
Pieni ilta-
rauhoittuminen:

unia kohti <3

6 min 25 min

Vapauta kireys
harteiltasi vartissa

15 min

Kesän
huoltorutiini

lonkille ja
hartiaseudulle

Hunajaisen
lempeä flow –

kiireetöntä omaa
aikaa

40 min

5 minuutin tauko
tuolilla

LEPOPÄIVÄ

5 min 35 min

Rauhoittava yin-
jooga

https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/pieni-iltarauhoittuminen-unia-kohti/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/koko-kehon-lempea-flow/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/vapauta-kireys-harteiltasi-vartissa/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/5-minuutin-tauko-tuolilla/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/perusteethaltuun/kesan-huoltorutiini-lonkille-ja-hartiaseudulle/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/perusteethaltuun/rauhoittava-yin-jooga-yin-joogan-perusteet/

