oga: els assanes principals
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postura de I'arbre postura de I'arc postura de |'espelma postura de la cobra
vriksassana dhanurassana postura de tots els membres bhujangassana
sarvangassana

postura de la mitja torsio espinal postura de la muntanya postura de la pinca asseguda postura del corb
ardha-matsiendrassana tadassana paixtximotanassana kakdssana
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postura del diamant postura del gos mirant avall postura del guerrer postura del lotus
Vajrassana adho-mukha-xuanassana virabhadrassana padmdssana
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= postura del pont postura del rei ballari postura del triangle postura sobre el cap
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= setu-bandhassana nata-rajassana tri-konassana Xirsassana
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