@l Je=sil]

o plagl oy,

Olyydl fadllhia 3 ".b).a.......a

plies 4By Jastd gl 3 (sb el
,‘ ie%a ) i 350w et Ll
r..*\ slas! Aty il wlh L
1S B G gl 0 1,6 gl
o ety o 90250 g B3 s







i Sl
S panl! C.é}

DAND ASANA

(V) ol
2y Lkl i g gl OSG O pyl 1a  a
Opinee oo tS O diahl Sy ¢ e L Wl s u
ot ks e ol Ll U Bl AL 4 e
8t Oy SR A ind bty ) e
LS O Comall oy c SELVYy LS o sl
P il Wl gy B asl iy, Spaty JUbYI

TP ‘_;'F IV

o GBS et nltl sl o
Ops ol e e ol e STy U e
) el il Uty L i O

B RS T R P R TR Y
SR BE ol dd LY el DL

14



S3panl!

oV e SV K I gyl Ol
@ o Meladi bl Bl Sy ‘dl,,‘yl bl
cod) lia oy o lally (Rl spall 2y pUSU sl
Bl ¢ AV g e bl et Oy S
- o]

Tkl okl ag

W0 Lyl 5K D Y UL Topita gl 3,0 b —
U el Ll cundl e ey



Gl & audy
PASCHIMOTTAN ASANA

H(Y) ol

A2 s el gl el 1T st e e
e i el o5 ol ) oS o s oy
i o e URRRCEC RN TP T P
Il A sl iy S Y g
catagy i) bl ol WS Al sl

L1 &

VA



il s syl s B A 0 e fa
Lt gl 5,8y (Wt 0 Ay oY) ) Gl o
o Uy Gl Ol LW el i g Y
e A el

Sl B e U Olagae Ol AW LY
B e S R N S e i
A L gl (S BG O lasd Opky o
Ankles C:y,;;)-'” B] gyiﬂ-(b ‘_‘L__.ji Sl u’ s‘Mﬂ!
Ll i Wle C'u,.; et 22U &3 dmy ¢ orcalves
widy 8w Al G| ey (b aall Byl
Rib ol paidll 2 Uyle e Hips gpisd) oo (L-SU
U e aall ] e LG el e T cage
GRS A e il L B B
X Y P R e P R T Xt
Ul Yy gy el Ob iyl e Ny patdl
,,|-'\£A) u\sz'} W}\H r: u:;_,i)..”

Gisdl ae Jolll Olimy pil dma Ut B
il gl o) Gitne e O Wi A gl iy
O N el e aaizay !
FB) e o gy pL Sl i i
gl Ll Bl Lo 5 Opd 3L Y L

vY



!

(D plal Ll a plinl ¥ w 13 et

;:-)’A.'.” ek o\ sy o y,,.@l'.n L__o S A yed

.41’.-\;1! ot

okl Bl

'g‘u‘?U 'L.«'\.»«e - J.&“ :\f,r "J_..

U T ih el ey O N0 gt 2
Sl e

S By S e WLy e Wikl e

vy



sbhﬂ\ C:bj
(S e bl

JANU SIRS ASANA

1Y) ol

Ul Dgyae Gl e U gl o lia ey
it Y AL O W e L et
‘L-dﬁil"l Jh;-': U. L..A.I_J-L:“ s .L._..E.i_g ;_jls'-.l! ;J}-li.‘}
oy b ol Rl mdbl e oy Ll
S by gl Lald ol o Gi;—..;,“u.,,.a;s
.,_"._:J;Q] ulﬁ t-,-«-_'J.JJJt ]ir_ rL:l“ ULH- .Jj_, x.fl.:‘)’U £l !

o AU (B el payll ol [
.)--;3'1 Al bl (S el St :.\.u.'?fl ol

el By O L Gl el A e
Al o ! s O ey s T (M ol g 4l
il

115 ¢ oidl ¥ gl pil SLUY) Jsld 25 aa
Sl gt Gl b el Y dpeyl

Yi



sy

U gt < ;. w0 Ine 2! N
aa-t A ey LN ST Wy M 2 e ek

o 1

e i (e i T L SR

Ga iy ¢ ! Bl paal! ed o U Gyl

S5 E gl dumiy Gl sl 2 L0 pad piyl

T VIO

Tl A

. Z:JJY{ ;i.a.‘-‘u) EA)J.LA 5:;)31] J\-Jl ;.{Jg bl —

o Ll G 2l U A8, Bl

AU LY e el 8 Dyl e

LW or S § O g LI Bl gl
LS Gl

o5 e Bl S LAl GU gL el s
A e



Julit 0

BADHA KON ASANA

HOWT
et il (b gl i B il o Rl 0SS
Pl Bl fBN ey ol el S oy
A OMas sl e e 1) o Tola!

