Joogapaivakirja

30 paivan ohjattu paivakirja

Yhdistelma

Luotu LoomJjournals-palvelulla




Kuinka kayttaa tata paivakirjaa

Tervetuloa paivakirjasi pariin! Tassa muutamia vinkkeja, joilla saat siita

parhaan hyodyn:

Varaa muutama minuutti joka paiva kirjoittamiseen

Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

Yrita kirjoittaa samaan aikaan joka paiva tavan muodostamiseksi

Kay merkintasi Iapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon



YHDISTELMA

JOOGAPAIVAKIRJA -

Paivamaara

Harjoitusaika (min):

Joogatyyli:

Energia ennen: IE IE'
Energia jalkeen: IZ' IZ'
Mieliala (1-10): [¢] [o]

P
o
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c
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harjoitukselle? esim. Jannityksen paastaminen, voiman rakentaminen, hiljaisuuden I6ytaminen...

HARJOITELLUT ASENNOT )
Luettele tdmén péivéan tarkeimmdt asanat tai sekvenssit

KEHOTIETOISUUS. : . . , .
Mita huomasit kehossasi? Jannitysalueita, avoimuutta, epdmukavuutta tai keveytta?
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