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bserve por dentro cada postura de yoga! Con claras
(3 - - g s -t
instrucciones de expertos y detallados dibujos anatomicos
I a todo color, Anatomia del Yoga representa los asanas mds

habituales para afrecer una 1.':1!11.pn:nii1:il1 iTiAs prufurld..i de las estructuras
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Desde la respiracidn hasta las posturas de pie, observe como acria

cada misculo implicado, como ligeras alteraciones de una postura pueden

mejorar o reducir su eficiencia, y cémo la columna vertebral, la respiracién

v Ia Fm:ii:.'ii.'rn r.'ur}'rur.Ll estin, todas ellas, totalmente conectadas.

lanto para el que comienza en el yoga como para el que lleva afios

practicindolo, Anaremis del Yoga les resultard un recurso excelente.

Una obra de referencia que permite contemplar cada
postura desde una perspectiva totalmente nueva.
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INTRODUCCION

ste fibro no es, ni mucho menos, un estudio exhaustivo y completo de anatomia humana o de la

vasta ciencia del yoga, Ningdin kbra por sf solo podra lograrls, Ambos campos conbienen un ndme-
ro de detalles potencialmente infinito, tanto macroscdpicos como microscdpicos (todos los cuales son
Incesantements fascimantes y potencialmente dtifes en ciertos contextos). M inlencidn &5 presentar lo
que considers que son los detalles dlave de anatomia que mayor valor y utiidad tienen para personas
que estdn implicadas en &l yoga, ya sea como estudiantes o como profesores.

Para logrario, se precisa un contexto, o punto de vista, en particular, Este punto de vista ayudard a
elegir los detalles importantes de entre ¢l vasto océano de informacion disponible. Ademis, dicho pun-
to de vista ayudard a reunir estos detalles constituyendo una visién integrada de nuestra existencia
como <entidades indivisibles de materia y consciencias’

La vision del yoga empleada en este libro e basa en la estructura y funcidn del cuerpo humano.
Debido a que la prictica del yoga hace hincapié en la relacidn entre la respiracidn ¥ la columng verte-
bral, prestand etpecial atencion a estos sistemas. Contemplando todas las demids estructuras corpora-
les a la luz de su relacidn con la respiracidn y la columna vertebral, el yoga sé convierte en &l principio
integrador para el estudio de la anatomia. Ademas, para los practicantes de yoga, |a conciencia anatd-
mica e4 un poaderoto instrumento parm mantener nuestro cuerpo & salvo y nuestra mente enraizada en
la realidad

La ricrdn de esta relacidn de mutud lluminacidn entre # yoga y la anatomia es sendilla: los principios
miis profundos del yoga se basan én una apreciacion sutil y profunda de cdmo estd construido ef oga-
nismo humano. El tema del estudio del yoga es &l Yo, v &l Yo habita en un cuerpo fisico

Los antiguos yoguis credan que én realidad poseemos tnes cuerpos: fisico, astral v causal, Desde esta
perspectiva, la anatomia del yoga e & estudio de las sutiles comrentes de energia que atraviesan las capas,
o servolturass, de dichos tres cuerpos, El propdsito de esta obra no es al apoyar ni refutar esta vision.
Sblo quiera ofrecer ln perspectiva de que, sl estd usted leyendo este libro, posee una mente y Un cuer-
po que en esle momento s& encoentra inspirando y espirando en un campo gravitatono, Por tanto, se
puede beneficiar inmensamente de un proceso que le permita pensar con mayor daridad, respirar con
mengs esfuerzo y moverse con mis efioencia. Esta, de hecho, serd nuestra definicion basica de la pric-
tica del yoga! la integracidn de mente, respiracidn y cuerpo,

Esta definicion s el punto de partida de este libro, igual que nuestra primera experiencia de respia-
cidn y gravedad fue el punto de partida de nuestra vida en este planeta

H contexto que el yoga ofrece para & estudio de la anatomia s& bata en la exploracion de camo se
expresa s fuerza vital a través de los movimientos del cuerpo, la respiracidn v la mente. B antiguo y
exquisito lenguaje metafdrico del voga ha surgido de las proplas experimentaciones anatdmicas reales
de millones de buscadores durante miles de afos. Todos estos buscadores compartienon un laborato-
ric en comiin: &l cuerpo humano. La intencidn de este libio e ofrecer una visita guiada de este «labo-
ratarioe, con algunas Instrucciones claras sobre cdmo tunciona & equlpo y qué procedimientos bisicos
pueden proporcionar comprensiones otiles. Mis que un manual practico para la praclica de un siste-
ma de yoga en particular, confio en olrecer una sdlida base sobre kos principhos que subyacen a la prac-
tica fisica de todos los sistemas de yoga.

Un elemento clave que distingue la prictica del yoga de la gimnasia o la calstenia 5 la integraciin
deliberada de respiraciiin, postura y movimlento. Los conceplos ydguicos esendiales que se reficren a
estos elementos se expresan maravillosamente mediante un pufado de parefas de términos sinscitos

' e meping il o oma famosa orba die B Bosodi g noelta Agn Randl: «fres wna antidai ingdivisibile de matenia y comscien.
3.9mn:n' o tu consceencia, by brotale T memencies o W coerpd, be comviesies n iim impostar. S inioneies al mumds mabe-
. ko rindes ol mals



prana/apana
sthira/sukha
brahmana/langhana
sukha/dukha

Para comprender estos términos, tenemos que entender, para empezar, de dénde provienen: de
nhsarl:ru atentamente las unidades funcionales de vida mis fundamentales. Los definiremos sobre [a
marcha.

Para captar los principios nucleares tanto del yoga como de la anatomia, necesitaremos volver a los
origenes evalutivos e intrauterinos de nuestra vida. Ya observemos los organismos unicelulares s
sencillos o nuestros propios comienzos como seres recién concebidos, encontraremos la base para las
metaforas yoguicas claves que se relacionan con toda la vida y que iluminan la estructura y funcidn de
nuesto cuerpo humano, que piensa, respira v se mueve.

A unidad mis bitsica de vida, la célula, puede ensefiamos muchisimo de yoga. De hecho, los

conceptos yogulvos mis fundamentales pueden deducirse de la observacion de La forma y
la funcidn de fa célula, Este capitulo explora la anatomia de a respiracidn desde una perspectiva
yoguica, wsando la edlula como punto de partida.

Lecciones de yoga a partir de una célula

Las células son los componentes bisicos de la vida mids pequefios, desde planias unicelulares has-
ta animales de muchos billones de ctlulas. El cuerpo humano, que estd constituido, aproximada-
mente, por 100 billones de células, comienza como una sola célula recién fertilizada.

Usa ctlula consta de tres partes: ls membrana celular, &l nidcleo y el dioplasma. La membrana
tepara el hibitat externo de la céluly, el cual contiene nutrientes que la célula necesita, de su
medio interno, que comprende ¢ citoplasma y el niceo. Los nutrientes tienen que atravesar k
membtana, ¥ una vez en el interbor, la edlula los metaboliza y bos convierte en la energla que ali-
menta sus funciones vitales. Coma consecuencla de esta actividad metabdlica, se generan pro-
ductos de desecho que de algin modo deben ser devueltos al exterior a través de la membrana,
Cualquier impediments en L capacidad de la membrana para captar nutrientes o eminar dese-
chos provocard la muerte de la célula por inanicidn o por toxicidad. Esta observacion de que los
seres vivos caplan nutrientes ofrece Una buena base para comprender el término prana, que se
refiere a lo qué nutre a un ser vivo, Prana e refiere no sdlo a lo gue es captado como alimento,
sina tambidn a la accidn que lo capta.”

Por supuesto, thene que existir una fuerza complementaria. El concepto yoguico que complemen-
ta ¢l de prana es apana, que se refiere a bo quee es eliminado por un ser vivo, asl como a la accidn
de efiminacidn.’ Estos dos térmings
yhguloos fundameritales —prana y
apana— describen las actividades
esenclales de la vida.

El funcionamiento carrecto se
expless, por supuesto, en una forma
en particular, Tienen que darse cier-
tas condickones en una célula para
que entren los nulrientes {prana) y
salgan los productos de desecho
(apanal. La estructura de la mem-
brana ha de permilir pasar a las cosas,
hacia dentro y hacia afuera: tiene que
ser permeable (ver Figura 1.1), Sin
embargo, no puede ser tan permea-  Figuea 1.1 La membrana de b célula debe equilibras
ble que la pared celular plerda su conlencion (estabilidad) con permaabilidad.

' La palabra wirscrity prang deibes de pra, un prefijo preposiconal gue signdica antey’, y i, un verbo que dprifics
resprar, Sopli’ o e Aduil, no eserbimes prane con maycsoola inicial, porgue o refien & b procesod Tanosinas
v s wicla des wna ol entadad. Prana, con mapisoula, e un Bnming mis unteersal gue m emploa para desgrar b mank
Peitatii die boda lagdra vital cresdiva

" La palshra sinserile g derivg de ad. gue sgnifics Tejos”, Tuem’ y "shal’, ¥ i, gue e deor woplar’, g
Fa" y i
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integridad; si no, la célula explotard debido a las presiones intemas o implosionard por las presicnes
externas.

En la céiula (y, en realidad, en todos los senes vivos), el principio que equilibra la permeabilidad es la
estabilidad. Los términos yoguicos que reflejan estas polaridades son sthira® v sukha®. Todos fos seres
vivos que cumpien adecuadamente sus funciones deben equilibrar contencidn con permezbilidad, tgi-
dez y plasticidad, persistencia y adaptabilidad, espacio y limites®

Coma se ve, cbservar la cblula, la unidad mds bisica de vida, esclarece los conceptos mas basicos del
Yoga: prana/apana y sthira/sukha. A continuacidn, realizamos un examen de la estructura y funcién de
la respiracion gulindanos con estos conceplos.

Prana y
Las vias del cuerpo pam los nutrientes v los productos de desecho no son tan sencllas como las de una
célula, pero tampoco tan complejas que no puedan caplarse los eanceptos con ipual facilidad.

La Figura 1.2 ilustra una versidn simplificada de las vias de nutricién y de eliminacion. Muestra
como ef organismo humano estd abierto en la parte superior e inferior. Se introduce prana, alimen-
to, de forma sdlida y liquida por la parte alta del organismo: entra en el canal alimentario, atraviesa
el sistema digestivo y, después de muchas vueitas y revueltas, los productos de desecho resultantes
descienden y salen. Para sallr tienen que bajar, porque Ia salida se halla en la parte inferior, Por tan-
to, la fuerza de apana, cuands estd acluando sobre productos de dese-
cho sélidos y fiquidos, tiene que descender para salir

También s introduce prana en forma gaseosa: la respiracidn, como el
limento stbdo y liquido, entra por la parte alta. Pero el aire inspirado per-
manece por encima del diafragma, en los pulmones (ver Figura 1.3), don-
de intercambia gases con los capilares de los abwéolos. Los gases de dese-
cho de les pulmaones tienen que salin; pera han de volver a hacerdo par el
MHEMO caming que entraron. Por eso se dice que apana debe poder ope-
rat libeemente tanto hadia arrba come hacia abajo, dependiendo del tipo
de producto de desecho sobre el que esté actuando. También por eso
cualquier incapacidad de invertir el empuje detcendents de apana prove-
cani una espiracion incompdeta.

