
PROYECTO SĀDHAKA Julio

RETO DEL MES: ’Fijar un hábito’ !
Lectura propuesta para este mes:                           

Baba Om                                                     
Tom Heckel

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO
01 

PODCAST 
SADHAKAS #16 

'SECRETOS'

02 

RUTINA:          
MOVILIDAD            

(35min)

03 

LECTURA DEL LIBRO 
Y PASAR POR EL 

CLUB DE LECTURA 

04 

RUTINA 'EL 
MOMENTO MÁGICO'         

(55min)

05 
 

RUTINA: 
'CONSCIENCIA Y 

MOVILIDAD' (35 min)

06 

APRENDIENDO EL 
NOMBRE D ELAS 
POSTURAS (PDF)

07 
 

RUTINA: 
'FLEXIBILIDAD'            

(30min)

08 

MEDITACIÓN: 
'SILENCIO'                     

(15 min) 

09 
 

RUTINA: 
'TRACCIONES           

PARTE I' (30min)

10 

KINHIN 
CONSCIENTE          

(20 min) 

11 
 

RUTINA: 
'LIGEROS' (30min)

12 

QUEDADA 
MENSUAL DEL 

CURSO 

13 

DAN GILBERT        
'LO SORPRENDENTE 

DE LA FELICIDAD'

14 
 

RUTINA: 
'TRACCIONES                

PARTE II' (30min)

15 

MEDITACIÓN: 
'MUDRA'                          
(15 min) 

16 

RUTINA                      
'POTENCIA'                   

(30min) 

17 

KINHIN 
CONSCIENTE          

(20 min) 

18 

RUTINA 'EL 
MOMENTO MÁGICO'         

(55min)

19 

LECTURA DEL LIBRO 
Y PASAR POR EL 

CLUB DE LECTURA 

20 

RUTINA:          
MOVILIDAD            

(35min)

21 

YAMA:                    
LAS RAÍCES DEL 

YOGA 

22 
 

RUTINA: 
'FLEXIBILIDAD'            

(30min)

23 

KINHIN 
CONSCIENTE          

(20 min) 

24 
 

RUTINA: 'PIERNAS, 
CADERAS, LUMBAR'            

(20min)

25 

ANTAR MOUNA         
(20 min)

26 

RUTINA                
ESTIRARSE Y 
DISFRUTAR'                

(15min) 

27 

RUTINA:          
MOVILIDAD            

(35min)

28 

MEDITACIÓN 
‘REINICIO’ (20 min) 

29 
 

RUTINA              
'RELAX'                             
(30min) 

30 

PODCAST ‘COMO LA 
SUAVE LUZ DEL DÍA’ 

31 

                                   
DÍA DE DESCANSO
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