Fundador: Swami Vishnudevananda, desde 1957
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;QUIENES SOMOS?

Una tradicién auténtica

La organizacion internacional de Yoga
Sivananda Vedanta fue fundada en
1957 por Swami Vishnudevananda.

Nuestro equipo de profesores comparte
la experiencia del yoga adquirida desde
la préctica personal.

El Centro de Yoga Sivananda Vedanta
existe en Madrid desde el afio 1973.

Asanas, Pranayama

Los asanas o posturas se practican de forma
meditativa. La respiracién profunda y
consciente aumenta la energfa vital en la vida
cotidiana.

Meditacion, Filosofia

En la meditacion, el pasado y el futuro se
funden. Solo la conciencia del presente
permanece -estoy- en el aqui y ahora.

Retiros y vacaciones de yoga

Yoga y vida sana en un entorno natural.
Cada dia dos clases de yoga, meditaciones,
talleres y deliciosas comidas vegetarianas.
Principiantes bienvenidos.

Rishikesh, Himalayas, 1954: Swami Sivananda y Swami
Vishnudevananda en Vrischikasana (escorpién)

Formacién de profesores de yoga

Aprende a transmitir la experiencia y
la inspiracién del yoga a través de tu
propia prictica. Desde 1969, mis de
50.000 graduados en todo el mundo.

Clases online

Ofrecemos también clases de yoga,
talleres y cursos online, siempre en
directo con posibilidad de acceder en

diferido.




SIVANANDA YOGA

FISICO, MENTAL
Y ESPIRITUAL

SWAMI SIVANANDA SWAMI VISHNU -
1887 - 1963 DEVANANDA
1927 - 1993
Swami Sivananda fue uno de los Swami Vishnudevananda fundé los
primeros maestros de yoga en ensefiar Centros de Yoga Sivananda Vedanta
el yoga de sintesis en inglés. Escribid en todo el mundo en nombre de su
mas de 200 libros. maestro.
"Sirve - Ama - Da - "La salud es riqueza. La paz mental es
Purifica - Medita - Realizate". felicidad, el Yoga muestra el camino."

El yoga enriquece tu vida y las de los demas.

Los ejercicios de yoga son especificos y sencillos.
Promueven la salud fisicay mental, y el
desarrollo espiritual.




EL YOGA EN 5 PUNTOS

1 Asanas

Los asanas o posturas de yoga mejoran la circulacién, aumentan la flexibilidad y la
fuerza. Los asanas no solo trabajan el cuerpo, sino que calman la mente y
desarrollan la concentracién.

2 Pranayama

Estimula el plexo solar, donde tenemos un enorme potencial energético. Mediante
técnicas especificas de respiracion, esta energia se libera aumentando tu vitalidad y
regenerando el cuerpo y la mente.

3 Relajacion

Esencial para la salud fisica y mental. El yoga nos ensefia los tres niveles de
relajacion: fisico, mental y espiritual, para una mayor calidad de vida.

4 Alimentacion

La comida vegetariana es beneficiosa para el cuerpo y la mente y es respetuosa con
el medio ambiente.

5 Pensamiento positivo y meditacion

Su practica alivia el estrés y restablece la energfa. La meditaciéon aumenta la
concentracion, desarrolla la fuerza mental y aporta paz interior. Es una ayuda
especialmente valiosa para quienes llevan una vida intensa y estresante.



LAS 4 SENDAS DELYOGA

PARA UN DESARROLLO
INTEGRAL DEL CUERPO,
LA MENTE Y EL ALMA

1 Hatha Yogay Raja Yoga

Las asanas (posturas), el pranayama
(ejercicios de respiracién) y la
meditacién silenciosa crean un
nuevo equilibrio fisico y mental. La
paz interior es una fuente de fuerza,
inspiracién y creatividad.

Karma Yoga

El servicio desinteresado es una
forma de purificar el corazén y
contrarrestar la influencia del ego.
Este camino implica actuar con
desapego, sin esperar recompensa.

Bhakti Yoga

El enfoque devocional del amor y la
compasion es uno de los cuatro
caminos del yoga. Permite ver el
mundo como una manifestacién del
amor.

