Shaktan viikko-ohje

R —
y e S— 'r
’ 745-8.45 o 745-845 7.45-845
rs Tasapainottava ) Danda flow Tasapainottava
| 1h % 1h 1h
—— |— -
845-915 * pe: 8.45-915 *
9_‘00'19'32 Pranayama & ,‘” Pranayama &
Vly.ayama bandha 30 min N bandha 30 min
Tasapainottava 1,5 h V.
T 10.30-11.30
% Lounasjooga
’
. > eSS S
. — WS
17.00-18.30 17.00-18.30 17.00-18.30 17.00-18.30 17.00-19.00
Danda flow & INTROTUNTI Viyayama & Aurinkotervehdys & Viyayama &

Tasapainottava 1,5 h

15h

1715-19.15
Eteentaivutus &
Tasapainottava 2 h

17.30-19.00
Tasapainottava
15h

19.00-20.00
Tasapainottava
1h

KEVAT 2020
* merkityt Pranayama & bandha -tunnit: osallistuttava myés edeltavalle tunnille

17.30-19.00
Tasapainottava
15h

17.30-18.30
Tasapainottava

Th

17.30-18.30
Tasapainottava
Th

Ma

Tasapainottava &
pranayama 1,5 h

i
;,
9.30-11.00 g
Upa asana
15h fe—
—— 11.00-13.00
115-12.45 Eteentaivutus &

Tasapainottava 2 h

1715-17.45
Intro Il
30 min

18.15-19.45
INTROTUNTI
15h

18.00-20.00
Tasapainottava