La capacidad de invertir 1a accidn descendente de apana es una destre-
za mury bdsica y 06 que puede adquirirse mediante el entrenamiento en
YOga, pefo no es algo que la mayoria de las personas sean capaces de
hacer erseguida. Empuar hacia abajo es el modo en que ka mayoria de 3
gente estd acostumbrada a manejar s apana, porgue sempre que hay algo
dentro del cuerpo que tenga que ser eliminado, los seres humanos tien-
den a comprimir y empujar hacia abajo sus masculos respiratorios, como
sl estuvieran orinando o defecando

Figura 1.2  Los afimentos soiidos y liguides lard) evtran pos o parts alta del
OrgANtEmo y salen como productos de desecho pod la parte baja. Los nutrientes
y desechos gaseosos (rojo) entran y salen por la parie alta

" La palabra shnscraa siving significa "ome’, 'dues’, walide’, ‘compants’, Tuerte’. no Tlisttuartie’, ‘disadens’ y permanen-
te'. Falabras espafieolas coma estar, evtacionmng o exiable o ngless como ity wand, iable y deddy e gmbabie gue derien
e la raly indocwpan que dio hzgar sl Meming sipacilo,

" La patahra sirscrite sk en su angen agnificabu ‘gie e un buen anfica en o s, implicands un espaco en o gen.
by e peeTia g funcone; lambeén slignifics ‘idl, smpliis’, ‘agradabie’, wane’, Tema® v afibls’

" Las estructuras actifiiaks que complon bien o uncidn tamidsén presertan un cpulitiig de sibis y sukfha; par eempin, ke oo
ﬂmﬂ!Uﬂmql.tmlmﬂ'ﬂ:lﬂﬁqi#dfhﬂﬂlﬂﬂlhquﬂh.pﬁuMpquhqunﬂmnmhpﬁhhtﬂm.ﬂ
un puente colgante, que ¢ tan Rexible que supera el viento y los leremotin. pert tan extable que wporls us wpserices de g
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Sukha y Dukha
Para que prana y apana lengan una relacion saludable, las
vias deben estar libres de fuerzas obstructivas. En lenguaje
yéguico, esta regidn debe hallarse en un estado de wkha, que
lteraimente se fraduce como «buen espacios. «Mal espacios
se dice diskha, que suele tradudirse como sdoloes, ssufri-
mientos

Este modelo indica la metedologia fundamental de toda
la practica clisica del yoga, que se ocupa de los blogqueos.
u obstrucciones, en & organismo, para mejorar su funcién,
La idea bdsica es que, cuando hagas mis =buen espacios,
tus fuerzas pranicas fluirdn libremente y se restablecerdn las
funciones normales. Esto se halla en contraposician con cual-
quler modelo que contemple el cuerpo como carente de
algo esencial, que ha de afiadirse desde el exterior. Por eso
s¢ ha dicho gue el yoga terapéutico consiste en un 90 por
Figura 1.3 Vias que el aire sigue para ciento en la eliminacién de productos de detecho.
entrar y salir del cuerpo. Otra manera prictica de aplicar esta interpretacion al cam-
po del entrenamiento respiratodo es la observacidn, Si te
ocupas de L espiracion, |a insplracion se ocupa de si misma

Respiracién, gravedad y
Manteniéndonas en la idea de empezar por el principio, echemos una ojeada a algunas de las cosas que
ocurren en el comienzo mismo de la vida,

Dentro dei Gtero, el oxigeno se suministra a través del cordén umbilical, La madre es quien realiza la
respiracion, No hay aire y muy poca sangre en los pulmones mientras estamos dentro del (tero, por-
que los pulmones no funcionan y se hallan desinflados en su mayor parte. B aparato dreulatonio estd
invertido en gran medida: sangre rica en oxigeno recorre las venas mientras que sangre carente de oxi-
gena fluye por las arterias. Los seres humanos tienen incluso sangre que fluye por vasos que no exis-
tirin después del nacimiento, porque se cermarin y e convertirdn en ligamentos

Macer significa ser separado del cordén umbilical: la linea de vida que nos ha sustentado durante
nueve meses. De repente, y por primera vez, tienes que dedicarte a acciones que asegurardn |4 conth
nuidad de la supervivencia. La primera de estas acciones declara nuestra independencia fisica y frsiol-
gica. £5 el primer aliento, y es la inspiracion més importante y enérgica que realizaremos en nuestra vida

Esa primera inspiracién fue la mis importante parque e llenado inicial de los pulmones provoca cam-
béos esenciales en todo el aparato circulatorio, que se habia orientado previamente hacia recibir sangre
oxigenada de [a madre. La pimera respiracion provoca que la sangre invada los pulmones, los lados dere-
cho e izquierdo del corazdn se separen en dos bombas y los vasos especializados de Ls circulacisn fetal
se clermen ¥ condenen,

Esa primera inspiracion es la més enérgica que realizaremos jamas porque tiene que vencer la tensidn
superficial inicial de nuestro tejido pulmonar, previamente desinflado y lleno de liquido amnidtico. La
fuerza requenda (lamada fuerza Inspiratoria negativa) es tres o cuatro veces mayor que 1a de una ins.
plracién normal.

Oftra primera experiencia que ocurre en el momento del nacimiento e el peso del cuerpo en & espa-
clo, Dentro del vientre matemo, nos hallamos en un entorno lleno de liquido, ingravide. Después, de

' La palabra uibha deriva de s (gue ugnifica ‘tuene’) v kha (gue sigrifica ‘epacie’). En evte contexto (nmparsado o
ekl ¢ rediene g un erado de Beenelas ih:dequﬂqhﬁumﬂ-hﬂjﬁlﬁhmquﬁ*q“ﬂmﬂmmm.
sita foney «butn espacios en su centra. La palabra wirscrits dubifur deriva de dis (que tgnifics ‘maio’) y kb (gue signibea ‘espa-
cio'y, Suwele traduciese coma «dofore o sgulimientas, v mmblén como sintranguiBdeds scomodideds. waigo decagradabies
o sfifruiads,
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repente, todo nuestra universo se expande porque estamaos fuera: somaos libres. Ahora, neestro cuer-
po puede moverse con libertad en el espacio, nuestros miembros y nuestra cabeza pueden moverse
lizremente en relacidn con nuestro cuerpo, ¥ Henen que sostenernos en la gravedad. Debido a que los
adultos estin totalmente dispuestos a envolver a los bebés y a trastadarios de un sitio a otro, puede
que la estabilidad y la mowilidad no parercan sér un prablema a tan lemprana edad, pero lo son. El
hecho es que enseguida tenemos que empezar a hacer algo: debemos encontrar alimento, lo cual
Implica la compleja accidn de respirar, succionar y tragar simultdneamente. Todos los masculos impli-
cados en este intrincado acto de supervivencia también crean nuestra primera destreza postural: sos-
tener el peso de ka cabeza. Esto implica necesanamente la accién coordinada de muchos misculos ¥
—Como con todas las destrezas posturales— una acehdn que equilibre movillzacidn y estabilizacisn, Ef
desarrolio postural continia descendiendo desde la cabeza, hasta que empezamos a caminar (des-
pués de un afio, mis o menos), culminando con la terminacian de la curvatura lumbar (a los 10 afios
de edad aproximadaments)

Resumiendo, en cuanto nacemos, nos vemos enfrentados con dos fuerzas que no estaban presentes
en el dtero: la respiracion y la gravedad. Para desarrollamos, tenemos que conciliar esas fuerzas duran-
te tanto tiempo como respiremas en este planeta. La prictica del yoga puede verse toma Lna mane-
1a de explorar conscientemente la relacidn existente entre resplracion y postura, por lo que, evidente-
mente, &l yoga puede ayudarnos a afrontar este desafio fundamental.

Por usar ef lenguaje del yoga, la vida en este planeta exige una relacion equilibrada entre ka Tespina-
cein (prana/apana) y la postura (sthira/sukha). Cuando las cosas van mal con una. por definicidn van
mal con la olra.

El concepto de prama/apana se estudia prestando especial atencidn al mecanismo respiratorio. B capi-
tuko 2 trata del concepts sthira/sukha centrdndose en ol raquis. El resta del libro examina cdmao se red-
men ka respiracidn y la columna vertebral en la practica de las posturas de yopa.

Definicion de respiracion

Respirar es el proceso de introducir aire en los pulmones y expulsario de ellos. Este &5 un buen punto de
partida, pera definamos el «procesos al que se refiere. La respiracién (el paso de aire hacla y desde los
puimones) es movimiento, una de las actividades fundamentales de los seres vivos. Concretamente. |a
respiracion implica movimsento en dos cavidades.

Movimiento en dos cavidades

La ilustracion simplificada del cuerpo humano de la Figura 1.4 muestra que el tronco consta de dos cavi-
dades, In tordcica y la abdominal. Estas cavidades comparten algunas propledades, y tienen tambidn impoe-
tantes distinciones. Ambas contienen drgancs vitales: la tordcica contiene el corazdn ¥ los pulmones, y
la abdominal contiene, entre otras, el estémago, ¢ higado, la vesicula biliar, of bazo, ef pdncreas, los
intestinos delgado y grueso, los rifiones y la vefiga de la orina, Ambas cavidades estdn delimitadas pos-
tenormente por la cofumna vertebral, Ambas se abren en un extremo al ambiente externo: la tordcica
en la parte superior, ¥ la abdominal en la inferior. Ambas comparten una importante estructura, el dia-
fragma (forma el techo de la cavidad abdominal ¥ o suelo de la cavidad torkeica).

Otra importante propledad compartida de las dos cavidades s que son méaviles: camblan de forma.
Es esta capacidad de cambiar de forma lo que mayor importancla tiene para la respiracién, porque, sin
esle movimiento, el cuerpo no puede respirar en absoluto. Aungue tanto la cavidad abdominal como
la tordcica cambien de forma, hay una importante diferencia estructural en cémo lo hacen.

La cavidad abdominal cambia de forma como una estructura flexible llera de Rquido (un globo de agua,
por efemplo). Cuando se aprieta un extremo de un globo de agua, el otre extremo sobresale. Se debe
a que el agua no puede comprimirse. La accion de nuestra mano sélo desplaza el volumen fijo de agua
de un extremo al otro del recipiente flexible. Bl mismo principio se aplica cuando los movimientos de la
respiracion comprimen la cavidad abdominal, una compresion en una regidn produce una prominen-
cia en otra. Ello se debe a que, en ol contexto de fa respiracion, la cavidad abdominal cambia de for-
ma, pero no de volurmen.

En el contexto de los procesos vitales distintos de la respiracion, la cavidad abdominal sf que cambin
de volumen. Si bebemos cuatio litres de lquide o nos pegamos una comilona, e volumen total de la
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cavidid abdominal se incrementara como con-
secuencia de la expansidn de los drganos abdo-
minales (estdmago, intestings, vejiga), Cual
guier aumento de volumen en la cavidad
abdominal producird una correspondiente
reduccidn en el volumen de la cavidad tordcl-
ca, Por eso es mis dificl respirar después de una
comilona, antes de una gran evacuacion injes-
final o cunndo se estd embarazada.

En contraste con la cavidad abdaminal, la
cavidad tordcica cambia tanto de forma como
de volumen; s comparta coma un recipiente
flezible Neno de gas, similar al fuelle de un acor-
dedn. Cuando comprimimos un acordedn, crea-
mios una reduccion en el volumen del fuelle y
forzamos al aire a salir. Cuando, tirande, abri-
mas o fuelle, su volumen aumenta y &l aire sa
mtroduce. 5e debe a que el acordedn es com-
presible y expansible. Lo mismo cabe decir de
la cavidad tordcica, que, a diférencia de La cavi-
dad abdominal y sus contenidos, puede cam-

biar de forma y tambidn de volumen
Figura 1.4  La respiwacidn s cambio de forma Volumen y presidn
leracoabidaminal Inspérackon & b quierda, espiracidn El volumen y la presidn guardan una relacidn
a la derecha inversa: cuando el volumen aumenta, la pre-

shon se reduce, y cuando e volumen disminu-

ye. la presidn se incrementa. Debido a que el
aire siempre fluye hacia 2onas de menor presion, aumentar el volumen dentro de la cavidad tordcica
{piénsese en un acordedn) reducird |a presion y provocard que entre en ella el aire. Esto es una inspi-
racion,

Es interesante hacer notar que, a pesar de la sensacidn que produce inspirar, no introducimas aire
en el cuerpo, Todo lo contrario: el aire es introducido en el cuerpa por la presidn atmosférica que
siempre nos rodea, La verdadera fuerza que introduce aire en los pulmaones se halla fuera del cuer-
po. La energia que consumimos en respirar produce un cambio de forma que reduce la presién en
la cavidad toricica y permite que el aire sea introducido en el cuerpo por el peso de la atmasfers
del planeta.

Imaginemos ahora lis cavidades toricica y abdominal como un acordedn colocado encima de uri
globo de agua. Este ejemplo da una idea de la relacion entre ambas cavidades en la respiracidn; el
movimiento en una necesariamente provocard movimiento en la otra. Recuérdese que durante una
mspiracion (el cambio de forma que permite que el aire sea Impulsado a entrar en los pulmones por
la presidn atmosfénica de la Tierra) la cavidad tordcica expande su volumen. Esto empuja hacia aba-
ja sobre la cavidad abdominal, que cambia de forma como consecuencia de la presidn que viene de
arriba

Durante la respiracion relajada, silenciosa (como mientras dormimos), una espiracion es una
inversion pasiva de este proceso, La cavidad tordcica y el tefido pulmanar (gue han sido abiertos
mediante estiramiento duranie la inspiracion) recuperan sautomiticamentes su volumen inicial,
expulsando el aire y devolviendo la cavidad toricica a su lorma previa. Esto se conoce como refro-
¢es0 pasivo, Cualguier reduccidn en la elasticidad de estos tejidos provocard una reduccitn de la
capacidad del cuerpo para espirar pasivamente, provocando gran cantidad de problemas respira-
tarios,

En los patrones respiratorios que implican espiracion activa (como, por ejemplo, apagar velas, hablar
y cantar, asl como diversos ejercicios de yoga)l, la musculatura que rodes las dos cavidades se con-
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trae de tal modo que la cavidad abdominal es empujada hacia armba penetrando contra la cavidad
tordcica, o bien ésta es empufada hacla abajo contra aguélla, o cualquier combinacidn de las dos

posibilidades.