. Pelvic

o £ Dandasama e L-é) ! e
OGS Lt el il e Gt Sy S
ol ool fs e N st il Ol O
A bl Bl Ol el pudl
o ol et e JWE il 5y O
Q)Q; Et il spall 39 £y ¢ Perinium (") ol
Wi LU

L R
S ey e Ay dad )

v



Ll

frBae N g o 2N e SRS IS )

sUEVL ol il GOl ey ¢ il o eyl daial!

ey ¢ oW o sl dady il s or U

SV Ll 5 Gl 2 5 Jlaseyt

Pkl ik

P PR TN | R PR : TSSO X T o1 B
A genl

o pe g L il Qi bl gl
S

Al ol gt Lol sapitdl oGl o) Tyl
s Opb SO0 aik Sl Gl by ¢ cpdsaly
g

vy



UPAVISTHA KON ASANA

HO T

Lol oY P e L ol ln ety
gl G LTy, Hamstrings wobell 9B by (1S2
« Pelvic

RPN RV Py WU i RN O
Jr gsl lia ool e il o e Yy U T

ot

YA



L O b il Ll 4 el Jil O ke
U ;;.9:_)1 hads | ol oly ¢,:5L_J1 slizal - Je
Coll A WA

3G el s N L g3 e Oty
O e piyll 24 e P alizl L5 I ab e
L AT VI TE Y

£ U Bl o ol pby o e [
(e oS e Wil ae gLl aadY LT sl
Lol o by LSSy s i skl Hyles

shazaly 2l 35 pr Gkl ) e el ol
¢ Gumt NS i Gt 08T ey ¢ pUW el W
O dalll OIS S (pUS LV 5 il G sy
o OBl w1 iy eV e el mhy
S iy (et sl pr e ety okl i

ol

\A



oo+ ws

MARICHY ASANA

N s

AT U 886 gVl T o ol s e
))...-” ‘l‘d!} ‘0:3&” JJLU uu_,- QJ.J U_B) ‘RM!}
S5 o Ol LN s (S8 a4y ¢ gl

o f ¢ Dand asana skl C':’ o il T—L.,.i
St o e s ) il iy (s
eby I e D Bl ol e s 0,5
Bl o ! o Ko A N S s
C o3 IR ) gl el

e bl e Ol i) gl s
gl &S C)u QS‘Y' @Q[ cé;

A



1 bl ads ol TS an U W S 4
Geetdl 32l boans Ol it T k) pnl ee
it )l g ) S ol gl ey ¢ G
oyl

AR Gl sl ol g 33l et A e
planeal i ¢ 05 LSl B s U SLY sle
A AUty Ol o a0 ) e il i
S G gl )

AN



(‘JJK“) i c&)

PRIPURNA NAV ASANA

HY) o

s sblly bl ONas Ly e el e Jen
S el e o3l Ol

o oL el 53 o ol pos o st Ty
Ry SUR RS N E U T Wt e
o el c), ¢ oy Q:J:,)ia &_JL.J' UJ; Jﬂ.".‘j ‘u.éj\{l

AY



n._';:igl L) Aa-L;-‘J Cnt ‘-L-:)’J M [FRv u.&ﬂ%
N il il s b el OsSs

o ekl E Ol e iV ) o gl sl
Gly dole e et Lo Wbl g S ady o)l
)wl 3_,5 r\._"1'_- gL..;JL’; ‘Jlﬁ qu :.LI—J- T lA.L'J-} ‘LP:”
Lf_j s U:H sl sl s 3 ;UJ;;Y!' o T,L:.... Uh-."ﬂ
AR SIL PR TPRTRS R R VU PR posl L e
ol Gl e i b e o

AY



(Oall) gy sy

ARDHA MATSYENDR ASANA

HA) o
(Ll o oyl iy plall U1 e g iy (LS
. C,?)Jb_

‘,..u‘w Liagin SGLlly gkl puby o v yin)! o
i g e IR ST RTINS e

Ml e N Ol S5 Sl e
e PN e il LBl B ()
TS

ol sl s Y el W
O R = o el el 2 sl
Lbubu; ¢ Al u—.él Jr),l “ail '«_.ylLl S\ o St
(s B Gy N L 8 by e el b

At



1 B U g Vbl i il GO ey
cl il e ol sy
R R TP R P PR STU S )
O Jhs Gt sl LI s bl Gl
VU WP VI 1| s e & ‘;,:‘ys s
ol Bale) ey Wk e £l T M

BTSSR
fbledlele
S LA S et (S byl bt o o sl
Oy &t Y s Y Lz gl e il
o) Sl I N Ty e il spanl
) coell ey iyl ln

A®



(Jod) LU pds

BADHA KON ASANA

FR) o
bl il momaly ol 3 a1k
cab Gl T adll spdl midy (sl bl
o B U Il Ol B el Taly el Ko

ol ] il G Ll e o

Jod sl —

A



S OS5 O il spand JST 3 G gl g
c&} u" C,:j:JJl; Q{Ml ulr' Lyl ! - dayl o ._;.l:-..U
c;?',{JJ| Le s “"L“UJ'-‘.:. V‘*l C—U OT c.ﬂ-_v\b cu-‘b

RWRCRPIRICE o R R0 [ U,,LLL o 1y
Sl 3panll ;_,.ac.uq;_glulcd»ul sLqurJJuL*:
o aall 0K O elis il 3 Sy S

iy bl el hadeg il MGy Gyt EEAJe
GGJM Ol&bﬂl LW L s g(q’.,ngl) L‘_,?JAJ! ua'.:- &_»L?H
e iy el it e ol b s O LSy
;,..n ;,.f; oW ‘,L-EU &JJ)H d""" uu;.u wU' bi

‘,L.__U £ bl ,.A_J1

il ol P s il Gl e s
Lol e S LSl ey g\

AV





