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MAANANTAIMAANANTAI

Lantiota ja
alaselkää

rentouttava yin-
jooga

10 min

TORSTAITORSTAI PERJANTAIPERJANTAITIISTAITIISTAI KESKIVIIKKOKESKIVIIKKO LAUANTAILAUANTAI SUNNUNTAISUNNUNTAI

41 min

Helppo &
rauhoittava

iltajooga

18 min

Lantionpohjan
harjoitus (jooga)

Rentouttava ja
avaava

bolsterijooga

65 min

Hitaan aamun
liikkuvuusrutiini

LEPOPÄIVÄ

11 min 20 min

5 asanan 
rauhaisa jooga +

jalkaterille
nannaa.

Maaliskuun teema: juuret & liikeMaaliskuun teema: juuret & liike

https://joogit.fi/heimo-kaikki/lantiota-ja-alaselkaa-rentouttava-yin-jooga-10-min/
https://joogit.fi/rentouttava-ja-avaava-bolsterijooga-nain-hyodynnat-bolsteria/
https://joogit.fi/helppo-rauhoittava-iltajooga/
https://joogit.fi/hitaan-aamun-liikkuvuusrutiini/
https://joogit.fi/lantionpohjan-harjoitus-jooga/
https://joogit.fi/juuret-5-asanan-rauhaisa-jooga-jalkaterille-nannaa/
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