Cambios tridimensionales de forma de la respiracién

Debido a que los pulmones ocupan un espacio tridimensional en la cavidad tordcica, cuando este espa-
cio cambia de forma para provocar movimiento de alre, cambla de forma tridimensionalmente, En con-
creto, una inspiracidn implica que ka cavidad del pecho incremente su volumen de ariba abajo, de lado
a lado y de defante atrds, y que una espiracidn implique una reduccidn de volumen en esas tres dimen-
shories fver Fig. 1.5).

Figura 1.5 Camblos tidimendlonies de forma fordcica de fa) la inspiracin v (b) la espiracidn.

Dado gue el cambio de forma tordcica se
halla inextricablemente ligado al cambio de
forma abdominal, también s& puede decir que
la cavidad abdominal cambia asimismo de for-
ma {no de volumen) en tres dimensiones: poe-
de ser empujada o traccionada de arriba aba-
jo, de lado a lado, o de delante atrds (ver Fig.
1.8}, En un cuerpo vivg, que respire, el cambio
de forma tordcica no puede oourrir 5i cambia de
forma abdominal. Por esa razdn el estado de la
region abdominal tiene tanta influenda en
la calidad de nuestra respiracién vy por eso la
calidad de nuestra respiracién tiene un poten-
te efecto sobre la salud de nuestros drganos
abdaminalkes.

Figurs 1.6 Cambios en la forma abdominal
duranie |a respiracidn: (3} Inspirachdn = extensidn
de enhemne; (B eiplreciin = flexidn de oolumna.
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Definicién mmﬂadl de respiracion
F]Ha!-a.d;jen la info de la que disponemos hasta ahora, he aqul una definicidn ampliada de res-
raciten;

La respiracian, ef proceso de infrodudls aire en los pidmones y expulsaro de elios, esti causada por
wn cambic tndimensional de forma en las cavidades tordcica y abdominal,

Definir respiracion de este modo explica no séio lo que es, sino también como se realiza, algo que te-
ne profundas implicaciones para la prictica de yoga, porque puede llevamos a examinar la estructura
de soporte, de forma cambiante, que ocupa la parte posterior de las dos principales cavidades del ever-
pol la colurmna vertebral, que se trata en ol capitulo 2.

Para comprender cdmo un solo misculo, ol diafragma, es capar de produdir todo este movimiento,
fo examinaremos ahora en detalle,

El papel del diafragma en la respiracién
Casi todes los libros de anatomia describen el diafragma como el principal miseulo de la respiracion,
Afadamos el diafragma a la definicidn de respiracian del camibio de forma para empezar nuestra explo-
racidn de este notable misculo:

El diafragma es el principal miscdo que provoca cambios tridimensionales de forma an las cavida-
des tordcica y abdaminal,

Para comprender como el diafragma causa este cambio de forma, examinaremos su forma y ubica:
cion en el cuerpo, donde inserta y lo que se encuentra insertado a 41, asi como su accién y relacidn con
kos demds mudsculos de la respiracidn

Forma y ubicacién
El diafragma divide el tronco en las cavidades tordcica y abdominal. Es el suelo de k cavidad tordcica y
el techo de la cavidad abdominal. Su estructura se extiende a través de una ampiia seccion del cuerpo:
la parte superior llega hasta el espacio situado entre |a tercera y cuarta costillas, v sus fibras inferiores
insertan en la cara anterior de la tercera vértebra lumbar; «de las tetilias (o pazones) al ombligos es una
forma de describirlo.

La forma profundamente abovedada del diafragma ha evocadeo muchas
imigenes. Algunas de las mds habituales son una seta, una medusa, un
paracaidas y un casco. ES importante hacer notar que la forma ded tiafrag
ma la crean los drganos que enclerra y sostiene. Privado de su relacion
con es0s Srganos, su bdveda o cdpula se hundira, en gran medida coma
un gorro de lana sin cabeza dentro. Es también evidente que el diafrag-
ma tiene wna forma asimétrica de doble baveda, con la de (3 derecha mis
elevada que la de la izquierda, lo cual se debe a que el higado empuja
hacla arriba desde debajo de la béveda derecha, y ef corazdn, hacia aba-
Io desde encima de la bdveda lzquierda

Origen e insercion
Las bordes inferiores de la creunferencia del disfragma se originan desde
tres regiones bien diferencladas: la parte baja del esternidn, la base de la
caja tordcica v |a cara anterior de la columna inferior (ver Fig. 1.7), Estas
tres regiones forman un armazdn continuo de sujecidn para el diafragma.
Las dnicos componentss &seos de este armazdn son la cara posterior de
la apdfisis xifoides y las superficles anterlores de las tres primeras vériebras
lumbares, La mayor parte del diafragma (més del 90 por clento) se origl-
r en lefido flexible: el cartilago costal de las costillas 6.* a 10.* y los liga-
mientos arqueados, los cuales salvan ¢ espacio existente desde el cartila-
go de la 10 costilla hasta las costillas flotantes 11.° y 12 y desde alll
hasta el raquis. Flgura 1.7 Origen

B insercion del misoula

diafragrma,
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Todas las fibras musculares del diafragma se elevan en el cuerpo desde sus respectivos orgenes. Aca-
ban llegando a fa aplanada y horizontal parte superior del mudsculo, el tendén central, en e cual se
inertan. En esencia, el diafragma inserta én si misma: su propio tenddn central, constituido por tejido
fibrows no contractil,

Conexiones organicas
El iendan central del diafragma es un punto de anclaje para o tefdo confuntivo que rodea los drganos tordd-
o6 y abdominales. Los nombees de estas importantes estructuras se recuerdan ficlmente como las bres Pes:

s Plegra, gue envuelve los pulmaones.
* Pericardio, que envuolve el corardn:
= Peritoneo, que envuelve los deganos abdominales

Por tanto, debe quedar claro que la actividad de cambios de forma de estas cavidades ejerce un pro-
fundo efecto en los movimientos de los drganos que contienen. El diafragma es la principal fuente de
estos movimientos, v la relacidn de su funcionamiento saludable con el bienestar de los deganos os
anatomicamentie evidente.

Acciones

Es importante recordar que las fibras musculares del diafragrma se anentan prineipalmente a lo largo del
eje vertical (de arriba abajo) del cuerpo, y &sta es la diveccidn de su accidn muscular, Recudrdese que
el tendan central horizontal no es contractil y puede moverse $8lo en respuesta a la aceidn de las fibras
musculares, que insertan en & {ver Fig. 1.8).

Como en cualquier otro misculo, las fibras contrictiles del diafragrma tiran de su insercién y de su ofi-
gen (el tenddn central y (2 base de la caja tordcica) el uno hacia & otro. La accitn de este misculo es
la cawrsa fundamental de los cambios de forma toracoabdominales tridimensionales de la respiracion,

Para entender este hecho mis a fondo, hay que aclarar la euestion de s es &l origen el que se mue-
i haria la insercién, o &5 la insercidn la que se mueve hacla
el arigen. Comao con todos los mibstulos, el tipo de mavi-
miento que el disfragma praduce dependerd de cudl extre-
mo del misculo es estable v cudl es médwil. Para usar un
eiemplo de atro mibsculo, of psoas puede provocar (3 fle-
widn de la cadera, bien desplarando la plernma hacia la cara
anterior de ka columna (como al estar de pie sobre una sola
piemna y flexionar |4 otra cadera), @ blen desplazando la
cara anterior de la columma hacia la piema (como al hacer
abdaminales con las plemnas sujetss), En ambeos casos, el
midsculo proas estd haciends lo msmo: conlrasrse. Lo gue
difiere es qué extremo del misculo és estabile y cudl es
menvil.

Igual que se puede concebir el proas como un smovl-
lizador de la piermas o bien coma un smovilizador del
troncas, se puede concebir el diafragrma come un «abul-
tador del vientres o coma un selevador de la caja tordci-
cas (ver Fig. 1.9). La accian muscular del diafragma sue-
le asociarse ¢n gran medida con un movimiento de
abultamiento® en el abdomen superior, que se denamina

Figwra 1.8 Las fibras muscufanes

del diafragrma connen todas verticalmenie
detde s oigenes hasta su insercdn

i el tendide central

' Aungue la mayoria de proleisie denaminan sexparmine del abdomen a esta seciédn dtragmabca, esto es ncormectn B0
#l contewto de 1 respirandn, & orvidasd abdominal no cambia de volumen, wiio de inema; por Lo, e mds precsa relenne &
£l moamiento coma un sabitamientas de la pare superios del abdamen
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habitualmente srespiracién ventrals, pero esto
sdlo ocurre si el origen del diafragma (la base de
Lz caja toracical es estable y su insercidn (el ten-
dén central) es mavil (ver Fig. 1,104},

51 el tenddn central se estabiliza y las costillas
son fibres de moverse, una contraccidn diafrag-
miitica provocard una expansion de L caja tord-
cica (ver Fig. 1.106). Esto es una srespiracidn
pectarals, que muchas personas creen que debe
estar causada por la accién de otros misculos
aparte del diafragma. Esta erronea idea puede
provecar una falsa dicotomia entre la respiracion
diafragmdtica y «no diafragmiticas. H desafor-
tunado resultado de este error &5 que a muchas
personas que estin recdbiendo entrenamiento
respiratorio y dan muestras de movimiento pec-
toral (en ver de movimiento ventral) se les dice
que no estiin usando el diafragma. lo cual es fal-
30, Excepto en casos de pardlisis, el diafragma se
empiea siempre para respirar, B tema es si estd
usdndose con eficiencia

5i fuera posible liberar todos los misculos
estabilizadores del diafragma y permitir a su
origen e insercidn moverse libremente uno
hacia otra, tanto el pecho como el abdoamen
s& moverian simultineamente. Esto raramente
ccurre, porque [a necesidad de estabilizar la
masa del coerpo en la gravedad provocard que muchos de los misculos respiratorios estabiliza-
dores {que son también misculos posturales) permanezcan activos durante todas las fases de la
respiracidn.

Figura 1.5 El diafragma puede ser () un
sabultador del vientres duranie la inspiracidn
wentral, o (b} un =elevador de b caja tordcicas duran-
te la inspiracidn pectoral

Figura 1.10  {a) Con la costilly estable y los abdominales relajados, la contraccidn del diafragma baja el
lenddn central. () Con la caja tonkcica relajada y el tendan central estabiizado por la acckdn abdominal,
el diafragma, al contraarse, sleva la costilla
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Motor de cambio tridimensional de forma

El diafragma es el principal movilizador de las cavidades toricica y abdominal. Los patrones especi-
ficos que s presentan en la prdctica de asanas o ejercicios respiratonios de yoga, sin embargo, resul-
tan de la accidn de midsculos distintos del diafragma que pueden cambiar la forma de las cavidades.
5¢ les llama mikscolos accesorios. La analogia de un astomévil y su motor es muy bl para explicar
esbe principio.

El motor es o princpal movilizador del coche. Todos los movimientos asoclados con e funclonamien-
to de un automdvil (incluyendo el eléctrico) se generan en el motor. De la misma manera, el cambia de
forrma tridimensional toracoabdaminal de la respiracian lo genera principalmente el diafragma.

Cuando se conduce, €l dnico control directo que se ejerce sobre la funcidn del motor &5 la velocdad
4 la que gira. Pisamos & acelerador para hacer que ¢l motor gire mis rdpido, y softamos e pedal para
hacer que gire mas despacio. Asimismo, el Onico control valitive directo que tenemos sobre el diafrag-
ma &s su ritmao,

Mo conducimaos ¢f coche con su motor. Para controlar la potencdia del motor y guiardo en determi-
nads direccitin, se necesitan los mecanismos de la transmisldn, los frenos, la direccidn v la suspen-
siéin, Del mismo modo, no «dirigimoss la respiracidn con el diafragma. Para controlar la potencia de
la respiracidn, y conducitla para que entre en palrones concretos, se necedita la ayuda de los mascu-
los accesorios

Detde el punto de vista de esta analogla con un molor, toda la noddn de =entrenamiento diafag-
miticos comeo maneta de mejorar la Funcidn respiratoria Falla por su base. Despoés de todo, uno no mejo-
ra como conductor aprendiendo sfo a plsar el acelerador. La mayorla de las destrezas que adguinmaos
al aprender a conducir tiene que ver con consegulr que la aceleracidn del coche se coordine con la
direccitn, los frenos y €l cambio de marchas. De manera parecida, el entrenamienta respiratorio es en
redlidad -entrenamiento dé los miscubos accesorioss. Uni vez toda la otra musculatura del coerpo esté
coordinada & Integrada con La accidn del diafragma, respirar serd eficente y efectivo.

