PALAUTTAVA VIIKKO 144

MAANANTAI

Hengitysharjoitus:

Taytelainen
hengitys

12 min

TIISTAI

Tasmaliike
ryhdille: Istumisen
vastaliike seinalla

9 Mmin

KESKIVIIKKQ

Rauhallinen,
mutta mehukas
aamujooga

28 min

Taukomovement
istumisen
vastapainoksi
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. LEPOPAIVA

Elvyttava,
kevainen yinjooga

SUNNUNTAI

Rauhoittava
iltajooga
mindfulness-
ripauksella

35 min
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https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/hengitysharjoitus-taytelainen-hengitys-full-yogic-breath/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/rauhoittava-iltajooga-mindfulness-ripauksella/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/taukomovement-istumisen-vastapainoksi/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/ryhtihaasteen-5-tasmaliike-istumisen-vastaliike-seinalla/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/elvyttava-kevainen-yinjooga/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/rauhallinen-mutta-mehukas-aamujooga/

