
Jooginen
iltarentoutus
selinmakuulla

30 min 8 min

Koko kehoa
huoltava hathaflow

(hands-free)

33 min

Pieni
meditaatiohetki

hengityksen parissa

8 min

Rauhoittava &
avaava jooga

yläkropalle (lempeä
jooga/yin)

60 min

Istumatyöläisen
taukojooga seisten

(ilman välineitä)

Niska-hartiat
jumissa ja
päänsärky

kolkuttaa? Kokeile
tätä.

LEPOPÄIVÄ

18 min

https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/jooginen-iltarentoutus-selinmakuulla/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/rauhoittava-avaava-jooga-ylakropalle-yin-levon-jooga/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/meditaatioharjoitus-hengitan-siis-olen/
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https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/istumatyolaisen-taukojooga-seisten-8-min-et-tarvitse-valineita/
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