UNIT-2 SURYA NAMASKARA AND
ITS IMPORTANCE

2.1 Elementary Knowledge of Surya
Namaskara.

2.3 Role of yoga for improving the quality of
school education.

2.4 Kinds of Yoga-Astanga Yoga.
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Bija mantra
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Om hram
Om hrim
Om hroom
Om hraum
Om hraha
Om hram
Om hrim
Om hroom
Om hraim

. Om hraum
. Om hraha

Om hram
Om hram

Surya mantra

Om Mitraya Namaha.

Om Ravaye Namaha.

Om Suryaya Namaha.

Om Khagaya Namah.

Om Pushne Namaha.

Om Hiranya Garbhaya Namaha.
Om Marichaye Namaha.

Om Adityaya Namaha.

Om Savitre Namaha.

Om Arkaya Namaha.

Om Bhaskaraya Namaha.

Om SrisavitrusuryanarayanayaNamabh.
Om Bhanave Namah
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