. Curso de 21 dias

de autopractica

para descubrir
la MEDITACION ,
- RESPIRACION
®  y MINDFULNESS

Autoconocimiento y bienestar



OBJETIVOS Y PLAN SEMANAL
- Videos de autopractica
diaria
- Meditacion: concepto y

origen
- Beneficios a nivel fisico,
mental y emocional

- Pranayama y Mindfulness
(teoria y practica)
- Acceso a comunidad virtual



Iniciacion:
meditacion
y bienestar

URSO DE 4 SEMANAS
~ ENDIRECTO

para conectar con la meditacion

.« mindfulness, respiracion,

tidado, biene?; £

RPORAR LA MEDITACION

JUESTRO DIA A DIA,
N

CAMBIA LA VIDA
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// CONTENIDO TEORICO Y PRACTICO

« Acceso a videos tutoriales de meditacion
guiada (meditaciones de mafiana o
tarde/noche)

. Teoria basica sobre lainstruccion de meditar:

origen, concepto y consejos

« Relacién entre respiracion y meditacion

- Pranayamas: teoria basica y ejercicios
practicos

- Mindfulness: teoria basica y préctica basica

. Teoria y reflexidn: gestion emocional y
autocuidado

« Acceso audiomeditaciones

@BREATHWITHANNA




// PROCESO DE INSCRIPCION

TARIFA
129€
(con las dos sesiones individuales
incluidas)

INFORMACION PARA LA RESERVA
(escribir mensaje a instagram
@breathwithanna)
Nombre completo
+

Email
+

Pagay senal

PAGO
Bizum: 657226255
Transferencia bancaria:
ES64 0081 0135 3800 0626 7634
(posibilidad de pagarlo a plazos)

@BREATHWITHANNA




