G��

�X�S�X�S�X�S�X�S��������

�����������(�;�������K�H�D�G���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H���D�U�P�V�����������(�;�������K�H�D�G���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H���D�U�P�V�����������(�;�������K�H�D�G���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H���D�U�P�V�����������(�;�������K�H�D�G���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H���D�U�P�V��������

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������M�X�P�S���E�D�F�N�����������(�;�������M�X�P�S���E�D�F�N�����������(�;�������M�X�P�S���E�D�F�N�����������(�;�������M�X�P�S���E�D�F�N��������

�����������,�1�������0�����������,�1�������0�����������,�1�������0�����������,�1�������0�$�<�8�5�$�6�$�1�$�$�<�8�5�$�6�$�1�$�$�<�8�5�$�6�$�1�$�$�<�8�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������I�H�H�W���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������I�H�H�W���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������I�H�H�W���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������I�H�H�W���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������Z�L�W�K�����Z�L�W�K�����Z�L�W�K�����Z�L�W�K��

�W�X�U�Q�H�G���K�D�Q�G�V�W�X�U�Q�H�G���K�D�Q�G�V�W�X�U�Q�H�G���K�D�Q�G�V�W�X�U�Q�H�G���K�D�Q�G�V��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������Z�L�W�K���W�X�U�Q�H�G�����Z�L�W�K���W�X�U�Q�H�G�����Z�L�W�K���W�X�U�Q�H�G�����Z�L�W�K���W�X�U�Q�H�G��

�K�D�Q�G�V�K�D�Q�G�V�K�D�Q�G�V�K�D�Q�G�V��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������K�H�D�G���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H���D�U�P�V�����������(�;�������K�H�D�G���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H���D�U�P�V�����������(�;�������K�H�D�G���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H���D�U�P�V�����������(�;�������K�H�D�G���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H���D�U�P�V��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������

Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-12-

�����������������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S��������

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�1�$�.�5�$�6�$�1�$�1�$�.�5�$�6�$�1�$�1�$�.�5�$�6�$�1�$�1�$�.�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$����������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��������

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��������

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�����������(�;�����������(�;�����������(�;�������1�$�.�5�$�6�$�1�$�������1�$�.�5�$�6�$�1�$�������1�$�.�5�$�6�$�1�$�������1�$�.�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������S�X�V�K���X�S�������������������������������������_���������K�R�S�V���I�R�U�Z�D�U�G�����������,�1�������S�X�V�K���X�S�������������������������������������_���������K�R�S�V���I�R�U�Z�D�U�G�����������,�1�������S�X�V�K���X�S�������������������������������������_���������K�R�S�V���I�R�U�Z�D�U�G�����������,�1�������S�X�V�K���X�S�������������������������������������_���������K�R�S�V���I�R�U�Z�D�U�G��������

�����������(�;�������O�D�Q�G�����������������������������������������������_���������K�R�S�V���E�D�F�N�Z�D�U�G�����������(�;�������O�D�Q�G�����������������������������������������������_���������K�R�S�V���E�D�F�N�Z�D�U�G�����������(�;�������O�D�Q�G�����������������������������������������������_���������K�R�S�V���E�D�F�N�Z�D�U�G�����������(�;�������O�D�Q�G�����������������������������������������������_���������K�R�S�V���E�D�F�N�Z�D�U�G��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S��������

�����������������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K���������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K���������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K���������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�9�$�7�$�<�$�1�$�6�$�1�$�9�$�7�$�<�$�1�$�6�$�1�$�9�$�7�$�<�$�1�$�6�$�1�$�9�$�7�$�<�$�1�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������������

�'�5�,�6�7�,���������8�5�'�+�9�$��������

�����������,�1�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�R�X�Q�G���O�R�W�X�V�����������,�1�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�R�X�Q�G���O�R�W�X�V�����������,�1�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�R�X�Q�G���O�R�W�X�V�����������,�1�������U�L�J�K�W���O�H�J���E�R�X�Q�G���O�R�W�X�V��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�������������������������������������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�������������������������������������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�������������������������������������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�������������������������������������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������K�H�D�G�����������,�1�������K�H�D�G�����������,�1�������K�H�D�G�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������������������������������X�S�����������������������������������X�S�����������������������������������X�S�������������������������������������������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q��

�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q��

�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q��

�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������



Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-13-

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������U�L�J�K�W���N�Q�H�H���E�H�V�L�G�H���O�H�I�W���I�R�R�W�����������(�;�������U�L�J�K�W���N�Q�H�H���E�H�V�L�G�H���O�H�I�W���I�R�R�W�����������(�;�������U�L�J�K�W���N�Q�H�H���E�H�V�L�G�H���O�H�I�W���I�R�R�W�����������(�;�������U�L�J�K�W���N�Q�H�H���E�H�V�L�G�H���O�H�I�W���I�R�R�W��������

�����������������������������������%�5�������9�$�7�$�<�$�1�$�6�$�1�$���%�5�������9�$�7�$�<�$�1�$�6�$�1�$���%�5�������9�$�7�$�<�$�1�$�6�$�1�$���%�5�������9�$�7�$�<�$�1�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G��������

���������,�1���������X�S���������,�1���������X�S���������,�1���������X�S���������,�1���������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�������D�Q�D�������D�Q�D�������D�Q�D�����������������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q�����U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q��

�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������U�L�J�K�W���O�H�J�����U�L�J�K�W���O�H�J�����U�L�J�K�W���O�H�J�����U�L�J�K�W���O�H�J��

�L�Q���O�R�W�X�V�L�Q���O�R�W�X�V�L�Q���O�R�W�X�V�L�Q���O�R�W�X�V��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������U�L�J�K�W���O�H�J�����U�L�J�K�W���O�H�J�����U�L�J�K�W���O�H�J�����U�L�J�K�W���O�H�J��

�L�Q���O�R�W�X�V�L�Q���O�R�W�X�V�L�Q���O�R�W�X�V�L�Q���O�R�W�X�V��������

�����������������������������������,�1�������U�L�J�K�W���O�H�J���G�R�Z�Q���,�1�������U�L�J�K�W���O�H�J���G�R�Z�Q���,�1�������U�L�J�K�W���O�H�J���G�R�Z�Q���,�1�������U�L�J�K�W���O�H�J���G�R�Z�Q��������

�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�H�I�W���N�Q�H�H���E�H�V�L�G�H���U�L�J�K�W���I�R�R�W�����������(�;�������O�H�I�W���N�Q�H�H���E�H�V�L�G�H���U�L�J�K�W���I�R�R�W�����������(�;�������O�H�I�W���N�Q�H�H���E�H�V�L�G�H���U�L�J�K�W���I�R�R�W�����������(�;�������O�H�I�W���N�Q�H�H���E�H�V�L�G�H���U�L�J�K�W���I�R�R�W��������

�����������%�5�������9�$�7�$�<�$�1�����������%�5�������9�$�7�$�<�$�1�����������%�5�������9�$�7�$�<�$�1�����������%�5�������9�$�7�$�<�$�1�$�6�$�1�$�$�6�$�1�$�$�6�$�1�$�$�6�$�1�$��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1���������X�S�����������,�1���������X�S�����������,�1���������X�S�����������,�1���������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������&�K�D�W�X�U�Q�D�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������������O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q��

�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�������������O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q��

�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������������O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q��

�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V��������

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�������������������������������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�������������������������������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�������������������������������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S�������������������������������O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q�����O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V�O�R�W�X�V��������

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�������������������������������������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�������������������������������������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�������������������������������������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�������������������������������������O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V��������

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�������������������������������������������,�1�������K�H�D�G���X�S�������������������������������������������,�1�������K�H�D�G���X�S�������������������������������������������,�1�������K�H�D�G���X�S�������������������������������������������O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V��������

�����������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�������������������������������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�������������������������������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�������������������������������(�;�������K�R�O�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�������������������������������O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V��������

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S�������������������������������������������,�1�������F�R�P�H���X�S�������������������������������������������,�1�������F�R�P�H���X�S�������������������������������������������,�1�������F�R�P�H���X�S�������������������������������������������O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V���O�H�I�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$�3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$�3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$�3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������������

�'�5�,�6�7�,���������8�5�'�+�9�$��������

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��������

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G�����U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����������(�;�������O�D�Q�G�����U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����������(�;�������O�D�Q�G�����U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�����������(�;�������O�D�Q�G�����U�L�J�K�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S��������

�����������,�1���������������,�1���������������,�1���������������,�1�������K�H�D�G���X�S���K�H�D�G���X�S���K�H�D�G���X�S���K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G��������

�����������������������������������%�5�������3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$���%�5�������3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S�����������,�1�������M�X�P�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G�����O�H�I�W���O�����������(�;�������O�D�Q�G�����O�H�I�W���O�����������(�;�������O�D�Q�G�����O�H�I�W���O�����������(�;�������O�D�Q�G�����O�H�I�W���O�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S�H�J���E�H�V�L�G�H���K�L�S��������

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������E�H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G��������

�����������%�5�������3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$�����������%�5�������3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$�����������%�5�������3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$�����������%�5�������3�$�5�,�*�+�$�6�$�1�$��������

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-14-

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$�������%�*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$�������%�*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$�������%�*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$�������%��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$������������������������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,�����8�5�'�+�9�$��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V��������

�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���O�H�J�����K�D�Q�G�V���W�R���N�Q�H�H�V�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���O�H�J�����K�D�Q�G�V���W�R���N�Q�H�H�V�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���O�H�J�����K�D�Q�G�V���W�R���N�Q�H�H�V�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���R�Y�H�U���O�H�I�W���O�H�J�����K�D�Q�G�V���W�R���N�Q�H�H�V��������

�����������������������������������%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$���%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$���%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$���%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
���������,�1���������U�L�J�K�W���D�U�P���X�S�����O�H�I�W���D�U�P���G�R�Z�Q���������,�1���������U�L�J�K�W���D�U�P���X�S�����O�H�I�W���D�U�P���G�R�Z�Q���������,�1���������U�L�J�K�W���D�U�P���X�S�����O�H�I�W���D�U�P���G�R�Z�Q���������,�1���������U�L�J�K�W���D�U�P���X�S�����O�H�I�W���D�U�P���G�R�Z�Q��������

�����������������������������������%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���%���%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���%���%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���%���%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���%��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V�����������(�;�������O�D�Q�G���E�H�W�Z�H�H�Q���D�U�P�V��������

�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������,�1�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���O�H�J�����K�D�Q�G�V���W�R���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���O�H�J�����K�D�Q�G�V���W�R���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���O�H�J�����K�D�Q�G�V���W�R���N�Q�H�H�V�����������(�;�������O�H�I�W���O�H�J���R�Y�H�U���U�L�J�K�W���O�H�J�����K�D�Q�G�V���W�R���N�Q�H�H�V��������

�����������������%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$���������%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$���������%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$���������%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���$��������

���������,�1���������O�H�I�W���D�U�P���X�S�����U�L�J�K�W���D�U�P���G�R�Z�Q���������,�1���������O�H�I�W���D�U�P���X�S�����U�L�J�K�W���D�U�P���G�R�Z�Q���������,�1���������O�H�I�W���D�U�P���X�S�����U�L�J�K�W���D�U�P���G�R�Z�Q���������,�1���������O�H�I�W���D�U�P���X�S�����U�L�J�K�W���D�U�P���G�R�Z�Q��������

�����������%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������*�2�0�8�.�+�$�6�$�1�$���%��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$�6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$�6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$�6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$���9�$�-�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,�����3�$�5�6�9�$��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q��������

�����������,�1�������O�H�J�V���X�S�����������,�1�������O�H�J�V���X�S�����������,�1�������O�H�J�V���X�S�����������,�1�������O�H�J�V���X�S��������

�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����E�L�Q�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����E�L�Q�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����E�L�Q�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����E�L�Q�G��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������U�R�O�O���X�S�����������,�1�������U�R�O�O���X�S�����������,�1�������U�R�O�O���X�S�����������,�1�������U�R�O�O���X�S��������



Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-15-

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������O�D�Q�G�����������(�;�������O�D�Q�G�����������(�;�������O�D�Q�G�����������(�;�������O�D�Q�G��������

�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���U�L�J�K�W��������

�����������������������������������%�5�������6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$�����%�5�������6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$�����%�5�������6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$�����%�5�������6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$��

�9�$�-�5�$�6�$�1�$�9�$�-�5�$�6�$�1�$�9�$�-�5�$�6�$�1�$�9�$�-�5�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G�����������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������������(�;�������������(�;�������������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q��������

�����������,�1�������O�H�J�V���X�S�����������,�1�������O�H�J�V���X�S�����������,�1�������O�H�J�V���X�S�����������,�1�������O�H�J�V���X�S��������

�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����E�L�Q�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����E�L�Q�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����E�L�Q�G�����������(�;�������U�L�J�K�W���O�H�J���L�Q���O�R�W�X�V�����E�L�Q�G��������

�����������,�1�������U�R�O�O���X�S�����������,�1�������U�R�O�O���X�S�����������,�1�������U�R�O�O���X�S�����������,�1�������U�R�O�O���X�S��������

�����������(�;�������O�D�Q�G�����������(�;�������O�D�Q�G�����������(�;�������O�D�Q�G�����������(�;�������O�D�Q�G��������

�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���U�L�J�K�W�����������,�1�������W�X�U�Q���W�R���U�L�J�K�W��������

�����������������������������������%�5�������6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$�����%�5�������6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$�����%�5�������6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$�����%�5�������6�8�3�7�$���8�5�'�+�9�$���3�$�'�$��

�9�$�-�5�$�6�$�1�$�9�$�-�5�$�6�$�1�$�9�$�-�5�$�6�$�1�$�9�$�-�5�$�6�$�1�$��������

�����������������������������������(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G���(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G���(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G���(�;�������W�X�U�Q���I�U�R�Q�W�����K�D�Q�G�V���W�R���J�U�R�X�Q�G��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������������������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q��������

�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V��������

�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-16-

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q��������

�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V��������

�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&�0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q��������

�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V��������

�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�����������%�5�������0�8�.�7�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&�1�$���&�1�$���&�1�$���&��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q��������

�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V��������

�����������%�5�������%�$�'�'�+�����������%�5�������%�$�'�'�+�����������%�5�������%�$�'�'�+�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�$�1�$���%�$�1�$���%�$�1�$���%��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��



Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-17-

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q��������

�����������,�1�������O�L�I�W���O�����������,�1�������O�L�I�W���O�����������,�1�������O�L�I�W���O�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�H�J�V�H�J�V�H�J�V��������

�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���%��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

����������

�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�V�L�W�L�R�Q�V�L�W�L�R�Q�V�L�W�L�R�Q��������

�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V��������

�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���&��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���'�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���'�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���'�%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���'��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�����������,�1�������X�����������,�1�������X�����������,�1�������X�S�S�S�S��������

�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q�����������(�;�������W�D�N�H���S�R�V�L�W�L�R�Q��������

�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V��������

�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���'�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���'�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���'�����������%�5�������%�$�'�'�+�$���+�$�6�7�$���6�,�5�6�$�6�$�1�$���'��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

Ashtanga Yoga - © AshtangaYoga.info 

© AshtangaYoga.info 

-18-

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�8�5�'�+�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�8�5�'�+�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�8�5�'�+�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$�8�5�'�+�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$������������

�$�6�$�1�$��������������

�'�5�,�6�7�,���������1�$�6�$�*�5�$�,��

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q�����������(�;�������O�L�H���G�R�Z�Q��������

�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V���D�Q�G���K�D�Q�G�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V���D�Q�G���K�D�Q�G�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V���D�Q�G���K�D�Q�G�V�����������,�1�������O�L�I�W���O�H�J�V���D�Q�G���K�D�Q�G�V��������

�����������(�;�������S�U�H�S�D�U�H���������������������������_���������5�H�S�H�D�W�������W�L�P�H�V�������������(�;�������S�U�H�S�D�U�H���������������������������_���������5�H�S�H�D�W�������W�L�P�H�V�������������(�;�������S�U�H�S�D�U�H���������������������������_���������5�H�S�H�D�W�������W�L�P�H�V�������������(�;�������S�U�H�S�D�U�H���������������������������_���������5�H�S�H�D�W�������W�L�P�H�V����������

