
Hengitysharjoitus
iltaan tai

stressaavaan
hetkeen

8 min 15 min

Avaava
puistojooga
alakropalle

20 min

Kesäaamun
avaava liikkuvuus-

flow

Avaava
joogavenyttely

alakropalle

45 min

Päivän piristys: 
6 min joogatauko!

LEPOPÄIVÄ

6 min 39 min

Leppoisa
laituriflow 2

(mindfulness-
hengessä)

https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/iltaan-tai-stressipallohetkeen-sopiva-hengitysharjoitus-chandra-bhedana-pranayama/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/avaava-joogavenyttely-alakropalle/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/avaava-puistojooga-alakropalle/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/paivan-piristys-6-min-joogatauko/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/kesaaamun-avaava-liikkuvuus-flow-15-min/
https://joogit.fi/heimo-kaikki/kaikille-sopiva/leppoisan-rauhallinen-laituriflow-2-mindfulness-hengessa/

