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01 E L  C U R S O

Prāṇāyāma (100 horas)
Práctica interna

D U R A C I Ó N

Septiembre a diciembre
D O C E N T E

Camilo Rovira

Este curso se centra en el estudio y la práctica del prāṇāyāma como la ciencia tradicional de regulación,

refinamiento y expansión de la fuerza vital (prāṇa).

Se profundiza en la respiración consciente como vía de autorregulación del sistema nervioso y en la

comprensión de la íntima interdependencia entre el aliento y los estados de la mente (prāṇa-citta).

Las y los estudiantes aprenden a dominar las distintas técnicas respiratorias tradicionales, las llaves

energéticas (bandhas) y los procesos de purificación (kriyās), cultivando el equilibrio energético, la vitalidad

y la serenidad interna.

Abierto a cualquier persona, sin experiencia previa.

M O D A L I D A D E S

Fin de semana
P R E S E N C I A L  +  O N L I N E

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

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

P R Á C T I C A  R E G U L A R

Completar 40 prácticas regulares
obligatorias.

Válidas en todas las clases del horario,

presencial u online.

P L A N  D E  P R Á C T I C A

Libre e ilimitada de lunes a
sábado, por 6 meses
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02 P R O G R A M A

Contenidos

01 Definición etimológica del prāṇāyāma y la relación indisoluble entre la respiración y la

mente (prāṇa-citta).

02 Anatomía y fisiología sutil: la doctrina de las envolturas (pañca-kośas), los cinco prāṇa-

vāyus y las corrientes secundarias (upaprāṇas).

03 Svara Yoga y la geografía sutil: la red de nāḍīs (72.000) y el flujo en los tres canales

principales (iḍā, piṅgalā y suṣumṇā).

04 Bases preparatorias para la práctica: biomecánica del asiento firme (āsana), alineación y

principios de mitāhāra (dieta yóguica).

05 Las llaves energéticas (bandhas): función y aplicación de mūla, uḍḍīyāna y jālandhara

bandha (bandha traya).

06 Técnicas de purificación corporal (śatkarmas / kriyās): procedimientos de uḍḍīyāna, nauli

y kapālabhāti.

07 Sensibilización y respiración yóguica completa: trabajo del diafragma, inhalación-

uḍḍīyāna y olas respiratorias.

08 Técnicas clásicas de prāṇāyāma: ejecución formal de ujjāyī, nāḍī śodhana, bhastrīkā y la

vivencia de kevala kumbhaka.

09 Prāṇāyāmas de regulación térmica e intervención humoral: sūryabhedana,

candrabhedana, śītalī y sītkārī.

10 Estructuración del sādhana: ratios respiratorios (samavṛtti y viṣamavṛtti), conteo

mediante mātrā y secuencias progresivas (vinyāsa krama).
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03 P L A N  D E  P R Á C T I C A

Prácticas regulares
Estas son todas las clases disponibles para realizar tu práctica regular. Tendrás acceso libre e ilimitado, por 6

meses, de lunes a sábado, a todas las clases contempladas en el horario regular de la escuela (horario a

continuación), de manera presencial u online.

Este plan te permite integrarte a la vida de la escuela y sostener una práctica constante durante la semana.

Todas las clases regulares del horario oficial son válidas para cumplir con la exigencia de práctica 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 práctica regular, recibirás la certificación de 100 horas.

Horario 2027

L U N E S M A R T E S M I É R C O L E S J U E V E S V I E R N E S S Á B A D O D O M I N G O

07:00
08:30

Aṣṭāṅga
Mysore

Aṣṭāṅga
Mysore

Aṣṭāṅga
Mysore

08:00
10:00

Aṣṭāṅga
Mysore

10:30
12:00 Yoga Training Yoga Training

13:00
14:30 Vinyāsa Yoga

Aṣṭāṅga
Mysore

Vinyāsa Yoga
Aṣṭāṅga
Mysore

Aṣṭāṅga
Guiado

18:00
19:30

Aṣṭāṅga
Mysore

Aṣṭāṅga
Mysore

18:30
19:15 Meditación Prāṇāyāma Yoga Nidrā Meditación

19:30
21:00

Aṣṭāṅga
Mysore

Yoga Training
Aṣṭāṅga
Mysore

Yoga Training

19:30
21:00 Haṭha Yoga Haṭha Yoga Haṭha Yoga Haṭha Yoga

Presencial Mixta (Presencial & Online)

En la clase de Aṣṭāṅga Mysore presencial podrás entrar hasta 10 minutos iniciada la clase y terminas al finalizar tu práctica.

El horario está sujeto a variaciones, las cuales serán informadas con anticipación.
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04 C E R T I F I C A C I Ó N  E  I N V E R S I Ó N

Inversión
C E R T I F I C A C I Ó N

C E R T I F I C A C I Ó N  N A C I O N A L

Escuela Yoga Mandiram
C E R T I F I C A C I Ó N  I N T E R N A C I O N A L

Yoga Alliance International
India

P R O G R A M A I N V E R S I Ó N P R I M E R O S  1 0 C U O T A S C O N T A D O ¹

Prāṇāyāma
C O N  P L A N  D E  P R Á C T I C A  ·
6  M E S E S

$600.000 $500.000 A convenir $450.000

¹  P A G O  A L  C O N T A D O

1 a 3 cuotas.

F A C I L I D A D  D E  P A G O

Transferencias mensuales

o tarjetas bancarias.

I N C L U Y E

Plan de práctica libre e

ilimitada por 6 meses.



0 5  ·  C O N T A C T O

Conversemos
W H A T S A P P

+56 9 6840 7549

C O R R E O

contacto@yogamandiram.cl

I N S T A G R A M

@mandiramyoga

D I R E C C I Ó N

Huelen 78, Providencia
Metro Manuel Montt / Salvador

El Yoga no se enseña, se comparte desde la experiencia. No se impone, se
transmite con humildad. No se busca afuera, se revela en el corazón de
quien practica.

En Mandiram honramos la tradición del Paramparā, 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
y amor, adaptándolo a los tiempos presentes sin perder su esencia.

El Programa de Formación en Yoga Mandiram es una invitación a recorrer un camino
de autoconocimiento, de encuentro y de servicio; un camino donde aprender se
convierte en recordar y enseñar en un acto de gratitud.
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