
~lIlura"w3~075rnfJ" 

( $ u ~ G a n l 3 )  

The sun salutation 

e 
~dni~&uls<i odinau~vl?uh M ? ~ M ~ U ~ ~ ~ % W : L ~ U ~ ~ ~ ? ~ $ I W M ~ J  

c. A J  
3. ~ 7 ~ 1 ~ 1  L"U - a an <uw'Y&ad 8~13746i74 ~n?nwu~:Cu~i u-J~VULGI 
4. IM fi u o u i u m ~ d ~ ~ ~ ~ r i ~ q n u l  ~LJIALI ~ w I a  a enow nitni~~dlilmril 

lsu&rdfi~nk ~~!onuuufioii?ni ~sat ln j ldn iu~ ku7niqm oviru 
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5. M'ILI~~L$I$~ ~ ~ i 0 1 1 t f l ~ ~ f i  b ~ ~ b n ' 7 ~ l ~ l ~ d ~ 7 ~ t s a ' j ~ f i ~ ~ 0 L f i % 7 1  

~ 7 u k a a n o w  u n a d w n f ~ ~ o  minnnk n n ~ i b t i a ~ d ?  a n i s ~ z a ~ h ~  
a Y 

6. ~ l ~ l a ~ f i t n 7  udeukadw"urslu1.n'n'a3n~~u~ou~~~:639.a'7 7 iisilr!&n?~ 

nhu~&fi"lwti u n : ~ n ~ m ~ a ~ ~ ( a o n  't~~ruuiiu6u 

7. ~ w l a a a n s n  unriswuiu a v u a ~  llrr~unrilwllluluaei9'1~~~d~;~a~~nR'~ 

8. MI~J~F~L<? &~i7$u 

v dcr 
9. ~iu~~laantl7?6u~~uuku~n'7 MTU%~~L$I - oon ~ u W " E ~ ~ R S  ~~??d"Uulj~n~wwu 

srm"fl~Qu~n"Y~61 

lo. mul;l~$?dn 4~~niln'7tlna'Juirauofu~fiiu~~ ns~~?~adijah$ar6q$~aaJ 

& R A ~ ~ E  
A' 

I I. r n u k a a n u w  Onuuuuwuwulu~ niulaaan u~~u~ri~ ' I ts '5a~usrndwn 

lllnw&;iunli~ ati7nrfuslwl;l H ' s a ~ i S r r n i u w ~ a ~ I d n ~ ~ 6 1 ~ ~ ~ ~  

12. IRjnjnEiUu? t u n ~ 4 ~ w i n l ~ i L  ~nijeurimdsu n-wlu~Yjuan%3 7 iYn~nm&u 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



vi~lwiwsraqfimd 

( f i o ~ h n w )  

The sun salutation 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



oiw-isg~ 
( ~ n s 7 5 l b  ) 

Wheel pose (ckrasan) 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



hns i ia  

( CfIin~li?~ ) 

p e e l  pose (ckrasan) 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



& e l a ~ z  padangusthasana 

Standing forward bend pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



vi~lwn'ur;S? ~ E I ~ u ~ ~ ~ G ~ ~ ~ ~ ~ I T ~  
%fla l l~ : :  padangusthasana 

Standing forward bend pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



d~~~;~mwsi3 

(~JoS'FBJ~~~IM:: ) paschimottanasana 

Seated fonnrard bend pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



Seated forward bend pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



9, u u ri~~.aiousasaPi?(pi3a~aa) 

* O ~ B P ~ Z ,  ( baddha kowasana) 

Cobbler pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



vimiiniausoani(ri~ido) 

KHOIIUZ, ( baddha kowasana) 

Cobbler pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



~i-r&uunam%n'a 
Pl e 
a;?~7bia~7a~~ upavistha konasana 

Spread leg forward bend pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



vi&~uunu&Ga 

, upavistha konasana ogm&nb?nu- 

Spread leg fonrvard bend pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



P~GU&G~U~L& 

( ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ M ~ ~ ~ ~ E M z )  ubhaya padangusthasana 

Holding bigtoeslfeet pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



( o s s n ~ n e ~ w u i a i z u z )  ubhaya padangusthasana 

Holding bigtoestfeet pose 

1 

,- 4. . - 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



pi?G~Itl 
MI aza7 d ~ a z  (halasan) 

Plough pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



ti+Ytbla 

n3azo*laMz (halasana) 

Plough pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



Tilb;a 

( L M ~  TIE%%) 

