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Sūrya Namaskāraḥ A – Repeat 5 times
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Sūrya Namaskāraḥ B – Repeat 5 times 
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 Śrī Gurubhyo Namaḥ
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ASHTANGA YOGA SERIESIn tradition of Śrī K. Paṭṭabhi Jois R. Alexander Medin



Pādaṅguṣṭāsana

Prasarita pādottanāsana A Prasarita pādottanāsana B Prasarita pādottanāsana C Prasarita pādottanāsana D Parṣvottanāsana

Utthita hasta padaṅguṣṭāsan Ardha baddha 
padmottanāsana 

Utkatāsana Vīrabhadrāsana A Vīrabhadrāsana B

Daṇḍāsana Paścimatānāśana A Paścimatānāśana B Pūrvottanāsana Ardha baddha 
paścimatānāśana

Tiryang mukha eka 
pāda paścimatānāśana

Jānuśīrsāsana A

Jānuśīrsāsana B Jānuśīrsāsana C Maricyāsana A Maricyāsana B Maricyāsana C Maricyāsana D

BhūjapīḍāsanaLift up

Suptakonāsana Suptapādaṅguṣṭāsana Ubhayapādaṅguṣṭāsana Ūrdhvamukha 
paścimatānāśana

Upaviṣṭakonāsana

Setubandhāsana Ūrdhva dhanurāsana (3 times) Paścimatānāśana Salambha-sarvaṅgāsana Halāsana Karṇapīdāsana

Ūrdhva padmāmasana

Baddhapadmāsana Yogamudrāsana Jñanamudra Utpluthi

Piṇḍāsana Matsyāsana Uttānapādāsana Śīrsāsana A Śīrsāsana B

Śāvāsana

Upaviṣṭakonāsana B

Kūrmāsana Supta kūrmāsana Garbha piṇḍāsana Kukkutāsana Baddhakonāsana

Nāvāsana 5 times
(Lift up in between)

Pādahastāsana Utthita trikonāsana Utthita parivṛta 
trikonāsana 

Utthhita pārsva 
konāsana

Utthhita parivṛta 
pārsvakonāsana

Samasthithi

ASHTANGA YOGA PRIMARY SERIESIn tradition of Śrī K. Paṭṭabhi Jois R. Alexander Medin
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KrauncāsanaPāśāsana

Dhanurāsana

Bakāsana A

Ṭiṭṭibhāsana A, B, C

Nakrāsana

Mukta Hasta 
Śīrṣāsana A

Baddha Hasta 
Śīrṣāsana A

Baddha Hasta 
Śīrṣāsana B

Baddha Hasta 
Śīrṣāsana C

Baddha Hasta 
Śīrṣāsana D

Ūrdhva Dhanurāsana

Vātāyanāsana Parighāsana Gomukhāsana A Gomukhāsana B Supta Ūrdhva 
Pāda Vajrāsana

Piñca Mayūrāsana Karandāvāsana

Mayūrāsana

Bharadvājāsana Ardha Matsyendrāsana Ekapāda Śīrṣāsana Dvi Pāda Śīrṣāsana

Yoga-Nidrāsana

Uṣṭrāsana Laghu Vajrāsana Kapotāsana A Kapotāsana B

Supta Vajrāsana

Śalabhāsana A Śalabhāsana B Bhekāsana Dhanurāsana

Pārśva Dhanurāsana

Mukta Hasta 
Śīrṣāsana B

Mukta Hasta 
Śīrṣāsana C

Paścimatānāśana A
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ASHTANGA YOGA 2ND SERIESIn tradition of Śrī K. Paṭṭabhi Jois R. Alexander Medin
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Vaṣiṣṭāsana

Durvāsana 

Kauṇḍinyāsana B Aṣṭāvakrāsana A, B Virancyāsana B

Ūrdhva Kukkutāsana A, B, C

Kauṇḍinyāsana A

Viśvāmitrāsana Kaśyapāsana Cakorāsana Bhairavāsana Skandāsana

Galavāsana Ekapāda Bakāsana A Ekapāda Bakāsana B

Pūrna Matsyendrāsana Virancyāsana A

Dvipāda Viparita 
Daṇḍāsana

Ekapāda Viparita 
Daṇḍāsana

Naṭa Rājāsana A

Viparita Śalabhāsana Gaṇḍa Bheruṇḍāsana Supta Trivkramāsana

Hanumānāsana Digāsana A Digāsana B Utthita Trivikramāsana

Rāja Kapotāsana Ekapāda Rāja 
Kapotāsana

Ūrdhva Dhanurāsana

ASHTANGA YOGA 3RD SERIES
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In tradition of Śrī K. Paṭṭabhi Jois R. Alexander Medin
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