�����������,�1�������O�L�I�W���X�S�����������������������������������_���������(�D�F�K���W�L�P�H���K�D�Q�G�V�����������,�1�������O�L�I�W���X�S�����������������������������������_���������(�D�F�K���W�L�P�H���K�D�Q�G�V�����������,�1�������O�L�I�W���X�S�����������������������������������_���������(�D�F�K���W�L�P�H���K�D�Q�G�V�����������,�1�������O�L�I�W���X�S�����������������������������������_���������(�D�F�K���W�L�P�H���K�D�Q�G�V��������

�����������%�5�������8�5�'�+�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$���������������������%�5�������8�5�'�+�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$���������������������%�5�������8�5�'�+�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$���������������������%�5�������8�5�'�+�9�$���'�+�$�1�8�5�$�6�$�1�$������������������

�����������������������������������������������������������������������������_���������Q�H�D�U�H�U���W�R�����������������������������������������������������������������������������_���������Q�H�D�U�H�U���W�R�����������������������������������������������������������������������������_���������Q�H�D�U�H�U���W�R�����������������������������������������������������������������������������_���������Q�H�D�U�H�U���W�R���I�H�H�W���I�H�H�W���I�H�H�W���I�H�H�W��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S���������,�1�������F�R�P�H���X�S��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��

��

�3�$�6�&�+�,�0�$�7�7�$�1�$�6�$�1�$�3�$�6�&�+�,�0�$�7�7�$�1�$�6�$�1�$�3�$�6�&�+�,�0�$�7�7�$�1�$�6�$�1�$�3�$�6�&�+�,�0�$�7�7�$�1�$�6�$�1�$��

�9�,�1�<�$�6�$����������

�$�6�$�1�$������������

�'�5�,�6�7�,�������3�$�'�+�$�<�2�5�$�*�5�$�,��������

�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S�����������,�1�������K�D�Q�G�V���X�S��������

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S�����������,�1�������K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������&�����������(�;�������&�����������(�;�������&�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������W�D�N�H���E�L�J���W�R�H�V�����D�U�P�V���V�W�U�D�L�J�K�W�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������W�D�N�H���E�L�J���W�R�H�V�����D�U�P�V���V�W�U�D�L�J�K�W�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������W�D�N�H���E�L�J���W�R�H�V�����D�U�P�V���V�W�U�D�L�J�K�W�����K�H�D�G���X�S�����������,�1�������W�D�N�H���E�L�J���W�R�H�V�����D�U�P�V���V�W�U�D�L�J�K�W�����K�H�D�G���X�S��������

�����������(�;�������H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G�����������(�;�������H�Q�G���I�R�U�Z�D�U�G��������

�����������%�5�������3�$�6�&�+�,�0�$�7�7�$�1�$�6�$�1�$�����������%�5�������3�$�6�&�+�,�0�$�7�7�$�1�$�6�$�1�$�����������%�5�������3�$�6�&�+�,�0�$�7�7�$�1�$�6�$�1�$�����������%�5�������3�$�6�&�+�,�0�$�7�7�$�1�$�6�$�1�$��������

�������������������������������������������������������������������������������� ��������
�����������,�1�������K�H�D�G���X�S���������������,�1�������K�H�D�G���X�S���������������,�1�������K�H�D�G���X�S���������������,�1�������K�H�D�G���X�S�����$�U�P�V���V�W�U�D�L�J�K�W�$�U�P�V���V�W�U�D�L�J�K�W�$�U�P�V���V�W�U�D�L�J�K�W�$�U�P�V���V�W�U�D�L�J�K�W��������

�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U�����������(�;�������K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U��������

�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S�����������,�1�������X�S��������

�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D�����������(�;�������&�K�D�W�X�U�D�Q�J�D���'�D�Q�G�D�V�D�Q�D��������

�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������,�1�������8�U�G�K�Y�D���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��������

�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D�����������(�;�������$�G�K�R���0�X�N�K�D���6�Y�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������M�X�P�S�����K�H�D�G���X�S��

�����������(�;�������8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D��

�����������,�1�������F�R�P�H���X�S��

�����������(�;�������6�D�P�D�V�W�K�L�W�L�K��
 

Update: 08.12.2004 - Copyright by 
AshtangaYoga.info  

 