Jnana Yoga

Es el camino y6guico de la
sabiduria y el conocimiento que
incluye el estudio de la filosofia
Vedanta. Se aprende a examinar y
analizar la naturaleza humana.



COMO
EMPEZAR

Clase de prueba gratuita

Para todos aquellos que quieran descubrir
el Yoga Sivananda: posturas de yoga
sencillas y relajacién profunda.

e Los lunes a las 20:30h

o Jornadas de Puertas Abiertas
Sabado 9 septiembre, domingo 8 octubre
y sibado 4 noviembre.
Si no puedes venir esos dias ,llimanos para
una clase con cita previa.

Principiantes nivel 1

Aprende los fundamentos de la prictica
del yoga, las posturas, los ejercicios de
respiracién y la relajacion.

La ensefianza se realiza en grupos
reducidos y consta de 4 sesiones de una
hora y media, una o dos veces a la semana,
en dias fijos segin el curso. También
puedes hacerlo en fin de semana. Fechas
en el boletin anexo.

Principiantes nivel 2

Para los que han completado Nivel 1 o
llevan un tiempo sin practicar y necesitan
un refresco. Estudiaremos los efectos
fisicos y sutiles del yoga, el pensamiento
positivo, la concentracién y la meditacion.
Introduccién a la postura sobre la cabeza y
variaciones principales de la clase bsica.
El formato es el mismo que el nivel 1.
Una vez finalizado el nivel 2 tendris la
preparacion para entrar en las clases
abiertas nivel intermedio (sin reserva
previa).



CLASES ABIERTAS

Ven a clase cuando quieras, sin matricula y sin cita previa.
Clase de prueba gratuita si ya has practicado yoga antes.

Te ofrecemos un horario variado 7 dias a la semana, segtin tus necesidades y
disponibilidad. Clases de hatha yoga de 90 minutos: posturas, respiracion y relajacion.
Puedes venir a clases sueltas o comprar un bono y venir regularmente, sin matricula ni
permanencia.

o Clase intermedia: 90 minutos. Posturas, respiracion, relajacién. Incluye variaciones.
e Clase basica: 90 minutos. Sin postura sobre la cabeza, sin variaciones intermedias.

o Clase integral: 90 minutos. Clase intermedia con 10 min. de meditacién al final.

o Clase 60 minutos: una prictica completa en tiempo reducido.

Amplia variedad de bonos y planes. Consulta el flyer en el interior.

HORARIOS EN LA CONTRAPORTADA




MEDITACION &
PENSAMIENTO POSITIVO

"Un pensamiento positivo beneficia a toda la humanidad".
Swami Sivananda

El pensamiento y su poder

Teorfa y préctica sobre los pensamientos,
como tener pensamientos mas positivos. Con
ejercicios practicos sobre el poder
transformador de los pensamientos positivos.
Aprende a concentrarte en la vida cotidiana.
Coémo sublimar las emociones.4 cases de 90
min/una vez por semana, o intensivos fin de
semana. Horarios y precios en el
calendario en interior o en
www.sivananda.es

Introduccion a la meditacion

Este curso introduce las técnicas basicas y la
teoria de la prictica de la meditacién.

La meditacién es una de las técnicas més
importantes del yoga y una importante ayuda
para el equilibrio emocional y la paz mental.
4 clases de 90 min/una vez por semana, o
intensivos fin de semana. Horarios y precios
en el calendario o en www.sivananda.es

Meditacién grupal- satsang

El Centro ofrece meditaciones grupales
gratuitas. Las sesiones incluyen 30 minutos de
meditacién en silencio, 30 minutos de canto
de mantras y lectura de 30 minutos sobre la
filosofia del yoga. Miércoles 20:30h, sibados
y domingos 19:00h. Entrada libre.
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CLASES ESPECIALES

Primera clase gratis

Clase suave

Esta clase es adecuada para cualquier persona que desee
practicar posturas sencillas a un ritmo més lento:
principiantes, personas con movilidad limitada, personas
mayores o aquellos que vuelven a la prictica después de

un descanso. Martes y jueves de 10:30h a 12:00h

Introduccién a los 5 principios del yoga a través del
juego. Técnicas de relajacién para practicar en familia
Técnicas de respiracion para gestionar las emociones
Introduccion a las posturas de yoga. Los viernes de
18:00h a 19:30h. No hay clase en vacaciones escolares.

