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Ánanda Márga

Ásanas
Padahastásana Vajrásana Siddhásana Gomukhásana Dvisamakońásana Baddha Padmásana

Kukkut́ t́ásana Sahaja Utkat́ t́ásana Padmásana Viirásana Jiṋánásana Karmásana (A)

Bhávásana Shasháuṋgásana Sarváuṋgásana Jat́ t́ila Utkat́ t́ásana Granthimuktásana Mańdukásana

Utkat́ t́a Kúrmakásana Garudásana Matsyendrásana Naokásana Karmásana (B)

Cakrásana Parvatásana Shivásana Bhújauṋgásana Tejasásana Tuládańdásana Uśt́ t́rásana

Ardhashivásana Jánushirásana Kúrmakásana Bhastrikásana

Yogásana / Yogamudrá Mayúrásana Utkat́ t́a Pashcimottánásana Utkat́ t́a Vajrásana Ardhakurmakásana

Diirgha Prańáma

Shalabhásana

Matsyamudrá Matsyásana Shavásana
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