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 Bolster (nuestro recomendado

AQUÍ)

1.

¿Quieres empezar ya y no quieres

esperar hasta que llegue tu

bolster? Te dejo un tutorial para

hacerlo en casa AQUÍ
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RECURSOS QUE
NECESITARÁS

Los bolster son una inversión importante en Yoga porque

proveen un apoyo firme para las asanas o posturas más

importantes durante nuestra fase menstrual y pre-

menstrual. Cuando nos reclinamos encima de un Bolster

nuestro cuerpo se amolda a su forma cilíndrica, abriendo

la pelvis y el pecho para sanar la energía contenida en

estas zonas de nuestro cuerpo. 

https://www.amazon.es/dp/B01IKWFMWA/ref=twister_B01JU6DX1M
https://www.youtube.com/watch?v=yP9E0uJh7_Q
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RECURSOS QUE
NECESITARÁS

2. Manta: las mantas de Yoga deben proveer un

apoyo firme. Evita las mantas esponjosas o

delgadas. En su lugar, elige mantas de tejido

compacto y espeso de algodón y/o acrílico.   

3. Silla de Yoga: utiliza sillas plegables que tengan

espacio entre el asiento y el respaldo.  

4. Mat o esterilla de Yoga: mejor si son

antideslizantes. 

5. Bloque de Yoga (opcional)

5. Aceite esencial según tu preferencia (opcional)
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