
Lempeä
iltajoogahetki

22 min 6 min

Kehoa huoltava ja
rauhoittava

iltajoogahetki

33 min

Avataan ja
huolletaan

lantionseutua!

12 min

Levon jooga ja
meditaatio-

harjoitus

1h 10 min

Aamuravistelu:
kehollinen herätys
ja päivä käyntiin!

Ohjattu
rentoutushetki
selinmakuulla

LEPOPÄIVÄ

15 min
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