Yoga prenatal

Esta clase de yoga prenatal ayuda a adaptarse al embarazo,
preparase para dar a luz y adaptarse a la nueva vida. Clase
de 90 minutos con profesoras especializadas. Los
miércoles de 17:30h a 19:00h

10



Calendario septiembre-diciembre 2023
CURSOS DE PRINCIPIANTES

YOGA 1

4 CLASES DE 90 MINUTOS
SEPTIEMBRE

Lunes y mierc. 19:00h, 4 al 13 septiembre
Lunes y mierc. 10:30h, 11 al 20 sept,
Martes y jueves 19:00h, 14 al 26 sept.
Martes 20:30h, 19 sept.al 10 octubre
Lunes y mierc. 19:00h, 25 sept. al 4 oct.

OCTUBRE

Lunes y mierc. 20:30h, 2 al 11 octubre
Lunes y mierc. 19:00h, 9 al 18 octubre
Martes y jueves 19:00h, 17 al 26 octubre
Martes 19:00h, 24 oct. al 14 noviembre
Lunes y miércoles 10:30h, 16 al 25 oct.

NOVIEMBRE

Lunes 20:30h, 30 oct al 20 noviembre
Lunes y jueves. 19:00h, 13 al 23 nov.
Lunes y mierc. 19:00h, 20 al 29 nov.
Miércoles 20:30h, 8 al 29 noviembre
DICIEMBRE

Martes y jueves 19:00h, 28 nov. al 7 dic.
Lunes y miérc. 10:30h, 11 al 20 dic.
Martes y jueves 20:30h, 12 al 21 dic.

YOGA 1 FIN DE SEMANA
SABADO Y DOMINGO 10:00H- 11:45H
Sibado/domingo 16 y 17 septiembre
Sibado/domingo 21 y 22 octubre
Sibado/domingo 18 y 19 noviembre

Precios de los cursos:

1 nivel (4 clases de 90 minutos): 65€ (55€)*

YOGA 2

4 CLASES DE 90 MINUTOS
SEPTIEMBRE
Lunes y mierc. 19:00h, 18 al 27 septiembre
Lunes y mierc. 10:30h, 25 sept. al 4 oct.
Martes y jueves 19:00h, 28 sept. al 10 oct.
Martes 20:30h, 17 oct. al 7 noviembre
Lunes y mierc. 19:00h, 9 al 18 octubre

OCTUBRE

Lunes y mierc. 20:30h, 16 al 25 octubre
Lunes y mierc. 19:00h, 23 oct. al 6 noviembre
Martes y jueves 19:00h, 31octubre al 14 nov.
Martes 19:00h, 21 noviembre al 12 diciembre
Lunes y miércoles 10:30h, 30 oct. al 13 nov.

NOVIEMBRE

Lunes 20:30h, 27 nov. al 18 diciembre
Lunes y jueves. 19:00h, 27 nov. al 7 dic.
Lunes y mierc. 19:00h, 4 al 18 diciembre
Miércoles 20:30h, 13 dic. al 17 enero
DICIEMBRE

Martes y jueves 19:00h, 12 al 21 dic.
Lunes y miérc. 10:30h, 8 al 17 enero
Martes y jueves 20:30h, 9 al 18 enero

YOGA 2 FIN DE SEMANA
SABADO Y DOMINGO 10:00H- 11:45H

Sibado/domingo 23y 24 septiembre

Sibado/domingo 28 y 29 octubre
Sabado/domingo 25 y 26 noviembre

2 niveles (8 clases de 90 minutos): 105€ (90€*)

Fin de semana (2 clases 105 min.): 45€ (40€*) *Paro, estudiantes menores de 25 afios, jubilados o

matricula opcional (75€/afio)

Fundador: Swami Vishnudevananda

www.sivananda.es



OTROS CURSOS Y TALLERES

Introduccidn a la meditacion Cursos de cocina Vegetariana
Jueves 7-28 sept., 20:30h-22:00h Domingo 26 de noviembre de 11h a 14h
Sab.y dom. 21-22 oct., 12:00 a 13:45h “Cocina vegetariana para principiantes”