Ademds, la nocidn de gque eta accidn diafragmitica se limita al abultamiento abdominal (respiracidn
ventral) & tan emdnea como afirmar que o motor de un coche &5 sdlo capar de hacerle avanzar, y de
gue el movimento de retroceso 6 debe gobemar alguna obra fuente de potencia. gual gue este error
de automockin estd vinculado con no comprender la relacidn del motor del coche con su transmisidn,
el emor respiratodo resilta de no enfender |a relacidn del diafragma con los misculos accesorios.

Poi otra parte, identificar movimiento ventral con respiracién adecuada y movimiento pectoral con
respiracion Inapropiada es igual de estapido gue atirmar que un coche se atiende mejor conducienda
a0l hacla delante en todo momento, Sin la capacidad de invertir sus movimientos, un automdvil aca-
baria terminando en algon sitio del que no podria salir;

Musculos accesorios de la respiracién

Aungue haya un acuerdo unlversal en que & diafragma es el principal misculo de la respiracidn, hay
diversas maneras, a veces contradictoras, de clasificar los demads masculos que participan en la respl-
racian, Usanda la definicion de respiracidn come cambio dé forma loracoabdaminal, se puede definir
Coma accesonio coafquier minculo aparte def diafragma que pueda provacar un cambio de forma en
las cavidades (ver Figs. 1.11y 1.12, por efemplo). Es irelevante s el cambio de forma provoca un incre-
mento o una reduccidn de volumen tordcco (inspiracian o espiracion), porgue ambos conjuntos de
miisculos pueden estar actives durante cualquier fase de fa respiracion. Un ejemplo seria e andliss
de una respiracion ventral o de una respiracidn pectoral,

En [a respiracidn ventral, la drcunferencla costal (origen) del diafragma es estabilizada par los mis-
culos que tiran hada abajo de La caja torficica: los intercostales intemos, el mosculo triangular def ester-
ndin, y obros {ver Figs. 1.13 & 1.16). Estos misculos e clasifican universalmenté como emisculos espi-
radoress, pero aqui participan actvamente én dar forma a una Inspiracidn. En la respiracion pectoral,
#l tendon central (insercidn) del diafragma &< estabilizado por los musculos abdominales, también con-
sideradas smisculos espiradoress, pero en este caso estdn acluando darzaments para producir un patrén
de inspiracién. Debe hacerse notar que, en estos dos cases, una regidn de misculs accesorio fiene que
estar relsjada mientras |2 otra estd activa. En la respicacidn ventral, la pared abdominal se suelta, y en
la respiracian pectoral, los depresores de |a caja tordeica tienen que soltar,
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Figura 1.11  Los mdsculos intencostabes ayudan en 4 acckdn de dedlipamiento de las eostillas durante
la respiracidn. Durante la inspiracidn (al, los intercostales extemos i contraen, v Ios infercostales Intemos
% relajan, Durante la espiracidn (o), ocume ko confrans,

a Inspiracidn

Figura 1.92 En coniva de fas apariencies, kn espacios intercostales se mantienen constantes durante Ios
maovimientos respiratonos. Lo que ocurme, mils bisn, &3 que (ks oostillis se deslizan unas en relackin con las ofras,
como indica la desalineachin de | linea roja.

Misculos accesorios abdominales y tordclcos

La cavidad abdominal y su musculatura puede imaginarse coma un globo de agua rodeado por todos
los lados de fibras eldsticas que comen en todas las direcciones. B acortamiento y alargamiento de estas
fibras en coordinacion con las contracciones del diafragma producen los infinitamente variables cam-
bios de forma asociados con la respiracion. Cuando el tono del diafragma se incrementa (inspiracién),
el tono de algunos miiscules abdominales debe reducirse para permitir que f diafragma se mueva. Si
se conftraen todos los misculos abdominales a la vez y se intenta inspirar, se notard que &5 bastante difi-
cil, porque se ha kmitado la capacidad del abdomen para cambiar de forma.

El grupo de los abdominales no afecta a la respiracidn solo limitando o permitiendo cambios de
forma en la cavidad abdominal, Debido a que también se sujetan directamente 4 la caja tordcica, los
midsculos abdominales afectan directamente a su capacidad de expandirse.

Los midsculos abdominales que tienen el efecto mds directo sobre [a respiracion son los que s origi-
nan en ¢l mismo sitio que ¢ diafragma, el transverso del abdomen {ver Fig. 1.13). Esta capa mds pro-
funda de la pared abdominal surge del cartilago costal situado en la base de la superfice interior de la
caja tordoca, Las fibras del transverso estdn interdigitadas (entretejidas) en dngulo recto con las del
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diafragma, cuyas fibras ascienden verticalmente, mientras gue las del transverso coren horizontalmen
te (ver Fig. 1.14). Esto convierte al transverso del abdomen en el antagonista directo de la accidn del
diafragma de expandir la caja tordcica. La misma capa de fibras horizontales se extiende hacia arriba
penetrando en {a parte posterior de la pared tordcica como triangular del esterndn, un miscubo depre-
sor de este hueso del tdrax.,

Las otras capas de la pared abdominal tienen homdbagos similares en la cavidad tordcica. £ oblicuo
externo del abdomen se convierte en los intercostales externos, y el oblicuo interno ded abdomen se con-
vierte en los intercostales internos {ver Fig. 1.13). De todas estas capas tovacoabdominales de midscu-
lo, sélo los intercostales externos son capaces de incrementar el volumen toricico. Todas las demds
producen una reduccidn de volumen tordcico, bien deprimiendo la caja tordcica o bien empujando
hacia arriba sobre el tenddn central del diafragma.

Figura 1.13  La continusdad de las capas abdominales e infercostales muestra cdma of oblicuo externa
del abdomean se comaerte en los intercodtalos externos, o oblicug intermo del bdomen s convierie
en led intercostales internos, ¥ of transveno del abdomen 48 convierde en ol trkangular del esteman

y &n ko intercoitiles mds internos

Figura 1.14 Vista posieror de ka pared pectoral, mestrando los orfgenss interdigitadas del diafragma v ol
transverso dof abdomen formando entre § dngules rectos perfectos. Se trita, daramente, de un emparejamiento
muscular agonistafantagonista, de inspirackdnlesgiracidn, que estructuralmente subyace a ks concepltos
yoguicos de pranisapana
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Otros midsculos accesorios

Los mdsculos del pecho, def cuello v de la espalda
pueden expandir la caja tordcica (ver Figs. 115 y
1.16), pero en esta funcidn son mucho mds inefl-
clentes que el diafragma ¥ los intercostales exter-
nos. Esta ineficiencia es el resultado del hecho de
fue la ubicacidn ¥ la sujecidn de estos moscules no
proporciona suficiente palanca sobre la caja tordc-
ca, y el papel habltual de estos mdsculos no es la
respiracian, Son principalmente movilizadores del
cuello, la cintura escapulohumeral y el brazo; accio-
nes gue les exigen ser proximalmente estables thacia
el centro del cuerpo) y distalmente maviles (hacia la
periferia del cuerpo). Para que estos mdsculos expan-
dan la caja tordcica, esta relacian debe invertirse: las
inserciones distales deben ser estabilizadas por alin
rids mirscubos para que bos orgenes proximales pue-
dan ser movilizados,

Considerando &l grado de tensidn muscular que
implica la respiracidn accesoria, los beneficios netos en
axigenacién hacen de ella una mala Inversidn energé-
tica. Pof eso las mejoras respiratorids son realmente
resultado de la reduccitn de tersidn en ¢l mecanismo
aceesono, o cual permite al diafragma, con su capa-
cidad de cambiar de forma, funcionar lo mis eficien-

temente posible.

Los otros dos diafragmas

Junto con el diafragma respiratorio, la respiracion
implica la accidn coordinada de los diafragmas pél-
vico y vocdlico. De especial interés para los practi-
cantes de yoga es la accion de mula bandha, el cual
€5 una accldn de elevacion producida en los mdscu-
tos del suele péivico (Hustrados en la Flg. 117 a y
&), que también incluye las fibras inferiores de las
capas abdominales profundas, Mula bandha es una
accidn que eleva el apana y estabiliza el tenddn cen-
tral del diafragma. Inspirar mientras este bandha
estd activo exige una liberacidn de las sujeciones de
la pared abdaominal superior, bo cual permite al dia-
fragma levantar hacia arriba la base de la caja tord-
cica. Esta accidn s¢ denomina uddiyana bandha
lirddiya significa «volar hacia arribas o «volar hacia
lo altos),

Es importante hacer notar que las fibras muscula-
res mis superficiales del perineo tienen que no estar
implicadas en mula bandha, porque contienen los
esfinteres anal y uretral, que estdn asociados con e
maovimiento descendente de apana (eliminacidn de
desechos sdlides v liguidos), como e llustra en la
Fig. 1.18.

Fgum 1.15  Alpunaos de bos midsoulod accesonios
de la respiracidn; los azules actdan para reducir el
valurmen tordcicn, mientras que los rojos ayudan
i mcrermeniania,

Figura 116 Los mdscules sermates posteriones:
el superior (en rojo) ayuda en la expansion de
volumen toricico; e Infedor (en arul) ayuda en la
reduccidn do volumen tordcico,
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Figura 117 fal Los misculos mas profundos del diafragma pébvico, vistos desde amba. () £l suelo péivico
visto desde abajo, mostrando la onentacitn de ke capas superficiales y mas profundas. Cuants mis superficial
es [a capa, mids come de lado a lado {de nquion a isquion); cuanto mis profunda es la capa, mas corre.

de detante atrds {de |a sinfisis pbica al cdccix).

Figura 1,18 La acckén de las fibras perineales mis superficales (Fig. 1.175) estd asociada con fog esfinteres anal
y urogenital y con of movimiento descendente de apana (es decir, la eliminacion de desechos sdiiden y Bauidons).
L accidn de fibras mds profundas del diafragma pélvico (Fig, 1.17a) estd asociada con o movimiento
ascendente de apana {es decir, la eliminacion de desechos gaseosos mediante la espimeidn).

Diafragma vocilico

La enitrada a los conductos respiratorios es la globs, llustrada en la Fig. 1.19, que no es una estructura,
sine un espacio entre los pliegues (cuerdas) vocilicos. Los practicantes de yoga estin acostumbrados
a regular este éspacio de diversas maneras, basadas en lo que estin haciendo con su resplracidn, voz
¥ postura. Cuando estin en reposo, los mibsculos que controlan las cuerdas vocales pueden ser relaja-
dos de manera que |a glatis no esté ni reducida nl agrandada (ver Fig. 1.20a). Esto ocurre durante ol
suefio y en las practicas de yoga mis descansadas y reconstituyentes.

Cuando s hacen ejercicios respiratorios que implican ripidos movimlentos profundos de la respira-
eitn (como, por ejemplo, kapalabhati o bhastrika), los misculos que separan los pliegues vocilicos se
contraen para erear un conducto mayor para los movimientos de are (ver Fig. 1.205), Cuando los ejer-
Cicios exigen largas respiraciones lentas y profundas, la glotis puede estar parcialmente cermada, con tan
#0lo una pequefia apertura én la cara postenior de las cuerdas (ver Fig. 1.20¢). Esta s la misma accidn
que da Jugar al habla susurrada; en yoga se conoce como wjjay/®, «la respiracion del victoriosos.

" U denotn udany, que w refiere o prana que Nisye hacis ariba en s regian de la garganta Jays sgnific «ctoeiss,
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Figura 1.20 Poskcidn y ubscacion de los phegises vocilicos: () posicidn relajada, (b) apertura mbxima pera
respiracidn forzada, {c) igeramente etisrios para habla susurrada (o wjjay”), (d) cemados para habla (fonacién),

Cuando se hacen sonidos y durante las pricticas de conticos de yoga, las cuerdas se unen situdndo-
% &n la posicion de fonacion {ver Fig. 1.204d). El aire que se abre paso entre ellas vibra, creando ol soni-
do. El tono (y en derta media la duracidn) def sanida viene determinado por L cantidad de tensién emplea-
da para mantener juntas las cuendas.
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Los bandhas
Los tres diafragmas (pélvico, respiratorio y vocalico), mds ujjay), se unen en los movimientos de yoga
que estin Enﬂrtﬁnadui:mhsi::lmudeinmmly:mlmnﬁdemhdepmpnmm”mhdmn?
textura 4 la respiracion, la «vilvulas de ufjayi crea una clase de presidn posterior a ko largo de las cavi-
dades abdominal y tordcica que puede proteger la columna vertebeal durante los movimientos largos
y lentos de flexion y extension que ocurren en vinyasas tales coma los saludos al <ol. En términos yogi-
cos, estas acciones de los diafragmas (bandhas) crean mis sthirs (estabilidad) en e cuerpa, protegien-
dolo de lesiones mediante la redistribucion del estrés mecdnico. Un efecto afiadido de mover el cuer-
po conltra esta resistencia es la generacién de calor en el organismo, que puede usarse de muchas
maneras beneficiosas. Estas pricticas se conocen como brahmana', que implica calor, expansian y el
desarrollo de potencia y fuerza, asi como la capacidad de soportar el estrés. Brahmana se asocia tam-
blir;:::'l la inspiracicin, la nutricidn, f prana y la regidn pectoral.

ajar el cuerpo en las pricticas horizontales recomtituyentes, ntan un mayor soporte,
hay que acordarse de liberar los bandhas y las wnﬂmmug‘ghhmqﬁ:um l&ﬂ-:i'-l.dﬂijl:-;n &l s0-
tén postural vertical. Esta parle relajante del yoga incorpera las cualidades de langhana'", que estd aso-
ciada con frescor, condensacidn, relajacion y liberacién, asi como con of desarmolio de sensibilidad e inte-
riorizacion de la concentracidn. Langhana también estd asociado con la espiracidn, la eliminacidn,
apana y la regidn abdominal.

