1) Come prima cosa devo fare Login  al  Sito

2)  Poi seleziono la pagina di Yoga Nidra: http://nuke.centrodharmayoga.it/YogaCosè/YogaNidra/tabid/74/Default.aspx
3) Posiziono il cursore sul file di cui fare il download  nella figura è stato scelto YogaNidra PozzoOceano

4) Faccio Click col tasto destro del mouse e appare la fiura sottostante
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5) Dopo avere selezionato “Salva oggetto con nome”  appare la finestra seguente e poi salvi dove vuoi
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