PALAUTTAVA JOOGA

Alkurentoutus Lonkkien avaus A

Lonkkien avaus B Sivutaivutus

Kierto istuen Lonkkien avaus




Polvien halaus Lantioseudun ja rinnan avaus

Reiden taka- ja sisdosan venytys selinmakuulla Reiden taka- ja sisdosan venytys selinmakuulla

Lepoasento / Loppurentoutus