Debido a que la meta final del entrenamiento respiratotio del yoga es iberar el organismo de sus res-
tricciones disfuncionales habituales, lo primeso que hay que hacer es librarse de la idea de que exista
una sola manera correcta de respirar. |gual de dtiles que los bandhas son al sostener nuestro centro de
gravedad y desplazar la columna vertebral a través del espacio, lo e liberar en el organismao las fuer-
zas de sthira al buscar la relajacion y iberacion de sukha,

5i la prictica de yoga nos lleva a una respiracidn mis integrada y equilibrada, es debido 2 que entre-
na al cuerpo para responder libremente 4 las demandas que se le solicitan en las diversas pasiciones y
actividades que constituyen nuestra vida diaria

: La raie sinsonta significa ‘engrandecerie o fortalecerse”, “sumentar, sgranider o sngoddar o fortalecer y ‘eepands
Lartgharna e un Sérming gue fiens s angen en o Ayurveda, ol antiguo sstema terapéutico indio, y we nefiene 3 peictice
taes coma el ayuno que reducen, o efiminan, elementos del organsma,

Elﬂterm nerviaso central, con sus complejas funciones sensorlales y moloras, permile una enor-
mme flexibilidad en las actividades de supervivencia de los vertebrados. Al evolucionar este sis-
tema durante millones de afios y volverse mis crucial para la supervivencia de nuestros primeros
antepasados, requind el comrespondiente desarrollo de una estructura de proteccon que permi-
tiese la libertad de movimientos, y sin embargo fuera tan estable que afreciese proteccidn a estos
tejidos vitales pero delicados. Esa estructura, ¢ raquis o colums-
na vertebral, es quizd fa solucidn mis elegante y complicada
de It naturaleza a las demandas duales de sthira y sukha

El raquis humana es singular entre todos los de los mamife-
ros, e & senbdo de que presenta tanto curvas primarias coma
secundarias, La curvatura primana de la columna comprende ks
curvas cifdticas tordcica v sacra; las curvaturas secundanas, lor-
diticas, estin presentes en las reglones cenvical y lumbar (wer
Fig. 2.1). 56k0 un verdadero bipedo requiens ambos pares de cur-
vaturas; los primates que se cutlgan de bos drboles y caminan
apoyanda |os nudilles presentan cierta curvatuna cervical, pera
ninguna londosis lumbar, razdn por ln cual no pueden andar
comodamente sobee dos plernas durante mucho tiempo.

La curvatura primaris (cifdbica) fue la primera curva éspinal
anteroposterior’ que surgid cuando ks criaturas acudiicas hicle-
ron sy transicitn a la tierra firme. Mientras un ser humano espe-
fa sU apancion desde sus origenes acuosos i diero, toda la
columna se halla en una curvatura primara (ver Fig. 2.2). Cam-
beaa de forma por primesa vez cuandp la cabeza salva b curva, tan
cerrada, del canal natal y el cuefio experimenta su curvatura
secundaria (lorddtica) por primera ver absoluta™ (ver Fig. 2.3}

A medida que nuestro desarrollo postural continda desde
la cabeza hacia abajo, la curvatura cervical sigue desamollin-
dose después de que aprendemos a sostener el peso de nues-
tra cabeza a aproximadaments los tres o curtro meses de edid
y ¢a forma plenamente en torno a los nueve meses, cuando
aprendemos a sentarmos denechos (ver Fig. 2.4),

Despuis de gatear y amastramos por &l suelo duranie meses,
debemos adguirir la curvatura lumbar para disponer nuestra
peso sobre los pies. Entre los 12 y los 18 meses de edad, al
empezar & andar, la columna lumbar, partiendo de su curva- Fgem 24 Las corvaturas de la
tura cifdtica primaria, se endereza, Antes de los 3 afios de  colummna vertebral,

el

Toricica o dorsal

T L ondulacione Libotiles qiee impitan i b pooes, b serplonbes i o lagarto a frevis de s medio ambsente dejan
ehe wer dilibes para wha enadisd que soaliens su vientre spartade del soelo sobee cusim exirermdades. Los primeros cus-
drdpedot que hiviend dalba habinan sido quienes spartanon, smquedndolo, s vientre de b tera de manen que s fuer
T PR SOpOdiET B Pea y para Htmﬁﬁhﬂﬂmdhhﬂﬂrzlmlﬂﬂmhlﬂh:nﬂlﬂ“rwlpiwddwlmkhw
fro o La Lol verbohesl.

¥ Estooes andlogo al echa de que [2 columna cervical fuera b sede del primer desarmils de une cuniaturs samds-
riy gk nueibitg antepatados outnipede entornbistn beneficions pard b wupervheensia abrai b cabera f imiear iles.
oo il wstlo rmndiatemenie delanie de ooy, hucia el bioiaon e
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Figura 23 Toda ka columna predentando la Figura 2.3 Lu primera aparicién de | curvailiina
ELrvllied pramania i dhero secundaria; la superacidn de la corva de 90 grados
del cuello del dtero pam entrar en &l tonducto vaginal

Macimienin 349 mees 123 am fia 10 it

Figura 2.4 Desamoll de las curvaturas pimana y secundania

ad\_u,d. ka columna lumbar comienza a volverse concava hacia delante (lorddtica), aunque esto no serd
visible exteriormente hasta entre los 6 y los B afios de edad. Es Unicamente despuss de la edad de 10
afios cuando la curvatura lumbar ssume plenamente su forma adulta

E mdximo esplendor del ingenio de la naturaleza resulta evidente en el raquis humana: mds que en
cualquier otta estructura vertebrada. Desde el punto de vista de L ingenieria, &5 obvio que los seres huma-
nors fienen ln menor base de apoyo, e centro de gravedad mis elevado y el cevebro més pesado (en pro-
porcian ai peso corporal total™) de cualquier otro mamifero, Como los Gnicos verdaderos mamiferos bipe-
duos def planeta, los seres humancs son también las cristuras mecAnicamente menos estables de la Tierra.
Afortunadamente, la desventaja de tenes un crineo que pesa lo que una boli de bowling en equilibrio enci-
mia de todo el organismo se ve compensado por la ventaia de tener un cerebro tan grande; puede resol-
ver como hacer que todo elio funcione eficarmente... y ahi es donde ef yoga puede servir de ayuda.

La forma humana en general, y su columna vertebral en particulas, presenta una extranmdinaria solucion entre
hmﬁhmhﬂnﬁﬁﬁﬁayﬁﬂﬁﬂ.fmwﬁmﬂmmdqumm

* La Baflena ol Sene ol combro mis pesaso del planets, pero comprende ssko n 0/ por cento de su pesa corpornal fotal Los
weres hismancs encaberan b et con un 1.9 por dento, seguicion de oeea por B rata, N un segundo puesia, con n 1,5 por dento,
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tural de las tuerzas de sthira y sukha en nueitro cutrpo vivo se relaciona con &l pancpio denominadao equill-
berio intrinseco, una profunda fuente de soporte que puede revelarse mediante L prictica de yoga

Equilibrio intrinseco

Si retivdsernos todos kos misculos que insertan en la columna, ésta seguiria sin desplomarse. ¢ Por qué?
El equilibrio Intrinseco es el conceplo que explica no sélo por qué la columna s una estructura que se
sostiene a sl misma, sino también por qué cualquier movimiento espinal produce energia potendal que
devuelve a la columna a su posicdn neutra. La misma disposicidn existe en la caja toricica y la pelvis,
las cuales, como el raguis, estdn unidas por tensidn mecdnica. Este hecho acerca de las estructuras
nucheares del esqueleto axial revela una verdad mds profunda acerca de como la prictica de yoga pare-
ce liberar energia potencial del cuerpo.

Fieles a los principlos del yoga y del yoga terapéutico, los cambios més profundos ocurmen cuando las
fuerzas que estidn obstruyendo ese cambio se reducen. En el caso del equilibrio infrinseco, estd impli-
cado un nivel profundo de sostén esendial para el segmento somdtico central del cuerpo. Este sostén
esenclal o intrinseco no depende del esfuerzo muscular, porgue se deriva de las relaciones entre los
tejidos no contrictiles de cartilago, ligamento y hueso. En consecuencia, cuando este sostén se imipo-
ne, s¢ debe siempre a que algin esfuerzo muscular superfluo ha dejado de obstruido,

Exige mucha energia alimentar nuestros constantes e inconscientes esfuerzos musculares contra la gra-
vedad, y a ello se debe que |a liberacidn de ese esfuerzo esté asociada con una sensacion de liberacidn
de energia. Por consiguiente, s tentador referirse al equilibrio intrinseco como una fuente de energia,
porgue su descubrimiento se acompafia siempre de una profunda sensacidn de Incremento de la vita-
lidad en el cuerpo. En resumen, el yoga puede servir de ayuda para Nberar la energia potencial del
esqueleto axial almacenada medlante la identificacidn y liberacidn del esfuerzo muscular superfluc
menos eficiente que puede obstruir la expresion de esac fuerzas mis profundas.

Elementos de conexién entre las vértebras

La columna vertebral en su totalidad esti inmejorablements construida para neutralizar la comibinacidn
de fuerzas de compresion y de tension a las cuales la someten constantements la gravedad y e movi-
miento. Las 24 vértebras estdn unidas entre s con zonas interpuestas de discos carfilaginosos, articu-
laciones capsulares v ligamentos espinales (lustrados esquemdticamente en azul en la Fig. 2.5}, Esta alter-
nanda de estructuras dseas y tejido blando presenta una distincidn entre elementos pasivos ¥ activos,
las vértebras son fkos elementos pasivos, estables (sthira), siendo los elementos activos, mdwiles {sukha),
los discos intervertebrales, las articulachones interapofisiarias o facetarias (capsulares), y una red de lga-
mentos que conecta los arcos de vértebras adyacentes (Fig. 2.6), El equilibrio Intrinseco de la columna
vertebral puede encontrarse en la Integracidn de estos elementos pasivos y activos,

Flgura 2.5 Zonas alternantss de tepdo duro Figura 2.6 Ligamentos de fa columna,
y blando en la columna vertebral,
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Para comprender la arquitectura global del raquis, es (4l can-
termplarlo como dos columnas independientes. En la vista Literal
esquematica de la Fig. 2.7, su dimensién anteroposterior puede
dividirse aproximadamente por la mitad entre una columna de
cuerpos vertebrakes y wna columna de arcos,

Funcionalmente, esta disposicion evoluciond muy claramente
para afrontar los requerimientos duales de estabilidad y plasti-
cidad, La columna anterior de cuerpos vertebrales se ocupa de
las fuerzas compresivas, de soporte del peso corporal, mientras
que la columna posterior de arcos se ocupa de las fuerzas de
tension generadas por el movimiento. Dentro de cada columna,
eni la refacion dindmica de hueso a tejido blando, existe un equi-
librio de sthira y sukha. Los cuerpos vertebrales transmiten fuer-
zas compresivas a los discos, que oponen resistencia a la com-
presion empujando hacia atris, La columna de arcos transmite
las fuerzas de tension a todos los ligamentos sujetos aellos(Fig.  Figura2.7 Vit lateral def raquis,
4.8), que oponen resistencia al estiramiento tirando hacia atrds,  dividido en una columea anterior de
En resumen, los elementos estructurales de la columna vertebral  cuerpos vertebrales ¥ tana columna
estan implicados en una Intrincada danza que protege el siste-  postevior de arcos y apdfiss,
ma nervioso central neutralizando ls fuerzas de tensitn y de
compresidn,

Discos y ligamentos

5t se observa & un nivel mds profundo, se puede ver también que sthira y sukha se manifiestan en Jos

componentes de los discos intervertebrales: (a8 resistentes capas del anillo fibrasa endierran estrecha-

mente el blando y esférico nddeo pulposa. En un disco sano, ¢l nicleo esti contenido completamen-

te por el aniflo y la vértebra (ver Fig. 2.9). Bl propio anillo fibroso estd contsnido por delante y por

::lﬂes prn;_lnslllﬂ}ganmm:u longitudinales antenor y postenor, a los cuales se halla estrechamente adhe-
o (ver Fig. 2.8),

Esta disposicion estrechamente contenida provoca en el nicleo una fuerte tendencia a volver

;:empre al centro del disco, sea cual sea la direccion en que los movimientos del cuerpo lo des-

acen.

