
PROYECTO SĀDHAKA Enero

RETO DEL MES: ’10 minutos de meditación por la mañana cada día’ !
Lectura propuesta para este mes:                             
El caballero de la armadura oxidada            

Robert Fisher
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

01 

KINHIN 
CONSCIENTE          

(20 min) 

02 

RUTINA:         
FUERTE Y ELÁSTICO 

(55 min)

03 

LECTURA DEL LIBRO 
Y PASAR POR EL 

CLUB DE LECTURA 

04 

RUTINA:          
PUNTOS FIJO Y 
MÓVIL (50min)

05 
 

RUTINA 
RENOVACIÓN DE 
ENERGÍA (30 min)

06 

LAMA TSONDRU: 
‘¿CAMBIA NUESTRA 

MNTE CON LA 
PRÁCTICA?’

07 
 

RUTINA: EL FOCO 
EN LO MECÁNICO 

(40min)

08 

KINHIN 
CONSCIENTE          

(20 min) 

09 
 

RUTINA: ALANTE Y 
ARRIBA (50min)

10 

ANTAR MOUNA         
(20 min)

11 

RUTINA: 
TRACCIONES I       

(35 min) 

12 

LECTURA DEL LIBRO 
Y PASAR POR EL 

CLUB DE LECTURA 

13 

PODCAST 
SADHAKAS #9 

'NUESTRO MEJOR 
AMIGO'

14 

RUTINA: 
TRACCIONES II       

(35 min) 

15 

KINHIN 
CONSCIENTE          

(20 min) 

16 

QUEDADA 
MENSUAL DEL 

CURSO 

17 
 

RUTINA: EL 
MENSAJE DE LAS 

POSTURAS (45min)

18 

MOUNA: SILENCIO 
CONSCIENTE 

(20min) 

19 

RUTINA: 
TRACCIONES III       

(45 min) 

20 

PODCAST 
SADHAKAS #8 
'BRILLANDO'

21 

YOGA PARA 
CUANDO NO 

QUIERES HACER 
YOGA (55 min) 

22 

KINHIN 
CONSCIENTE          

(20 min) 

23 

RUTINA ‘CONEXIÓN 
OMÓPLATOS 

CONSCIENCIA 
(55min)

24 

LEONES Y 
TORSIONES (35 min) 

25 

QUEDADA 
PROYECTO 
SADHAKA 

26 

RUTINA:          
PUNTOS FIJO Y 
MÓVIL (50min)

27 

AMY CUDDY:          
‘TU LENGUAJE 

CORPORAL 
DETERMINA QUIÉN 

ERES’ 

28 

RUTINA:         
FUERTE Y ELÁSTICO 

(55 min)

29 

KINHIN 
CONSCIENTE          

(20 min) 

30 
 

RUTINA: ALANTE Y 
ARRIBA (50min)

31 

                                   
DÍA DE DESCANSO
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