Miércoles 22 nov.-20 dic, 19:00h-20:30h
Asanas en profundidad

Pensamiento positivo Sabados de 12:00h a 14:00h

Sab.y dom. 30 sept-1 oct., 17:00 a 18:45h | _16 de septiembre: Movilidad, fuerza y

. . flexibilidad en el asana
Curso: Cémo controlar las emociones

Jueves 19:00h del 26 oct. al 23 noviembre =7 de octubre: Expansion del torax y sus

beneficios
Talleres (90 minutos) -4 de noviembre: Cémo mantener los asanas
-Postura sobre la cabeza: domingo 17 mis tiempo
septiembre 12:00h; miércoles 8 noviembre | -2 de diciembre: Ha-tha: La unién de las
19:00h energias

-Kirtan: sibado 28 octubre 17:00h

-Yogay eSP?1d3: Dom. 5 novie.mbre 17:00h ' NOVEDAD: Puedes usar tu bono de clases para
-Concentracién: Dom. 15 noviembre 17:00h yenir a nuestros talleres. Constiltanos.

RETIROS DE YOGA
ONATI, GIPUZKOA
Viernes 20 a domingo 22 de octubre
Desde 220€

LOS MOLINOS, MADRID

Viernes 10 a domingo 12 de noviembre.
Desde 204€

RETIRO PUENTE DE DICIEMBRE
EN COMPETA, MALAGA

Del 5 al 10 de diciembre
con Swami Sivadasananda

A tan sélo 18 km de la playa, en el corazén de
la Axarquia malaguefia. Desde 98€/dia.



CLASES ABIERTAS 7 DIAS EN SEMANA

Ven cuando quieras. Sin necesidad de reservar. Horarios en contraportada.

Clase intermedia
Posturas, respiracion, relajacién
Clases de 90 minutos

Horarios en www.sivananda.es

Clase suave
Martes y jueves de 10:30h- 12:00h

Clase integral
Miércoles 10:30h; Viernes 18:00h

Clase basica
Martes 17:30h; Jueves 10:30h

PRECIOS

Clases abiertas:

1 clase suelta: 16€ (14€*)

5 clases (validez 5 meses): 65€ (55€)

10 clases (validez 10 meses): 110€ (90€)
1 mes ilimitado: 100€ (85€)

3 meses ilimitado: 240€ (210€)

6 meses ilimitado: 460€ (390€)

Mixto (8 clases/mes y clases online): 59€/mes
10 clases de 60 minutos: 80€

10 clases suaves o prenatal: 80€

Bono nifios: 10 clases 80€

Matricula anual (opcional) 75€/afio

*Paro, estudiantes menores de 25 afios, jubilados o
matricula

. Bonos y cursos nominativos y no reembolsables
. No es posible prolongar la validez excepto causas de fuerza
mayor

. Precios vdlidos hasta el 31 .12. 2023

Cursos fin de semana (2 clases 105 min)

Yoga para ninos
Viernes de 18:00h a 19:30h
Clase paralela para los padres

Yoga prenatal
Miércoles 17:30h-19:00h

60 minutos
Martes y jueves 14:30h a 15:30h;
Miércoles 18:00h a 19:00h

Meditacién grupal (gratis)
Miércoles 20:30h a 21:30h
Sibados y domingos 19:00h- 20:30h

Cursos entre semana (4 clases 90 min.):

1 curso (4 clases de 90 minutos): 65€ (55€)
2 cursos (8 clases de 90 minutos): 105€ (90€*)

Fin de semana (2 clases 105 min.): 45€ (40€*)
Talleres y jornadas:

Talleres de 90 min: 16€ (14€*) o 1 clase
de tu bono. Bonos ilimitados o mixto
suplemento 5€

Jornadas de yoga: 45€ (40€*) o 3 clases
de tu bono. Ilimitados o mixto
suplemento 20€ (incluye la comida).

