
PROYECTO SĀDHAKA Agosto

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

Baba Om                                                     
Tom Heckel

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO
01 

RUTINA:          
MOVIMIENTO            

(35min)

02 

LECTURA Y                      
CLUB DE LECTURA 

03 

SADHAKAS #2      
'BELLEZA EN EL 

VACÍO'

04 

RUTINA:          
MOVILIDAD            

(35min)

05 

KINHIN 
CONSCIENTE          

(20 min) 

06 
 

RUTINA:                
'PIERNAS, CADERAS, 

LUMBAR' (20min)

07 

ANTAR MOUNA         
(20 min)

08 

MEDITACIÓN: 
'MAITREYA'                          

(15 min) 

09 

LECTURA Y                      
CLUB DE LECTURA 

10 

SADHAKAS #7         
'TRUCOS PARA 

VOLAR'

11 
 

RUTINA: 
'FLEXIBILIDAD'            

(30min)

12 

LECTURA Y                      
CLUB DE LECTURA 

13 
 

RUTINA: 
'RENOVACIÓN DE 

ENERGÍA'                    
(30min)

14 

MEDITACIÓN: 
'MUDRA'                          
(15 min) 

15 

RUTINA:          
MOVIMIENTO            

(35min)

16 

LECTURA Y                      
CLUB DE LECTURA 

17 

SADHAKAS #4         
'LO MÁS 

IMPORTANTE HOY'

18 
 

RUTINA: 
'LIGEROS' (30min)

19 

KINHIN 
CONSCIENTE          

(20 min) 

20 
 

RUTINA: 
'CONSCIENCIA Y 

MOVILIDAD' (35 min)

21 

RUTINA:          
PPROFUNDIDAD 

(55min)

22 

MEDITACIÓN: 
'SILENCIO'                          

(15 min) 

23 

LECTURA Y                      
CLUB DE LECTURA 

24 

SADHAKAS #9         
'NUESTRO MEJOR 

AMIGO'

25 

RUTINA                      
'POTENCIA'                   

(30min) 

26 

LECTURA Y                      
CLUB DE LECTURA 

27 

RUTINA:          
MOVIMIENTO            

(35min)

28 

ANTAR MOUNA         
(20 min)

29 
 

RUTINA:                
'PIERNAS, CADERAS, 

LUMBAR' (20min)

30/31 

                                   
DESCANSO Y 
REFLEXIÓN

https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/reto-del-mes/
https://callateyhazyoga.com/biblioteca/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/movimiento/
https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/club-de-lectura/
https://callateyhazyoga.com/sadhakas/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/movilidad-aire-libre/
https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/kinhin/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/buenos-dias-6/
https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/antar-mouna/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/maitreya-el-buda-futuro/
https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/club-de-lectura/
https://callateyhazyoga.com/sadhakas/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/flexibilidad-aire-libre/
https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/club-de-lectura/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/renovacion-de-energia/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/mudra/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/movimiento/
https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/club-de-lectura/
https://callateyhazyoga.com/sadhakas/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/ligeros/
https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/kinhin/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/consciencia-y-movilidad/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/profundidad/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/silencio-2/
https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/club-de-lectura/
https://callateyhazyoga.com/sadhakas/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/potencia-aire-libre/
https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/club-de-lectura/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/movimiento/
https://callateyhazyoga.com/proyecto-sadhaka/antar-mouna/
https://callateyhazyoga.com/rutinas/buenos-dias-6/