Boat pose or paripurna navasana 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



Boat pose or paripurna navasana 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



(arf3q%~ 

Bow pouse or (dhanurasan) 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



i 7 6 ~  PI 

(~MJGM PI 1 
Bow pouse or (dhanurasan) 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



Cobra pose (bhujangasana) 

lJ5dEJlnrM" 

r. ~ ? ~ J R ~ ~ ~ O ~ M $ M ' I $ ~ " U ~ ~ : ~ ~ ~ U M $ J  
2. ~ i ~ m = ~ u r r u " ~ ~ s ~ Z ~ " n ' u n a ' ~ u ~ 6 0 ~ ~ ~  ~ i i " i 6 a ~  61417 MU~LL~JLLB:PM~ 
3. w a 7 ~ a ~ n ~ r d 1 w n i 7 ~  S J ~ L O ~  

4. ~ W U ~ ~ ~ U U M I  UZF~ 
5. l~udr: ' tn~n7nn~~rn~atb' I~3~uu~~~daT" (hyperextension) L ~ ~ u n ~ ~ j l ( i l l f f  

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



Cobra pose (bhujangasana) 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



Ti-law 

rtra-k ) 

Deab body (savasana) 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



P i m w  

( s a i h  ir) 

Deab body (savasana) 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



9. < f i r " 3 ~ ~ ~ 0 ~ ~ 4 l f l  ~ J R ~ L I ~ ~ Y ' I U L ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ $ O M J I L I $ I ~ ~ ~ &  ~~IHUFI~~UH~LIIFI 
J' rsiEunriiui~ 

n. ri?64~0 u. nisi PI. n7: J. Y ~ I ~ ~ E J  

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



CI 
4 -4 ~ ~ ' ~ . a u n i s ? l n d ~ u ~ n ~ ~ ~ ~ n ~ i a ' a n ~ t l ~ t l ~ ~ ~ ~ n ~ =  

n i ~ o u j u i i ~ n i u  (warn up rii(lvljwcoifin6 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



d 
n i w  9 ~+~u'iuri'iiula mrieu6i?~~~u~~~11p?"n"o~~~~uriatb~~~:~~~~ 7 ~wau:'ln' - cY r n " s J n h x l ~ ~ a ~ ~ 1 ~ i  uetrnkn&u~uYaan lr?'~~srunurru 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



t C M 

2 aunaun~~~ndglmn~soonri~&mulon:a~au: 
i l d  1 r i ln~i ja  ( GnnGu 1 Wheel pose (ckrasan) 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



n w  17 a m i o ~ i u ~ s ~ d m ~ % ~ ' 1 1 1 6 a " ~ u  d t i a ~ r S < ~ ~ ~ ~ b u a i T $ i ~ a ~  ~ ~ L ~ ~ ~ J ~ J ~ w ~ ~ $ I J ~ I ~ I  

i~nint7u@~aw & u d ~ ~ ~ n u $ ~ ~ + i o 4 n , w  16 use 17 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



d 
whn 2 vi78urYu h d i l i u < x b ~ ~ i i ~ f h  GWBI AU; padangusthasma 

Standing forward bend pose 

niw 18 iu~1;139 ~51% 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



4 
41~13 fi7b'~li?IfJm~& ( ~ i l ~ ~ u ~ 1 m t . t = :  ) Pliers pose 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



~ J T ! ~ % J ~ E I ~ L ~ ~  (ilf l&)baddha konasana) Cobbler pose or baddha konasana 

n i w  22 C 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



ti14 5 fi7ihuunu7n'u& w"nnlnslb7~ur 

Spread leg forward bend pose or upavistha konasana 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



d rim 6 viliui-2riioai~ni ( u s s n ~ ~ d n n l ~ ~ u : )  

Holding bigtoeslfeet pose or ubhaya padangusthasana 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



* J d  f 
n i w  30 snu~njno~yun 30.60 ha:: 90 o m  lin<uBuaoewirwu 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



a 
i1~1 8 f i?f ia (~w7n:%u) Boat pose or paripuma navasana 

n i w  33 t l n v ~ ~ u a u  u i i  45 a ~ m  

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว

ิทย
าล

ัยร
าช

ภัฏ
เทพ

สต
รี



4 
V~IW 9 Vil6; (h;31%u )BOW pouse or (dhanurasan) 

n i w  36 unprn37 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



d 
n'in 10 ?'!I: ( ~ ~ 4 6 . a " ~ )  Cobra pose (bhujangasana) 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