Cursos de cocina: 40€ (38€)



INTERNACIONAL DE
PROFESORES DE YOGA

MALAGA (ESPANA) FORMACION ONLINE
10 de agosto al 15 de septiembre, 2024 Del 5 noviembre al 2 diciembre 2023
Idiomas: espaiol, inglés Precio: 1.500€

desde 2.760€
RUDRAPRAYAG, HIMALAYAS,INDIA

Del 21 de octubre al 19 de noviembre de 2023
Del 24 tebrero al 24 marzo de 2024

Idiomas: espafiol, inglés, francés, alemin
desde 2.900 €

FORMACION AVANZADA (ATTC) SADHANA INTENSIVO

Del 25 de febrero al 26 de marzo 2023 Del 31 oct al 15 nov. 2023
Idiomas: espafiol, inglés, francés y aleman Idiomas: espafiol, inglés, francés y
alemin

desde 2.900€
desde 1.350€

ASHRAM SIVANANDA DE ORLEANS (FRANCIA)

CURSO AVANZADO (ATTC) SADHANA INTENSIVO
Del 29 de junio al 28 de julio de 2024 Del 13 al 28 de agosto 2024
Idiomas: francés, inglés, espafiol desde 900€

desde 2655€

CASA DE RETIROS EN REITH (TIROL, AUSTRIA)

Del 13 de mayo al 11 de junio 2024
Del 25 de junio al 23 de julio de 2024
Idiomas: inglés, alemin

desde 2.240€

Detalles: www.sivananda.eu
precios vilidos hasta 31 .12. 2023



OTROS CURSOS
Y TALLERES

Talleres y cursos de
profundizacion

Anatomia del yoga * Raja Yoga
Postura sobre la cabeza ® Filosofia Vedanta

Saludo al sol e Sanscrito

Yoga y espalda e Canto de mantras
Yoga y estrés e Control de emociones
Pranayama o Ayurveda

Puedes usar tu bono de clases para participar en los
talleres.

Inférmate en www.sivananda.es o en el calendario

en el interior de este folleto.

Yoga para los estudiantes

o La prictica del yoga ayuda a mantener el cuerpo

sano, fortalece y alivia la espalda.

o Los ejercicios de respiracién mejoran la

concentracién y la memoria.

o El yoga proporciona un apoyo real para el éxito en

los estudios.
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CURSOS DE COCINA

Vg el mnisint

Una dieta vegetariana aporta energia y salud tanto al

Cuerpo como a la mente.

12

Los principios de la cocina yéguica

Las cinco especias bésicas

Cémo preparar su propia mezcla de especias
Consejos practicos

El papel de las proteinas




RETIROS DE YOGA

Fines de semana o vacaciones

Las vacaciones de yoga recargan el cuerpo, la mente y el alma con

energfa, positividad y paz interior.

La préctica diaria del yoga, combinada con una

dieta vegetariana, proporciona al cuerpo

vitalidad y ligereza.

Tanto si eres principiante como un
experimentado practicante de yoga. El
ambiente espiritual y relajado del retiro te
ayudari a encontrar ripidamente tu

equilibrio interior.

Sumérgete en la naturaleza exuberante de
Axarquia, a sélo 18 km. de la Costa del Sol.

5 al 10 diciembre, con Swami Sivadasananda
24 mayo al 2 junio, con Swami Durgananda
y Swami Sivadasananda.

En el Hotel Balcén de Competa.

malaga@sivananda.net



Curso de Formacién de
Profesores de Yoga (TTC)

Conviértete en profesor de yoga certificado y en una fuente de

inspiracién para los demds.

Vivir el yoga a través del curso de
formacién de un mes de duracién
proporciona las herramientas y los
conocimientos necesarios para
transmitir el yoga a los demas.

Esta formacién intensiva fue creada en
1969 por Swami Vishnudevananda con
la visién de promover la paz mundial a
través del yoga.

Es el curso de formacién de profesores
de yoga tradicional mis antiguo de
Occidente, con mas de 50.000
graduados.

Formacidén de Profesores

Contenido (resumen) :

— Asanas y Pranayama

— Cémo ensefiar

— Anatomia y fisiologia

— Las 4 sendas del yoga y la meditacion
— Bhagavad Gita, la escritura clasica

— Introduccién a los cantos de mantras

Diploma recononocido :

— Curso adaptado a la cualificacién
profesional en Espafia

— Reconocido por el Yoga Alliance para
el estandar de 200 horas

Online

la experiencia del curso de profesores desde tu casa
Del 5 de noviembre al 2 de diciembre 2023

Una experiencia auténtica desde tu hogar.
Los principios fundamentales del yoga y sus beneficios son
\ \ son transmitidos por profesores experimentados.

