
Liikkuvuusrutiini
– keho vetreäksi
päästä varpaisiin

16 min 10 min

Rauhoittava
iltajooga

mindfulness-
ripauksella

35 min

Liikkujan palauttava
venyttely

alakropalle

40 min

Pääkoppa ja
yläkroppa

jumittaa? Kokeile
tätä!

13 min

Rauhoittava
hengitysharjoitus

Yin-jooga selälle ja
lonkille – sopii
hyvin iltaan!

LEPOPÄIVÄ

25 min
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