IlrrTtmHI rim PI 

r .  ~ i i ~ n ~ i u i i n a r i u l M ' n ' ~ n ~ : ~ n ~ ~ , U ~  

2. R % J ~ ~ I U L L $ ~ ~ L ~ ~ ~ O ~ ' ~ ' U ~ B ~ U L ~ O M K J  ~ u i n ' a ~  ~ U Y ' I  VI~ILL~LL~~EIN~ 
3. n ~ i u o i n i ~ d ~ m ~ &  dfj?mroa 

4. ~ J ' F U M ~ S T U U Y ~ ~ U ~ P  
5. ~ d r ~ d r : i m ~ n i w n ~ ~ ~ n B o u I n ~ ~ ~ u u ~ s i i o i  (hyperextension) L M ~ ~ U R M R ~ L R U ~  มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



niw 42 u a u ~ ~ i u n j i i n  ~ ~ r i 7 $ ~ ~ i o n u i ~ ; n l i u o  ~ ~ ~ u i i o i l n i m i u  7 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



n. l t d ~ o ~ i ?  21dOo.ifn"lb r~itlm1~Ttu 

b i l  ~ h t = ! f l $ i ? ~ ~ &  

J .  ~ ~ J D L ~ ~ I ~ c E ~ ~ ~ ~ M  L L P ~ U L M ~ I U ~ ~ I  

1s aiswr1dlmiu~ KJ 
18. ~ u n i s i - w i i ~ t a  n~v- i la~~ta imIs lua~ 

uon 
มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



Y d 
~ u I J " u n " n ~ ~ u u u u ~ 1 u d ~ ~ i i j ~ c i ~ n " n ~ ~ t l ~ 1 = : d i ~ s " ~ 1 H ' n c ~ ~ 1 ~ ~ ~ d ~ = : n u ~ n m  4 

d c A 

"IIEI ............................................................ ............................. L H Y ~  ................................... 
r4, PY 

~ M L L ~ ~ R ~ ~ ~ ~ ~ ~ u D L ~ ~ [ ' ~ Y L L Y u ~ s : L ~ ~ u ~ ~ ~ T ~ ~ u  I G I U L ? L J ~ ~ I ~ O Z J ~ I ~ U ~ ~ P ~ ~ S L ~ ~ L ~ ~ W W ~ U  
Cn~?u udiju31i1n' 16 o n:ttuu rinfiuudhd!G r h n v w  !A I 

ntUUU 

riniruudf~51n' 2 gunau 16 2 n:oww rinistlwd ~GIA 3 h n a u  16 3 

F) t  LLMU 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



r=;u 

FI: 

LLUU 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



n'nwrf! 

d@%i 

In' 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



4 - U  w w 

n i w  46 n i ~ d d u  m n n w r n i ~ ~ ~ a i ~ ~ ~ a ~ ~ ~ n P s t l u n ~ t l  

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



IOC 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



IOC 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



IOC 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



d~=~nn  

10. n7: 

( ?%J~$u) 

wq~nmu~~:l.aim 

I. l a a t b ~ i l  

2. 7?4~ i l~J~ClJ~3d?33?J i )n  <~I~S?R 
n n ~ a n  A i a a ~ l d w d w a R  

3. a n t l 7 a & w t ~ ~ d ~ m ~ u i ~  

4. iatlnnns-l~an&t 

5, des 9 v n i m i < w  ouiiJuinrn~.Ia 

R J S T ~ ~ ~ <  

+unR'Y$i 3 m~ui-tBiU 

I 
IOC 

1.00 

I L ~ ~ W R  

LUUXRU 

I 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



I 

IOC 

1.00 

1.00 

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



- 

n, ri-~Go u, rii tq n. ril~nFj~m~3j 4. ~ G J & H ~ u I / L ~ ~  

IOC 

LHXI-K A l l  

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



3. HR. ~fifz f i h 6  

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี
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nmmwus~ido~ia Iun?d 

m x n j ~ ~ s n f  u~i?ns~iiu~~axT~~nw~m"3 . [ R ~ v ~ R ~ I u o Y L ~ s I : ~ ~ ~ ~ Y ~ ~ u  

Z u n ~ r ~ ~ ~ ~ n s u ~ r u n i w u a ~ ~ n & u ~ i i u i ~ u  ~ ~ n ~ o n n l r A u u u u ~ w i o u ~ l i J ' i o i i l  

มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
เทพ

สต
รี