Ligamenio siguasspinoss
Ligarnento interespinoso
Ligamento amanlio

Capiuda articular facsiania
{0 interapofisaria)

Ligamento interirnsverso

Ligmento longfudinal
{0 verticall posterior

Figura 2.8 () Vista suporior y () vista lateral de los ligamentos espinales.
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Estructura vertebral

Desde & extrema superior de b columna cervical hasta la
base del raguis lumbar, coda una de las wértebras es de for-
ma espectacularmente distinka dependiendo de las exigen-
cias funcionales de las diversas reglones de la colummna
(Fig. 2.10). Na obstante, hay elementos comunes a toda la
estructura vertebral, como ilustra la representacion esque-
mitica de ka Fig. 2.11.

Las actividades de soporte del peso en general, asi como
de rotacidn axial (movimientos de giro), producen fuerzas
compresivas simétricas {axiales) que aplanan el niclea con-
tra &l anilio fibroso, & cual empuja hacia atrés, provocando
una reaccion de descompresidn (ver Fig. 2.12), 5i la fuerza
compresiva e lo bastante alta, mas que romperse, & nicleo
perderd parte de su humedad, que cederd al hueso poroso
del cuerpo vertsbral, Cuando se descarga de peto a la colum-
na vertebral, el hidrdtilo micleo vuelve a absorber el agua,
y ¢l disco vuehee a su grosor original, Por eso los seres huma-
nos son algo més altos inmediatamente después de levan-
tarse de la cama.
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Figura 2,10 Lo cambiante formia de las vériabeas

Figum 2.9 [ nirclen pulpean sl enviusito
iy ceflidamente por & anillo Moo, que
coniiene anillos concénirices de fibeas
oblicuas gue allerman de direccida

{che manera siemilar a les mdsculos ablicuos
extemo @ Intemno del shdomen),
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Pediculo
Pt
Dasco inderverteboal

Articulicdn facetana
{a Initerapofisiaria)

Figura 2.11  Elemomios comunes de b sdfructura de Las wirinheay,

Figurm 2.12  Las fuerzns de soporte del peso (o), mi como de giro (B, peoducen Eompresion simétrica (aplana-
méento) del ndden, e cual, bajo b presién del anilo fibross, vuelve a su forma exférica, descomprimiendo ast les
vertabnas

Los movimientos de flesstn, de extension y de flexidn lateral producen desplazamientos asimétricos
del nicleo, pero e resultado es el mismo: siempre que los cuenpos vertebrales s musven uno hacla otro,
€l ndcleo 3 empujado en la direccidn contrara, donde se encuentra con of contraesfuerzo del anillo, &l
cual provoca que el nideo atrase los cuerpos vertebrales, devolviéndolos 4 la posicidn neutra (ver Fig. 2.13).

Este contrassfuerzo se ve ayudado por los ligamentos largos que recorren toda la columna, por delan-
te y por detrds. El ligamento longitudinal (o vertical) anterior recorre toda |3 distancia existente desde
ta cara anterosuperior del sacro hasta la cara anterior del ocdpucio, y se halia bien fijado a la superficie

Figura 213 Loi movimientos de flexsdn (1) v de extensidn (b) producen movimientos asmstricos del nidea,

E‘:ﬂ.b.lphmnﬂnddanmﬂfhm.wdw-mpmmﬂnmm.wu:lm:lnaﬂinmﬂu\rﬂuummﬁu
nECYra,
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antenor de cada disco intervertebral. Cuando se estira durante las extensiones de espalda, no sdlo Gen-
de a devolver, como un muelle, el coerpo a la posicidn neutra, sino que &l Incremento de tensidn en su
sujeckon al disco también ayuda a impulsar el nideo devolviéndolo a la posicidn neutra. La accién con-
traria ocurre en ef ligamento longttudinal (o vertical) posterior cuando se estira en las flexones de tron-
co. Recorre desde la cara posterior del sacro hasta la cara posterior del occipucio.

Cada movimiento que produce compresidn discal en la columna anterior forzosamenie provoca ten-
sign en ko5 comespondientes ligamentos sujetos a la columna posterior. Bl retroceso de estos ligamen-
tos para salir de su estado de estiramiento auments las demis fuerzas del equilibrio intrinseco, las cua-
les se combinan para devolver b columna vertebral a la posicion neutra,

Nétese que toda esta actividad ocurre en tejidos que se comportan independientemente de los gis-
temas crculatonio, muscular y nervicse voluntario. En otvas palabeas, sus acciones no presentan una deman-
da energética sobre estos olros sstomas

Tipos de movimiento espinal

Suele creerse que existen cuatro posibles movimientos de la columna: Bexidn, extensidn, rotacidn axial
(giro} y Hexion lateral. Estos cuatro movimientos ocumen mds 0 menos espontaneamients en el curso
de la vida: al doblar el tronco para atarse los zapatos (flexién), al alargar el brazo para coger algo enun
estante alto (extensidn}, al coger una bofsa situada en ef
asiento posterior del coche detris de nosotros (rotacién axial)
o al meter el brazo en la manga de un abrigo (fiexdon lsle-
ral). Por supuesto, también existen posturas de yoga que
hacen hincapid en estos movimientos.

Una observacidn més exhaustiva de la naturaleza de los
cuatro rangos de movimiento del raguis muestra que hay
wna quinta posibilidad denominada extenssdn aedal. Este movi-
mients no sucede espontineaments en el curso nomal de los
movimientos dianos. Hay que aprender a hacer que ocurra Figum 2,94 La postura del nifo
Intencionadamente, porque es, en derfa medida, innatural.  wproduce la curvaturn primaria del fels.

Flexion y extensin, curvaturas primarias

y secundarias, inspiracion y espiracién

El movimiento mids bisico de la columna es of que resal-
ta su cutvatura primaria la flexion, Coma ya hemos tra-
lade previamente, M curvalura primaria es la curva cifa-
tica presente principalmente en la columna daorsal o
fordcica, perd es tambidn evidente en la forma del sacmo.
Mo &5 una casualidad que la postura de yoga que ejempli-
fica mis cabaimente la flexidn de columna se denomine
postura del nifle (ver Fig. 2.14): reproduce la curvatura
primaria del feto. Desde una clerta perspectiva, todas las
curvas del cugrpo que son convexas pasteriormente pue-
den verse como reflejos de la curvatura primaria. Una
manefa sencilla de dentificar todas las curvaturas prima-
fias es notar todas las partes del cuerpo que entran en
contacto con &l suelo en savasana, o postura del caddver
(ver Figs. 2.15 v 2.16); lt curva dé la parte posterior de la
cabera, la parte superior de la espalda, el sacro, la cara
posterior de los muslos, las pantorrillas v los talones. Por | 4" vy
consigulents, las curvaturas secundarias estdn presentes en é'n LS

todas las partes del cuerpo que se hallan separadas del

sutlo en esta posicion; las columnas cervical y lumbar, la Figu 2.5  En la postua del caddver,
cara posterior de las rodillas y &l espacio posterior a los s curvaturas primarnias def cuerpo entran
tendones de Aguiles. en contacto con el welg,
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Figura 2.16 Savasana vista desde abajo, mostrando |os origenes espinales del sistema nenvioto autltnomn) sim-
pitbes desde la regidn torddca y parasimpatico desde las regiones cervical y sacra,

Desde esta perspectiva, la flexion de columna puede definirse como un incremento en las curvaluras
espinales primarias y una reduccidn en las curvas espinales secundanias, Una inversidn de esta defini-
citn serviria para la extensidn: un incremento en las curvas secundarias y una reduccion en las curva-
furas primarias.

Motese que, por lo que respecta al movimiento, la relacidn entre lis curvaturas primarnias y secunda-
rias es reciproca. Cuanto miss se aumenta o reduce sna, mis querrd la alra hacer lo contrario, Por ejem-
phf. thn Imha nto en la cifosis tordcica produce automaticamente una reduccidn en la lordosis cenvi-
cal y lurnbar.

El clisico ejercicio de yoga que explora esta relacidn reciproca de las curvaturas primarias v secunda-
rias &5 el gato/la vaca, o chakravakasana {ver Fig. 2.17).

Sastenidas en ambos extremos por los brazos y los muslos, las curvaturas de la columna pueden
moverse libremente en ambas direcciones, produciendo los cambios de forma de la flaxion v la
extension, Aunque sea habitual ensefar este movimiento diciendo al alumno que espire durante
la flexién espinal y que nspire durante la extensidn, es mis preciso declr que la flexion del raguis
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Figwra 217  La postura de gato/vaca hace hincapié tanto en las curvaturas primarias como secundarnas.
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#3 und espiracion y la extension del raquis es una Inspiracion. Como muestra la definicidn de respi-
racion, el cambio de forma de la columna e¢ sindnimo de camblo de forma de la respiracidn (ver

Fig. 1.6, pag. 14),

Perspectivas espacial y espinal en las posturas de flexion de tronco y extension
de espalda

La extension espinal no es forzosamente lo mismo que |a extencion de espalda, y la flexion espinal no
&5 necesariamente igual gue la flexién de tronco, Para evitar [n confusin, es importante tener claras
estas distinciones. Flexidn y extensidn se refieren a la relacidn de las curvaturas espinales entre sf, mien-
tras que Nexidn de fronco y extensidn de espalda son términos que se refieren a movimientos del cuer-
po en el espacio. Los términos no son intercambiables. A modo de lustracién, imaginense los siguien-
tes ejemplos opuestos de como dos tipos corparales distintos realizarian o desharian una postura de
alargamienta de los brazos por encima de la cabeza estando de ple:

* LUn rigido oficinista sedentario, cuya postura encorvada no cambila cuando sus caderas se adelan:
tan y sus brazos se alargan por encima de la cabeza en un intento de hacer una extensidn de espal-
da estando de pie: s columna vertebral se mantiene en flexsdn misniras su cuerpo se mueve hacla
atrds en & espacio.

* Una flexible bailarina, que hiperextiende sus curvaturas espinales al alasgar Jos brazos por enclma
de la cabeza, y mantiene su raquis extendido mientras flexiona el tronco por las articulaciones
coxofemorales para adoplar uttanasana {flexian de tronco estando de pie): su columna vertebral
s& mantiene en extension mientras su tronco se fledona hacia delante en el espacio.

La vatiosa destreza de observar asi movimientos es la capacidad de distinguir entre los movimientos del
tronco en el espacio y ef movimiento de las curvaturas espinales en la relacion que mantienen entre ellas.

La Figura 2,18 flustra mejor una orentacion integrada para una extension de espalda en pie. Aqul,
las curvaturas secundarias se mantienen bajo control, ¥ la pelvis se conserva firmemente en la vertical
de los pies. Por consiguiente, hay mucho menos movimients hacia atrds en el espacio, pero un mayor
énfasis en la extensidn tordcica (reduccidn de la curvatura primaria). Aungue esto no sea sspacialmen-
te un movimiento espectacular, en realidad proporcionard a las estructuras tordcicas y costales un esti-
ramiento seguro y eficaz, y serd menos perturbador para el proceso de la respiraciin, tanto que los
movimientos de la bailarima como que bos del oficinista.

Perspectivas espacial y espinal en los movimientos laterales y de giro

Al observar posturas de yoga gue implican movimientos laterales y de giro, es también importante dis-
tinguir las perspectivas espacial y espinal. El tridngula (trikonasana) es una postura que a menudo 58
ata como estiramiento lateral, algo derto en la medida que alarga la linea de tejido conjuntivo que
corre & bo largo del costada (ver Fig. 2.19).
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Figera 2,18  Lina onerlacdn integrada para una Figura 2.19 Trikonasana
extensidn de espaida.

Sin embarge, e1 posible alargar la Nnea lateral del twerpo sin ninguna flexidn lateral apreciable de la
columna, de manesa que, nuevamente, hemos de tener claro ko gue se guiere decir exactamente con
uft berming como «plegamiento laterals,

En trikonasana, de una amplia separacion de los pies, y de una intencide de iniciar & movimiento prin-
cipalmente desde la pelvis mientras se mantiene la columna en extension neutra, resultans mbs de un
estiramiento lineal lateral. Esto también convierte la pastura mis en una apertura de la cadera.

