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15MIN X 30 PÄIVÄN JOOGAHAASTE

M A T I K E T O P E L A S U

27 28

1

3029

Päivä 1 
Lempeä Avaus

Päivä 8 

 Aurinko-
tervehdys 1 & 2

Päivä 9 | Hartiat
& rintaranka

Päivä 2 | Selkä
liikkeelle

Päivä 7 

Ohjattu
rentoutus

Päivä 6 

Kehon avaus

Päivä 5 

Kylkien aktivointi

Päivä 4 

Jalat ja
maadoittuminen

Päivä 3

 Coren aktivointi

Päivä 16 

Terve selkä

Päivä 15

 Olkapäät & koko
keho

Päivä 14

 Hengitys-
harjoitus

Päivä 13

Aurinko-
tervehdykset

Päivä 12 

Nilkat ja
jalkaterät

Päivä 11 

Niska ja hartiat

Päivä 10

 Keskivartalon
aktivointi

Päivä 23

Kyljet & Jalat
seisten

Päivä 22

 Virtaavaa liikettä

Päivä 21

Lyhyt meditaatio

Päivä 20

 Taaksetaivutus

Päivä 19

 Takareidet

Päivä 18

Lonkat ja
pakarat

Päivä 17

Soturi 2 & 
Kolmio asanat

Päivä 30

Koko kehon liike

Päivä 29 

Lonkat & lonkan-
koukistajat

Päivä 28

Niska-hartia &
yläselkä

Päivä 27

Soturi 1, 2 ja 3

Päivä 26

Selkärangan
kierto & rullaus

Päivä 25

 Eteentaivutus
istuen variaatiot

Päivä 24

 Kolmioasana
variaatiot

SINIMALISM

https://www.youtube.com/playlist?list=PLnWEdCVfZ264NtXYH2hqdfH5-azR41KpE
https://youtu.be/QdFqTAVXmZ0
https://youtu.be/QdFqTAVXmZ0
https://youtu.be/QdFqTAVXmZ0
https://youtu.be/3TOX5X2aB6E
https://youtu.be/3TOX5X2aB6E
https://youtu.be/3TOX5X2aB6E
https://youtu.be/3TOX5X2aB6E
https://youtu.be/3TOX5X2aB6E
https://youtu.be/t3SlNvsUaqY
https://youtu.be/t3SlNvsUaqY
https://youtu.be/1t3whKeXSoY
https://youtu.be/1t3whKeXSoY
https://youtu.be/g-fIpAuodwQ
https://youtu.be/g-fIpAuodwQ
https://youtu.be/g-fIpAuodwQ
https://youtu.be/g-fIpAuodwQ
https://youtu.be/Hr4S_gyyp58
https://youtu.be/Hr4S_gyyp58
https://youtu.be/Hr4S_gyyp58
https://youtu.be/3dS3sGJ8xXA
https://youtu.be/3dS3sGJ8xXA
https://youtu.be/3dS3sGJ8xXA
https://youtu.be/X3QCbdap94Q
https://youtu.be/X3QCbdap94Q
https://youtu.be/X3QCbdap94Q
https://youtu.be/X3QCbdap94Q
https://youtu.be/ivShCReeSUs
https://youtu.be/ivShCReeSUs
https://youtu.be/ivShCReeSUs
https://youtu.be/hA6DGJL8NwE
https://youtu.be/hA6DGJL8NwE
https://youtu.be/hA6DGJL8NwE
https://youtu.be/9ro7lmFdSzY
https://youtu.be/9ro7lmFdSzY
https://youtu.be/9ro7lmFdSzY
https://youtu.be/9ro7lmFdSzY
https://youtu.be/BBhZGgETVh0
https://youtu.be/BBhZGgETVh0
https://youtu.be/BBhZGgETVh0
https://youtu.be/BBhZGgETVh0
https://youtu.be/grpXv_TWoZ8
https://youtu.be/grpXv_TWoZ8
https://youtu.be/grpXv_TWoZ8
https://youtu.be/KmHk2MaPkaE
https://youtu.be/KmHk2MaPkaE
https://youtu.be/KmHk2MaPkaE
https://youtu.be/KmHk2MaPkaE
https://youtu.be/vi0NWcKqBPI
https://youtu.be/vi0NWcKqBPI
https://youtu.be/vi0NWcKqBPI
https://youtu.be/n3bwledBlGI%C2%A8
https://youtu.be/n3bwledBlGI%C2%A8
https://youtu.be/n3bwledBlGI%C2%A8
https://youtu.be/n3bwledBlGI%C2%A8
https://youtu.be/S60WGrT4xY8
https://youtu.be/S60WGrT4xY8
https://youtu.be/S60WGrT4xY8
https://youtu.be/6JnwbQ8xNhw
https://youtu.be/6JnwbQ8xNhw
https://youtu.be/6JnwbQ8xNhw
https://youtu.be/Pi-RKSjbMBM
https://youtu.be/Pi-RKSjbMBM
https://youtu.be/vZAyaQLLoPg
https://youtu.be/vZAyaQLLoPg
https://youtu.be/vZAyaQLLoPg
https://youtu.be/cbB-7s_Nx84
https://youtu.be/cbB-7s_Nx84
https://youtu.be/cbB-7s_Nx84
https://youtu.be/hJwXcGmH-jk
https://youtu.be/hJwXcGmH-jk
https://youtu.be/hJwXcGmH-jk
https://youtu.be/-Fg94VOQZpE
https://youtu.be/-Fg94VOQZpE
https://youtu.be/-Fg94VOQZpE
https://youtu.be/-Fg94VOQZpE
https://youtu.be/vB3tfPBOC10
https://youtu.be/vB3tfPBOC10
https://youtu.be/xh7QmniOEDk
https://youtu.be/xh7QmniOEDk
https://youtu.be/xh7QmniOEDk
https://youtu.be/xh7QmniOEDk
https://youtu.be/QUbbejhKolc
https://youtu.be/QUbbejhKolc
https://youtu.be/QUbbejhKolc
https://youtu.be/MW0hDSsDuvY
https://youtu.be/MW0hDSsDuvY
https://youtu.be/n-YLnj74iZA
https://youtu.be/n-YLnj74iZA
https://youtu.be/n-YLnj74iZA
https://youtu.be/N2ObNkk7EP8
https://youtu.be/N2ObNkk7EP8
https://youtu.be/N2ObNkk7EP8
https://youtu.be/N2ObNkk7EP8
https://youtu.be/env5cNeMypc
https://youtu.be/env5cNeMypc
https://youtu.be/env5cNeMypc
https://youtu.be/env5cNeMypc

