
Prácticas 8
Práctica los bandhas en tus
respiraciones.
Elige las respiraciones que
mejor te van, con todas las
practicadas, y comienza a
introducir los bandhas.

2. Meditación Chakras
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