Siguiendo con el ejemplo de la postura del trikngulo, si observamaos en la Fig. 2.20 su variante rola-
da, podemos aplicar la misma perspectiva a la accitn de giro del raquis: La columna lumbar es casi
completaments incapaz de rotacion axial (sdlo 5 grados), fo cual, en ssta postura, significa que llega-
ri hasta donde legue ¢l sacro. Por consiguiente, para que la parte inferior de L columna rote en [a dinse-
cidn de esta postura, la pelvis tendria que girar en la misma direccidn.

Sk Las caderas presentan restricciones, la columna lumbar parecerd estar moviéndose en la direccién con-
traria a Iamtamﬂdehtaiatmidmrﬂehdnmmmqmﬂuhmmﬂ.ymrﬂuﬂw.hmywpmr
del giro e originard de las primeras articulaciones situadas por encima del sacro que puedan rotar libre-
mente: las tordcicas inferiares, T11-T12, y superiores. Ademis, el giro de la cirtura escapulohumeral en
toma 4 la caja torécica puede crear la ilusitm de que la columna estd mtando mas de lo que realmente
lo estd haciendo. Asl pues, £ pasible que ef cuerpo esté en efecto girando en el espacio, pero una obser-
vaclon cuidadosa de la columna puede indicar de dande proviene (o no) el gir exactamente.

Sl la pelvis es libre de rotar en torno a las articulaciones coxofemorales, esta postura pondra de mani-
fiesto un giro més uniformemente distribuido a lo largo de todo ef faquis {mds que una sobrecarga de
T11 ¥ T12). La columna lumbar participard plenamente. porque la pelvis y el sacro estdn también giran-
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Figura .24 Parwvrita trikonasana

de; ¢l cuello y los hombros estasan fibres, v la caja tonicica, fa parte superior de la espalda y el cuelio
e abwrirdn, junto con la respiracion,

Extensién axial, bandhas y mahamudra _
La extensidn axial, e gusnto movimiento espinal, se define como una reduccidn simultinea de las cur-

vaturas tanto primarias como secundarias de la columna (ver Fig. 2.21), En otras palabras, las curvas
cervical, tordcica y lumbar se reducen, y el resultado es que se incrementa la longitud global del raguis.

Figumm 221 La extenion axial implica una reduccion simuitinea de las curvaturas primarias y secundarias, lo
cual alarps In codsmna verdebral mis afli de su pfmeaodn neutra;
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Debido a que las cunvaturas primarias y secundarias tienen una refacidn reciproca, la cual se oxpresa
en los movimentos snaturaless de flexion y extension, la extension axial es sinnaturals en el sentido

de que evita esta relackdn reciproca reduciendo las tres cunvaturas a la vez. En otras palabras_ b exten-
sin axial mo ocurre del todo sola, lograrla exige esfuerzo consciente y entrenamiento

La accion que produce extensidn aclal imphica un cambio en el tono y orlentacion de las estructuras
respiratorias conocidas como los bandhas. Los bres diafragmas (pétvico, respiratorio y vocdlico) v la
musculatura gue los rodea se vuelven mds sthira (estables). Por consiguiente, la capacidad de las cavi-
dades tordcica y abdominal para cambiar de forma es mds limitada en la extensidn axial. El efecto glo-
bal e5 una reduccidin de volumen respiratodio, pero un Incremiento en la duracian de la respiracion,

El término yoguico general que describe este estado de la columna y de la respiracidn es mahamu-
dra, que sliempre implica extensidn axial y los bandhas. Es posible hacer mahamudra partlendo de
miuchas posicionos, incluidas sentada, de pie, supina v sobre los brazos.

Existe una postura sentada denominada mahamudra (ver Fig. 2.22) que afiade una accidn de giro a
la extensidn axial. Se considera un logro supremo hacer esta priictica con los tres bandhas ejecutados
correctaments, porque representa una completa fusion de prictica de asana y de pranayama.

Figura 223 Mahamudra combing sxtendion axdal y una accidn de glio,

[] Ir qué detalles anatdmicos de las posturas de yoga representar 4 un verdadero reto. A

¥ diferencia del entrenamiento con pesas y de los estiramientos, que se concentran en miscu-
u!‘#;purﬁcns. el yoga se centra n asanas, que son pricticas con todo ef cuerpo; no hay ningdn
glemento que se halle completamente pasivo™.

Respetanda los principios del yoga previamente tratados, he intentado lograr una concillacién
de imperalivos opuestos al selecoonar [a siguiente informacion. He tratado de ser sistemdlico, pem
na fermulardo, tomando cada postura por si soda, en su propla singularidad, mientras se ofrece cler-
ta regulanidad en ¢l formato de composiciin de las pdginas y en la informacion proporcionada

Debido a gue la prictica de yoga es fundamentalmente experiendal, la Informacién de este
lkra estd pensada para servir de inspiracidn en la exploracidn de nuestro proplo cuerpo. Tal vez,
como resultado de revisar este material, se comprenda mds claramente algo que se haya experi-
mentado. Por otro lado, derto detalle anatdmico puede captar e interés del lector y moverle a
investigario medianie la postura representada. En cualquiera de los dos casos, este bbro habrd ser-
vido de algo si supone para ef lkector un apoyo en estas exploraciones.

Posiciones de partida y base de apoyo

Las posturas de este libro estin ordenadas por su posicidn de partida. Cada postura insélita del
cuerpo tiene que empezar con una postura habstual, Las cinco sposturas habitualess se suelen
lkamar posiciones de partida. Cualquier asana en que pueda pensarse tiene como punto de par-
tida una de estas posiciones comunes

De ple: sostenida sobre [as plantas de los pies (pdg. 41)

Sentada: sostenida sobre la base de la pelvis (pig. &7)

De rodillas: sostenkda sobre las rodiflas, las espinillas y el dorso de los phes (pag. 127)
Supina: sostenida sobre la superfice posterior o dorsal del cuerpo (pg. 143)

Prona: sostenida sobre la superficie anterior o frontal del cuerpo (pag. 171)

Dentro de cada apartado de asanas hay como minimo una flexidn de tronco, una extersion de
etpalda, una torsidn, una Aexidn lateral y una extension adal. Las seleccianes incluyen las pos-
turas que k3 mayorla de las tradiciones didicticas practican mis habitualmente,

Relacionado con of tema de la posicdn de partida se encuentra el concepto de base de apoyo.
Esta expresidn se refiere a las partes del cuerpo que se hallan en el suelo y mediante las cuales se
trasmiten a la tierra las fuerzas que sostienen el peso, provocando que se genere hacla arriba
energla de sostén que penetra en el cuerpo. Anatbmicamente, s6lo los pies —que sostienen las
plernas y la pelvis— han evoludonado especificamente para logrario. Tal vez por eso la mayoria
de las bradiciones de yoga consideran las posturas de pie sendllas como punto de partida para toda
ln prictica de asanas. Las lecciones que se aprenden de ponerse de ple sobre la terma pueden
aplicarse a cunlquier otra base de apoyo que pueda experimentarse.

Las estructuras del cuerpe gue mis se parecen a los pies y las plemnas son, claro estd, las manos
¥ bos brazos, Cuando se emplean para crear una base de apoyo, se realizan apoyos de brazos, que
e tratan en un capitulo aparte, en las pigs. 183 y sigulentes.

" incluse savasana B podtura del cadiver), gue requiere ln completa relajacen de bados fos imdiculos esquebticos,
berrse witi compontnbe sctaa) b menle pild indencionslaments contentrads en el process de resperal e U relajacian
(e obto oy me o5 mas que echarse una sk



38 AHATOMIA DELYOGA

Informacién para cada postura
Con varacioneas onales, cada descripckdn de las posturas inchuye las dgulentes secciones

* Nombre. Cada asana se presenta con su nombre sanscrito y su nombre traducido, Ademis, se afia-
den ciertos textos descriptivos para adarar el significado o el contexto del nombee de la postura.

s Clasificacién y nivel. Las posturas se clasifican por su base de apoyo, accidn espinal y nivel de difi-
cultad.

» Estructuras clave. Para cada asana, se destacan al menos tres estructuras dlave, Puede tratarse de
elementos anatémicos en los que la postura se centra mids o cuya funcidn estimula. Podrian ser tam-
bidn partes del cuerpo menos obwvias que pueden proporcionar una accidn mas profunda que la que gene-
ralmente se notarfa. Ademds, una descripoidn de un asana en particular podria tratar de una interesan-
te observacidn anatomica que sera postble aplicar igual de féciimente a otras diversas posturas.

* Acciones clave sobre articulaciones y extremidades. Las articulaciones y extremidades que estdn impli-
cadas en el asana se identifican segln sus acclones: flexidn, extensidn, aduccon, abdwtcidn, rotacidn, elc

* En acclén y en elongacién, En la realizachdn de cualquler asana de yoga, las sensaciones mds desta-
cadas fas generan el alargamiento v la contraccidn de los misculos esquebdticos. Muchas veces, los mis-
culos tienen que actuar y elongarss simultineamente para hacer las posturas. Para cada postura, se repre-
zenta y analiza algin elemenio de este componente, 5 tratan los miscules clave para cada postura,

* Respimcion, La respiracion es el cambio de forma de las enidades del cuerpa. Cada postura de yoga
plantea al mecanismo respiratonio una dificultad especifica de cambio de forma. Muchas posturas se pre-
sentan con notas sobre estos patrones respiratonos subyacentes y con sugerenclas sobre cdmo usar la
respiracidn para sacar el mayor partido posible de los efectos de la postura.

* Obsticulos y notas. Desde una cierta perspectiva, &l yopa es b prictica de sacar a la bz y resol-
ver obstruccioneés en el organismo humano. Practicar asanas de yoga es una manera sistemndtica de
encontrar esos obsticulos en el aspecto mis perceptivamente accesible de nuestro organismo: el cuer-
po fisico. S presentan los obsticulos mis comunes para lograr cada uno de los asanas representados,
junto con algunas sugerencias (tiles para vencerlos.

= Advertencias. Ciertas posturas presentan riesgos potenciales para partes concretas del cuerpo o
para persanas en particular. Se sefialan cuando corresponde.

* Variantes. Para ciertos asanas, se representan y explican variantes clave,

* Notas especiales. Aqul, siempre que se precisa, hay notas que no encajan en ninguna de las demis
categorias. Entre ellas podrlan incluirse comentarios acerca de la terminofogia. la historia. la mitologia
o cualguier obra informacidn contextual del asana.

Tipos de contracciones musculares
En las secciones «En accidns y <En elongacidne de los proximos capitulos, se mencionan cuatro tipos
de contracciones musculaney;

Concéntrica: la longitud del misculo se reduce durante una contraccidn,

Excéntrica: la longitud del misculo aumenta durante una contraccian,

Isométrica: |3 lonpitud del masculo & mantiene constante durante una contraccion contra resisten-
cia, slendo la intencidn la de no moverse.

Isoténica: la longitud del misculo s& mantiens constante durante una contracidn contra resistencia,
siendo la intencidn la de moverse,

Una cuestin comprensible que podria plantearse es: «Dado que las posturas son todas estaticas,
£pof qué no todos kos madsculos no estardan simplemente haciendo contracciones isométricas?=" La res-

B «Cads mewimients corponil estd menadads en und cadena de infindos sucesos de kos casles datmpuimaos shio dos pasos
precedentes mmediebos ¥, ocasonalmends, los que lo siguen inmedistamendes [Labian, T95E, p, 547, Pars coniuitar & concepin
de sisomeinges tremie & «sotonico etabiizantes, ver Adion, Becoery ¢ Buck, 2003
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puesta breve & esta pregunta es que e texto estd describiendo como adoptar una postura desde una
posicidn de partda, mas que cdmo estar en una postura En otras palabras, observar un asana como
un proceso mis que como producto final

Mids a menudo una imagen de un asana representa ef punto final de un movimiento, Aunque se per-
manezca en una postura durante un periodo de tiempo, (as acciones musculares que nos flevan alll des-
de ol punto de partida (de pie, sontado, de rodiflas, elc.) estin ain presentes, Ademds, los movimien-
tos de las estructuras respiratorias no cesan nunca. En las posturas de yoga, experimentamos una
muestra representativa de una progresion infinita de movimiento y respiracion, extendiéndose infinita-
mente hacia delante y hacia atrds en el ermpo'”, Mientras estemos en esta matriz de espacio y tiem-
po, en realidad no podremos nunca estar quietos, ¥ nuestro pleno potencial de accidn se hallard pre-
sente ¥ accesible,

Los dibujos

Lis imégenes de asanas de este fibro se basan en folografias de diversos modelos que se tomaron
durante varias sesiones, Algunas de las perspectivas son bastante instltas, porque se sacaron desde aba-
jo usando una [imina grande de plexiglis, o desde arriba empleando una escalera.