Curso intensivo en directo de 200 horas/ 4 semanas (6
dfas a la semana).
Tendrds un mentor personal para apoyarte en el curso.

Médulo presencial de 9 dias opcional, en forma de
retiro, para afianzar en persona todo lo que has
aprendido y completar tu formacion.
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Formacién de profesores

4 semanas/300 horas
18 de agosto a 15 septiembre, 2024

Curso intensivo de 4 semanas adaptado a los requisitos de la
cualificacién profesional en Espafa.

Conecta con una tradicién y un linaje de ensefianza, y con profesores que llevan mucho
tiempo viviendo y ensefiando yoga.

Beneficiate de la convivencia con personas afines.
Un entorno ideal para la prictica de yoga y meditacién.

La formacién de profesores més antigua de occidente. Desde 1969, con mis 50.000
graduados en todo el mundo.

RYS
200

oGa

Inférmate en detalle: www. sivananda. es

15

ol




FORMACION DE

PROFESORES DE YOGA
en Rudraprayag, Himalayas, India

Una experiencia unica

Vista sobre el rio Ganges, en la plataforma de Yoga
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Formacidn continua para
profesores

Avanza en tu préctica y conocimientos

Después del curso de profesores En Espafia y en otros ashram y centros
tendras la oportunidad de realizar Sivananda en Europa (Casa de Retiros en
cursos especificos para refinar tus Tirol (Austria) y Ashram Sivananda de
habilidades de ensefianza. Otleans(Francia)).

Grupos de ensefianza para desarrollar
juntos el potencial positivo del yoga.

Programas formativos con certificado de
participacién.

Y ademis, si has hecho ya el TTC:

o Curso Avanzado de profesores
(ATTC): 4 semanas
o Sadhana Intensivo : 2 semanas

Consulta: www.sivananda.es/formacion-
complementaria/




SIVANANDA YOGA
ONLINE

CONECTATE
EN UN CLIC

Experimenta el yoga online en directo:
ofrecemos clases de yoga, cursos y talleres
también online.

Practica en tu casa con amigos o en
vacaciones desde cualquier lugar. Esta
opcién te permite adaptar tu practica a tus

necesidades y disponibilidad.

iSaca tu esterilla y conéctate! Muchas
personas han integrado esta prictica en su

vida cotidiana.

Clases de yoga sin inscripcion previa,
cursos tematicos, talleres, ayurveda,
meditaciones matutinas y vespertinas,
cantos de mantras, inspiracién yoguica
para el dfa a dia a tu alcance.

Clase de prueba gratis.
Contédctanos: 91 361 5150
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TIENDA DE YOGA

Accesorios y libros para enriquecer tu prictica

Cojines de meditacion adaptados a tu postura; varios tamafios y colores.

Esterillas de yoga antideslizantes y respetuosas con el medio ambiente en varios

disefios y colores.
Pantalones de yoga y meditacion, camisetas y chales y accesorios de meditacion.

Libros con diversas referencias sobre Hatha Yoga, salud, Ayurveda, filosofia del

yoga, meditacién y cocina vegetariana.

Visita nuestra tienda @nline: https://www.sivananda.es/tienda/

Horario de atencién: Lunes a viernes 10:00h-20:30h. Sibados 11:30h-13:30h
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CLASES ABIERTAS

Ven cuando quieras. No hace falta reservar.

-m

Dominge

1SIMh .
20:30h Prueba Intermedia M acid Intermed
ratis gratis

Horario reducido en Navidad y en verano. Consulta precios en la pigina central

Festivos: Clase a las 12:00h

Centro de Yoga Sivananda Vedanta
Calle Eraso 4 (Diego de Ledn)
28028 Madrid

www.sivananda.es

Tel: 91 361 51 50

WhatsApp: +34 654 38 9970

madrid@sivananda.net

i Carfagena

Calle d




