
Prácticas 6
1.Prácticas de respiración

activante y relajante

Respiración Surya
Bhedana: por la mañana
Respiración Chandra
Bhedana: por la noche

2. Meditación Prana
Prathyara 
Te animo a que la repitas 2 o
3 veces esta semana.

P A T R I C I A  Y O G A  P R O J E C T


