MAANANTAI

Meditaatio-
harjoitus:

Hengitan, siis olen.

8 min

TIISTAI

Matalan
kynnyksen
minijooga

7 min

KESKIVIIKKO

NTAI ~ LAUANTAI  SUNNUNTAI

Juoksijan avaava Kasvojooga ja LEPOPAIVA
& palauttava lymfaattinen
joogahetki hieronta

Lempean Selkaa ja lantiota
aurinkoinen vapauttava

aamujoogavartti yin&yang

38 min 15 min 45 min



https://joogit.fi/heimo-kaikki/meditaatioharjoitus-hengitan-siis-olen/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/selkaa-ja-lantiota-vapauttava-yinyang/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/kasvojooga-ja-lymfaattinen-hieronta-tee-vaikka-saunassa/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/matalan-kynnyksen-minijooga-kiireiseen-hetkeen/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/lempean-aurinkoinen-aamujoogavartti/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/juoksijan-avaava-palauttava-joogahetki/

