) FORMACION AVANZADA DE HATHA YOGA - 400 HORAS

"Hatha Yoga, Sabiduria del Ser y Camino Interior"
Por Mateo Bernardino

() Descripcion general

Una formacién avanzada de Hatha Yoga disefiada para practicantes y
profesores que desean ir mds allé de las posturas, integrando la anatomia
funcional, la conciencia emocional y la sabiduria espiritual profunda del

yoga.

Aqui aprenderéds a secuenciar, ajustar, guiar y sostener una prdctica
avanzada con bases en el cuerpo, la energia, la psicologia y el alma. Una
propuesta integradora, terapéutica y transpersonal que combina la ciencia
del yoga con la verdad del corazén.

Y una parte Gnica que es la psicosomdtica aplicada a las posturas.

Y los yoga sutras aplicado a las asanas.

@ Objetivos

« Profundizar en la prdctica y ensefianza de Hatha y Vinyasa Yoga y
yoga terapéutico .

e Comprender la anatomia y la psicosomdtica aplicada a las dsanas.
« Aprender a ajustar con precisién y conciencia.
 Integrar el mindfulness, la gestién emocional y el desarrollo interior.

e Estudiar en profundidad los Yoga Sutras (Pada 3 y 4) y el Bhagavad
Gita.

» Incorporar Ayurveda de forma prdctica en la vida y la ensefianza.

« Convertirte en un/a guia del yoga mds allé del cuerpo fisico.



* 200 horas certificadas + 200 horas de formacidn iniciacion.

e Estructura modular: 6 fines de semana (presenciales/online) +
material en plataforma.

¢ Acceso a contenido grabado durante 12 meses.

* Précticas presenciales y clases en directo.

<~ CONTENIDO POR BLOQUES

1. MODULOS DE MINDFULNESS Y GESTION EMOCIONAL (6
MODULOS)

Mindfulness y ciencia

* Autoestima.

« Asertividad y limites sanos.

« Regulacién emocional y cuerpo.
 Empatia, compasién y no juicio..

» Conciencia testigo.

9 2. MODULOS DE DESARROLLO TRANSPERSONAL (6
MODULOS)

» Autoestima profunda y el Yo esencial.
e La sombra y el inconsciente.
» Creencias limitantes y liberacién.

e Sanacién con los padres y lingje.



« El nifio interior y la integracién del dolor.

« Amor consciente y propésito del alma.

3. MODULOS DE AYURVEDA PRACTICO (6 MODULOS)

e Profundizacién al Ayurveda.

@ 4. YOGA SUTRAS - PADA Il Y IV (6 MODULOS)

e  Veremos los capitulos 3 y 4 de los Yoga sutras.

A 5. SECUENCIAS Y PRACTICA DE VINYASA YOGA (6
MODULOS)

« Secuencias fdciles, intermedias y avanzadas.
e Prdctica fluida y consciente: Hatha-Vinyasa.

* Asanas teoria y practica.

« Coordinacién movimiento-respiracién.

¢ Creatividad y adaptaciones.

« Transiciones inteligentes y progresién segura.

e Construccién de clases temdticas y terapéuticas.

@ 6. ANATOMIA FUNCIONAL Y PSICOSOMATICA

* Anatomia aplicada al movimiento del yoga.

e Biomecénica y cadenas musculares.

Mdisculos implicados en las principales @sanas.

Psicosomdtica: cuerpo, emocién y conflicto.



Autoconocimiento del cuerpo a través de la psicosomadtica.

@ 7. AJUSTES CONSCIENTES Y AJUSTES ENERGETICOS

Principios éticos y tdctiles del ajuste.

Ajustes fisicos seguros (bdsicos y avanzados).
Ajustes verbales y con intencién.

Ajustes desde la biomecdnica y la psicologia.
Trabajo con cinturones, bloques y pared.

Yoga Terapéutico.

8. PRANAYAMA, DHARANA, DHYANA Y SAMADHI

Respiracién consciente y prandyamas avanzados.
Retenciones, bandhas y mudras.

Prandyama para calmar, activar o equilibrar.
Técnicas de concentracién (dharana).

Meditacién (dhyana) sin esfuerzo.

Samadhi: prdcticas de silencio, no mente y unién.

@ 9. BHAGAVAD GITA - EL DIALOGO INTERIOR

Lectura consciente y simbélica.

Arjuna y Krishna: el yo dividido y el alma sabia.
Dharma, karma, renuncia y accién.

El campo de batalla como metéfora de vida.

Aplicacién al dia a dia del yogui.



« Relacién con los Sttras y la préctica del ser.
&) INCLUYE

e Dossier completo pdf por médulo.

* Acceso a clases grabadas y en directo.

Certificacién avalada por Mateo Salud y Bienestar.

Opcién de formar parte de la comunidad y plataforma online.

« Descuentos exclusivos en retiros y talleres.

@ PRECIO Y FORMAS DE PAGO

Puedes ajustar esto segin cémo lo quieras vender:
Por ejemplo:

*  Precio total: 1.160 €
* Reserva de plaza: 200 €

* Facilidades de pago en 6 cuotas.160%.

» Descuento para antiguos alumnos o pago Unico anticipado.

e Sin descuento 1500%.
? FORMATO

» Presencial en Denia + Online en directo + Grabaciones.
e Fechas: 1 fin de semana al mes / Octubre 2025 - Marzo 2026.
« Sébados y domingos de 9:00 a 18:30 (descanso comida de 2h).

*. ¢Te interesa?. Solicita tu plaza escribiendo a

mateoyogadenia@proton.me - Plazas limitadas.

Inicio en octubre. Certificacion avanzada 200h. + 200 h


mailto:mateoyogadenia@proton.me

