
DOM INGO LUNES MARTES M I ERCOLES   JUEVES  V I ERNES SABADO

S I E N T E T E  L I B R E  D E  M O D I F I C A R  E L  C A L E N D A R I O
  S E G Ú N  C O M O  T U  T E  S I E N T A S ,  E S C U C H A  T U  C U E R P O

  E L  S A B R A  C O M O  G U I A R T E  S I  T E  S I E N T E S  C A N S A D O  E S E  D Í A .

 días en calma
 

calendario

www.brendayoga.com

Día 7

DESCANSA

 

Día 10
apertura de

cadera
 

Día 9
relaja tu
columna

Día 8
libera tus 

miedos
 

Día 26
visualiza
objetivos

Día 17
yoga suave

Día 16
libera tensión

Día 14

DESCANSA

Día 21

DESCANSA

Día 11 
libera tensión 

del cuello

Día 12
espalda
flexible

Día 13
yoga relajante

Día 21
yoga en la 

playa
 

Día 23
libera tus 

preocupaciones

Día 25
revitalizante

Día 18
descansa

Día 19
yoga para
ansiedad

Día 15
mantente

fuerte

Día 22
vive saludable

 

Día 24
vive saludable 

N.6

Día 20
relaja espalda

baja

Día 1
abrázate

 

Día 2
yo soy amor

Día 3
estabilidad
emocional

Día 4
espalda

relajadada
 

Día 5
yoga para
depresión

Día 6
abre tu mente y 

corazón

https://www.youtube.com/watch?v=d5SuQHbm7tc
https://youtu.be/M9n7lcptp9I
https://youtu.be/0Xu3z1iyszU
https://youtu.be/SJGXsta6Yso
https://youtu.be/SJGXsta6Yso
https://youtu.be/SJGXsta6Yso
https://youtu.be/SvXDkZAcXrY
https://youtu.be/5JR8GoLSn8k
https://youtu.be/XhVB-DCgvSs
https://www.youtube.com/watch?v=d5SuQHbm7tc
https://www.youtube.com/watch?v=d5SuQHbm7tc
https://youtu.be/CxVU8r8Um1c
https://youtu.be/CxVU8r8Um1c
https://youtu.be/CxVU8r8Um1c
https://youtu.be/L_CYBaVtHsk
https://youtu.be/L_CYBaVtHsk
https://youtu.be/1Mcd6gU2nAU
https://youtu.be/B-RnRjTAly0
https://youtu.be/B-RnRjTAly0
https://youtu.be/B-RnRjTAly0
https://youtu.be/ahoa_P0WQx4
https://youtu.be/ahoa_P0WQx4
https://youtu.be/ahoa_P0WQx4
https://youtu.be/syw5ZfG-P18
https://youtu.be/E4c_Sa09ak8
https://youtu.be/CdvfE_P1WQQ
https://youtu.be/CdvfE_P1WQQ
https://youtu.be/yD_KMu-x1r4
https://youtu.be/yD_KMu-x1r4
https://youtu.be/B-RnRjTAly0
https://youtu.be/3DDtY2s3PLc
https://youtu.be/3DDtY2s3PLc
https://youtu.be/dja5oBlurfY
https://youtu.be/dja5oBlurfY
https://youtu.be/EXzNmkR4to8
https://youtu.be/EXzNmkR4to8
https://youtu.be/AAmueKWvIMI
https://youtu.be/wVrNFGU73u8
https://youtu.be/wVrNFGU73u8
https://youtu.be/atLCRoBdxio
https://youtu.be/Xn4lkpgErK0
https://youtu.be/Xn4lkpgErK0
https://youtu.be/6t6SfI06ZFk
https://youtu.be/6t6SfI06ZFk
https://youtu.be/6t6SfI06ZFk

