
Mindful Yoga
M I T  S U E

1 4  T A G E  Y O G A  C H A L L E N G E
F L E X I B I L I T Ä T  &  I N N E R E  S T Ä R K E

TAG 1

TUE DEINEM
RÜCKEN ETWAS

GUTES YOGA
15 MIN

TAG 2

GANZKÖRPER
YOGA FLOW

20 MIN

TAG 3

SCHULTER &
NACKEN

YOGA
10 MIN

TAG 4

YOGA DETOX
FLOW

20 MIN

TAG 5

HÜFTÖFFNER
YOGA

15 MIN

TAG 6

YOGA ZUM
RÜCKEN

KRÄFTIGEN &
DEHNEN
20 MIN

TAG 7

YOGA FÜR
RÜCKEN & HÜFTE

15 MIN

TAG 9

POWER YOGA
FLOW

25 MIN

TAG 10

GANZKÖRPER
YOGA STRETCH

20 MIN

TAG 8

 SCHULTER &
RÜCKEN YOGA

15 MIN

TAG 11

GANZKÖRPER
YOGA

20 MIN

TAG 12

HERZÖFFNER
YOGA

20 MIN

TAG 13

FULL BODY YOGA
STRETCH

15 MIN

TAG 14

KRAFT & INNERE
STÄRKE YOGA

20 MIN

W O C H E  1

W O C H E  2

@SUE.MINDFULYOGA
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