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FORMACIONES EN PRACTICA INTERNA

Pranayama

Practica interna - 100 horas
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01 EL curso

P]f ﬁnﬁyﬁma (100 horas)

/ . o
Practica interna

DURACION DOCENTE

Septiembre a diciembre Camilo Rovira

Este curso se centra en el estudio y la practica del pranayama como la ciencia tradicional de regulacién,
refinamiento y expansién de la fuerza vital (prana).

Se profundiza en la respiraciéon consciente como via de autorregulacion del sistema nervioso y en la
comprension de la intima interdependencia entre el aliento y los estados de la mente (prana-citta).

Las y los estudiantes aprenden a dominar las distintas técnicas respiratorias tradicionales, las llaves
energéticas (bandhas) y los procesos de purificacion (kriyas), cultivando el equilibrio energético, la vitalidad
y la serenidad interna.

Abierto a cualquier persona, sin experiencia previa.

MODALIDADES

Fin de semana

PRESENCIAL + ONLINE

Un sabado presencial al mes, 16:00 a 21:00.

Un jueves online al mes, 19:00 a 21:00.

PRACTICA REGULAR PLAN DE PRACTICA
m Completar 40 practicas regulares Libre e ilimitada de lunes a
obligatorias.
sabado, por 6 meses
m Vilidas en todas las clases del horario, (’Q
presencial u online. &@)
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PROGRAMA

Contenidos

01

02
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04

05

06

07

08

09
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Definicion etimolégica del pranayama vy la relacion indisoluble entre la respiracion y la
mente (prana-citta).

Anatomia y fisiologia sutil: la doctrina de las envolturas (pafica-kosas), los cinco prana-
vayus Yy las corrientes secundarias (upapranas).

Svara Yoga y la geografia sutil: la red de nadis (72.000) y el flujo en los tres canales
principales (ida, pingala y susumna).

Bases preparatorias para la practica: biomecanica del asiento firme (asana), alineacion y
principios de mitahara (dieta yoguica).

Las llaves energéticas (bandhas): funcién y aplicacion de mila, uddiyana y jalandhara
bandha (bandha traya).

Técnicas de purificacion corporal (Satkarmas / kriyas): procedimientos de uddiyana, nauli
y kapalabhati.

Sensibilizacion y respiraciéon yoguica completa: trabajo del diafragma, inhalacién-
uddiyana y olas respiratorias.

Técnicas clasicas de pranayama: ejecucion formal de ujjayt, nadi Sodhana, bhastrika y la
vivencia de kevala kumbhaka.

Pranayamas de regulacién térmica e intervencion humoral: siiryabhedana,
candrabhedana, sitalt y sitkart.

Estructuracion del sadhana: ratios respiratorios (samavrtti y visamavrtti), conteo
mediante matra y secuencias progresivas (vinyasa krama).
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03 PLAN DE PRACTICA
/ .
Practicas regulares

Estas son todas las clases disponibles para realizar tu practica regular. Tendras acceso libre e ilimitado, por 6
meses, de lunes a sabado, a todas las clases contempladas en el horario regular de la escuela (horario a
continuacion), de manera presencial u online.

Este plan te permite integrarte a la vida de la escuela y sostener una practica constante durante la semana.
Todas las clases regulares del horario oficial son vélidas para cumplir con la exigencia de practica del programa.

Elige los horarios y estilos que mejor se adapten a tu proceso personal e intégrate a la vida de nuestra
comunidad.

Al completar tu practica regular, recibiras la certificacion de 100 horas.

" .
&%j Horario 2027
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
07:00 Astanga Astanga Astanga
08:30 Mysore Mysore Mysore
08:00 Astanga
10:00 Mysore
}ggg Yoga Training Yoga Training
13:00 - Astanga - Astanga Astanga
1430 Vinyasa Yoga N Vinyasa Yoga i SiEre
18:00 Astanga Astanga
19:30 Mysore Mysore
18:30 e s oo - o= 2
1915 Meditacion Pranayama Yoga Nidra Meditacion
19:30 Astanga .. Astanga -
21:00 o Yoga Training P Yoga Training
19:30

21:00 Hatha Yoga Hatha Yoga Hatha Yoga Hatha Yoga

. Presencial . Mixta (Presencial & Online)

B Enlaclase de Astanga Mysore presencial podras entrar hasta 10 minutos iniciada la clase y terminas al finalizar tu practica.

B El horario esta sujeto a variaciones, las cuales seran informadas con anticipacion.
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04 CERTIFICACION E INVERSION

o /
Inversion

CERTIFICACION

CERTIFICACION NACIONAL CERTIFICACION INTERNACIONAL
Escuela Yoga Mandiram Yoga Alliance International
India

PROGRAMA INVERSION PRIMEROS 10 CUOTAS CONTADO*

Pranayama )
CON PLAN DE PRACTICA | $600.000 $500.000 A convenir $450.000
6 MESES

* PAGO AL CONTADO FACILIDAD DE PAGO INCLUYE

1 a 3 cuotas. Transferencias mensuales Plan de practica libre e

o tarjetas bancarias. ilimitada por 6 meses.
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El Yoga no se ensefia, se comparte desde la experiencia. No se impone, se
transmite con humildad. No se busca afuera, se revela en el corazon de

quien practica.

En Mandiram honramos la tradicion del Parampara, la cadena viva de maestros y
maestras que han mantenido encendida la llama del Yoga a lo largo del tiempo.
Nuestro compromiso es seguir transmitiendo este conocimiento con respeto, fidelidad

amor, adaptandolo a los tiempos presentes sin perder su esencia.
y , adap pos p p

El Programa de Formacion en Yoga Mandiram es una invitacion a recorrer un camino
de autoconocimiento, de encuentro y de servicio; un camino donde aprender se

convierte en TGCOTdﬂT Yy €nsenar en un acto de gratitud.

05 - CONTACTO

Conversemos

WHATSAPP

+56 9 6840 7549

CORREO

contacto@yogamandiram.cl

INSTAGRAM

@mandiramyoga

DIRECCION

Huelen 78, Providencia
Metro Manuel Montt / Salvador

YOGA MANDIRAM - YOGAMANDIRAM.CL
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