
 Täsmäliike /
hassu

rentoutuskikka
niskalle 

7 min 20 min

Nuutuneen
päivän lempeä
piristys -jooga

23 min

Kiireetön,
pehmeästi
herättelevä
joogahetki

25 min

Rauhallisen
illan jooga

50 min

Hiihtäjän (tai
kenen tahansa)

palauttava
venyttely

After work 
-jooga

LEPOPÄIVÄ

28 min
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