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FINISHING SEQUENCE

Pādānguṣṭhāsana

Samasthitih Ekam

Ekam

Dve Trīṇi Catvāri Pañca Ṣaṭ Sapta Aṣṭau Nava

Samasthitih Dve Trīṇi Catvāri Pañca Ṣaṭ Sapta Aṣṭau Nava Daśa Ekādaśa Dvādaśa Trayodaśa Caturdaśa Pañcadaśa Ṣoḍaśa Saptadaśa

Pāda-Hastāsana

Daṇḍāsana

Kūrmāsana/Supta-Kūrmāsana Garbha Piṇḍāsana

Ūrdhva Dhanurāsana
Repeat 3x

Kukkuṭāsana Baddha Koṇāsana Upaviṣṭha Koṇāsana Supta Koṇāsana Supta Pādānguṣṭhāsana Ubhaya Pādānguṣṭhāsana Ūrdhva-Mukha 
Paścimottānāsana

Setu Bandhāsana

Paścimottānāsana

Paścimottānāsana Sālamba 
Sarvāṅgāsana

Halāsana Karṇa-Pīḍāsana Ūrdhva-Padmāsana Piṇḍāsana Matsyāsana Uttāna Pādāsana Śīrṣāsana Bālāsana Baddha Padmāsana Padmāsana Utplutiḥ Śavāsana

Pūrvottānāsana Ardha Baddha Padma 
Paścimottānāsana

Tiryaṅg Mukhaika Pāda 
Paścimottanāsana Jānu Śīrṣāsana Marīcyāsana Nāvāsana

Repeat 5x
Bhuja-Pīḍāsana

Utthita Trikoṇāsana Utthita Pārśvakoṇāsana Prasārita Pādottānāsana Pārśvottānāsana Utthita Hasta 
Padāṅguṣṭhāsana

Ardha Baddha 
Padmottānāsana

Utkatāsana Vīrabhadrāsana
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