Las fotos las utilizd como referencia la lustradora anatémica, que dispuso su esguebeto en las diver-
sas posiciones y bosqueit los huesos @ mano, Después de una ronda de cormecciones, se afadicron los
milisculos y otras estructuras usando programas informiticos. y se llevanon a cabo mis rondas de correc-
clones y ajustes para elaborar las imdgenes finales.

Los mifulos de las estructuras de cada dibujo, asi como las diversas flechas y otios indicadores, se
afiadieran al final.

Seshdn de fotos para Analormia del yoga en The Breathing Project, de Nutva York. Leie Kaminoff (o la isquienda)
supenvsa of trahago mionims la fotdgrafa del proyecto, Lydia Mann, fotografia el Bakazana de Derek dewde deba-
jo del plexiglis. Janet y Elizabeth estabilizan las escaleras, La fustractn final partiendo de L folo resudtante 5o
encuentr en la pdg 194

¥ Una memarabile desripeicn de wshe noneepap s incuye en Matadero Ciaen, de Kurt Viornegul, revels en b g deser-
be i los tratfamadonianos, que viven en 1 cumta dimensidn, Cuando mitan a una percns, ven L ongl tetradinensons miy
Edega, con diminarisl peermas eodén nacides en un extremo y visjas patas abrofadss en of ofrg. Loa seees hirnanod, ol career de
ki cusitn dememiadn de peroopoidn, Wil pusden ver una myierta mpeesertative tidmansonal de 5 oruga
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- POSTURAS DE PIE hgj;)

nos ponemos de pie, sopartamos el peso en las Gnicas estructuras del cuerpo que han

te para mantenemos erguidos en ka postura singularmente huma-

ra; los pies. La arquitectura de los pies, junto con su musculatura, muestra la incomparable capa-
cidad de la naturaleza para concillar y neutralizar fuerzas opuestas.

Stn embargo, es evidente que estas asombrosas estructuras estin enormemente sobredisefadas
para la manera en que la mayoria de las personas las usa en el mundo civilizado de calzado rigido
y superficies pavimentadas, Afortunadamente, los epercicios de yoga se hacen descalzos, prestan-
do mucha atencién a restablecer la fuerza y flexibilidad del pie y los masculos de la plerna.

En la prictica de yoga, algunas de las primeras lecciones frecuentemente se centran en el sim-
ple acto de ponerse de pie erguido, algo que hemeos estado haciendo {(con mayor o menor éxi-
to} desde que teniamos aproximadamente un afo de edad. 5 podemos sentic nuestro peso des-
cargdndose en los tres puntos de contacto entre ef pie y la Uerra, es posible gue seamos capaces
de sentir el apoyo que la terra nos devuelve a ravés de la acchdn de los tres arcos del ple y los
miscubos que los controlan.

Las posichones de pie tienen el centro de gravedad mis elevado de todas las posturas de par-
tida, y el estuerzo de estabilizar ese centro convierte a las posturas de pie —por definicién— en
brahmana. Descarga y sostén, dar y recibir, inspirar y esphrar: la formulacian de Patafjali de sthi-
ram sukham asanam las abarca a todas ellas, y mds"™,

Las lecchones fundamentales que se aprenden de las posturas de ple pueden esclarecer la préc-
tica de todos los demds asanas,

" Yogs Sutras de Patanall, 111, La raduccién de T. 5. ¥, Drsliachar o resume bien clanda define shunem como wwagl-
lancia tin termnes ¥ skham come srelajacidn wn embotamienios
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Tadasana
Postura de la Montafia
tada = montaria

El nambre de esta postura evoca muchas imdgenes que se relacionan eon una base de apo-
yo araigada y estable y una «cimas (la coronilla) que se eleva hacla el cielo,
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Clasificacién y nivel
Postura de pie fadl

Estructuras clave
Muisculos Intrinsecos y extrinsecos del pie, cuddriceps, liopsoas, piramidal, pared
abdominal, diafragma.

Acciones de las articulaciones

Las curvaturas fumbar, tordcica y cervical se hallan en leve extensidn axial.

Las articulaciones de los tobillos, las caderas, los hombros y las muflecas estan en su
posicion neutra, a medio camino entre la flexidn y la extension.

Las articulaciones de las rodillas se encuentran extendidas (pero no hiperextendidas);
las articulaciones de los codos estdn extendidas y los antebrazos, en pronacidn.

Lot arcos de los pies se hallan elevados y conectando con la accin ascendente de
elevacion en el suelo pélvico, ¢l abdomen inferior, la caja tordcica, la columna cervical
y el extremo superior de |a cabeza.

Los omoaplatos se encuentran bajos recayendo sobre el apoyo de |a caja tordcica y

conectan con la liberacién descendente de la rabadilla y la conexion de los tres puntos

de contacto entre cada pie y el suslo.

MNotas
No puede construirse nada duradero sobre unos cimientos poco sélidos. Esta puede que
sed la razén por la que muchas tradiciones de yoga consideran que tadasana es el punto
de partida de la prictica de asanas. Curiosamente, esta postura es casi déntica a la
wposicion anatdmicas: el punto de referencia de partida para el estudio del movimiento y
la anatomia. La dnica diferencia importante entre las dos posiciones es que en tadasana,
las palmas de las manos se encoentran dirigidas hacia los lados de los muslos en vez de
hacia delante.

Soparte i dmohsdiladeo no maculanes ded ple las gruesas almobadillas {en amarilio] y a fasda
plantar (en arul), Los misculos del ple ocupsn & espaco stuado enire (8 Fxscia plantar y boy hoeos

{corfirian!

| .



Tadasana  (confinuacidm)

Esta posicion corporal es también singularmente humana, porque los seres humanos son
los tnicos auténticos mamiferos bipedos del planeta. Los humanos son también las menos
estables de las criaturas, al poseer la menor base de apoyo, el centro de gravedad mis
elevado, y (proporcionalmente) el cerebro mas pesado en equilibrio sobire todo ello,

La base de apoyo de esta postura —los pies— ofrece una preciosa imagen de coma
actian en el organismo humano las fuerzas pasivas y activas de liberacién y apoyo. La
estructura esencial del ple puede representarse mediante un tridngulo. Los tres puntos del
triangulo son los tres lugares donde descansard la estructura del pie sobre una superficie
de apoyo: la tuberosidad calcinea, la base del primer metatarsiang y la base del quinto
metatarsiano. Las lineas que conectan estos puntos representan los arcos —tres lineas de
elevacidn de las cuales proviene el apoyo postural: el arco longitudinal medial, el arco
longitudinal lateral y el arco transverso o anterior (metatarsiano)—.

Desde abajo, los dos tridngulos de los pies pueden unirse para mostrar ¢l tamafio y forma
de la base de apoyo para fadasana. La «plomadas que pasa a través del centro de gravedad
del cuerpo en esta posicion también debe caer en el centro exacto de esta base.

Flexod lrge def dedo gordo

m

//. Ly : \
- [r —— g I"'.II
y

D

Senden tridnguios representan lod tres puntos Lo tres aroos del pie
de apoyo de cada ple

Hutesars ded pie desde abajo (iaquierda) y desde amiba (derechal, La «X» marca of punto donde «f
peio del cuerpo Le transfisre 4 raves de La tWEa al adtrigaio, v desde ésie al calcinen

Las cuatro capas de musculatura (ver la figura superior de pag. 45) se combinan para
proporcionar elevacidn, equilibrio y movimiento de las 28 huesos del pie, el cual ha
evolucionado para ser una estructura increlblemente adaptable, capaz de desplazarnos
con soltura por el espacio sobre terreno irregular,

El pie ha evolucionado durante millones de afios en un mundo sin calzadas ni aceras. En el
mundo de hoy, en el cual muchas superficies desiguales han sido niveladas vy pavimentadas,
estd claramente sobredisefiado. Cuando ya no se precisa la adaptabilidad del pie para la
lncomocian, los misculos mds profundos que soportan los arcos se debilitan inevitablemente,
dejando con el tiempo tan solo a la superficial fasca plantar, no contractil, como
responsable de impedir el derrumbe total del pie. Esto con frecuencia acaba provocando
fascitis plantar y espolones calcineos.

La practica de posturas de pie en general, y de tadasana en particular, €5 una de las
mejores maneras de devolver a los ples su viveza, fuerza y adaptabilidad naturales. Una
vez se mejoran los cimientos, es mucho mas ficil poner en arden e resto de la casa,
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La fascia plantar: 13 capa mis superficial de apoyo del pie. Cuanto mis se debiliten los midsculos
Que soportan kos arod, mayor preilon mekend obe 16 (ascid plantas, & cual pusis provocar
fascitiy plantar ¥ sspolormes calcdnecs




Tedasana  ({corbinuacidn Samasthiti presenta una base mas amplia
y estable que tadasana, pomue los pies se

Variante de Tadasana disponen con los talones debajo de los isquiones
en vez de en contacto entre si. Todas las
Samasthiti posturas de pie que, a diferencia de tadasana,
Postura de Oracidn, Equitativamente de Pie e ejecutan partiendo de esta base tienen, por
sama = mismo, igual, equitativo consigulente, una base de apoyo mas amplia y
sthiti = establecer, estar de pie estable. Es caracteristica de los estilos vinyasa.

en los cuales el punto focal es el movimiento
coordinado por la respiracidn, en vez de los

enfoques orentados a la alineacidn, en los :
cuales se prefiere el mantenimiento estatico Base de apoyo de samasthiti, £ punto en

de posturas. n circulo manca ddnde cae ln vertical del
Ademds, la cabeza se baja y las manos se centro de gravedad

hallan en posicidn de namaste (oracién), Esto es
caracteristico del punto de partida del saludo al
s0l, una fervorosa vinyasa que emplean muchos sistemas de hatha yoga como
calentamiento y para conectar asanas en una secuencia fluida.

MNota terminoldgica

En la tradicidn Ashtanga de Sri K. Pattabhi Jois, el término samasthiti se refiere a lo que agqui
se describe como tadasana. En la tradicion didactica de Sn T. Krishnamacharya y su hijo,

T. K. V. Desikachar, el término tadasana se refiere a una postura de ple con los brazos por
encima de la cabeza y equilibrindose sobre la parte anterior de los pees.

Advertencias
Las personas con cefaleas, insomnio e hipotension arterial deben tener mucho cuidadao al
realizar posturas de pie prolongadas.

Agqui, &l peso estd equilibrado sobre by base de bog dedos de los ples
La s¥= maica donde cas |a vertical del centio de gravedad
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Utkatasana
Postura de fa Silla

Clasificacion y nivel
Postura de pie bésica, extension axial

48
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Estructuras clave
Cintura escapulohumeral, columna vertebral, cuddriceps e isquiotibiales para equilibrarse
entre ellos, rodillas (aductores y rotadores mediales). Para proteger las rodillas, reducir al
minimo la rotacidn externa al flexionar las caderas.

Acciones de las articulaciones

Flexion de los hombros, extensidn de los codos, supinacidn de los antebrazos, extension
axial de la columna, flexion de las caderas y las rodillas, dorsifiexion de los tabillos.

En accidn

Columna vertebral: Intertransversos, interespinesos, grupos de los transversoespinosos,
erectores de la columna, psoas menaor,

Hombros y brazos: Porcion superior del trapecio, serrato mayor, supraespinoso, fasdculo
medio del deltoides, cabeza larga del biceps bragulal, triceps, supinader, extensor de los
dedos, mosculos abdominales (para mantener la extension axial y sostener la parte
Inferior de la columna).

Piernas: Gliteos mediano y menor, grupo de fos aductores, cuddriceps excéntricamente
(modulado y equilibrado por los isquiotibiales), tiblal anterior, sbleo excéntricamente,
misculos intrinsecos de los pies,

En elongacion
Dorzal ancho, romboides, gliteo mayor, sdleo.

Respiracion
Mantener la extension axial (la cual reduce al minimo el cambio de forma al respirar)
mientras se activan los misculos mas grandes del cuerpo y que més oxigeno consumen
presenta un reto que requiere eficiencia de esfuerzo y de respiracian, 5i no, las
demandas de oxigeno del cuerpo hardn que la respiracion resulte demasiado fatigosa
para segulr mantentendo la extensidn axial,

Obsticulos
Tension en el dorsal ancho, debilidad en el cuddnceps, pérdida de alinsacion de las
rodillas, excesivo arqueamiento de la columna lumbar (y por lo tanto, del psoas menor
y ks misculos abdominales), hiperflexldn de las caderas (v por consigulente, de los
isquictibiales, para oponer resistencia a la tendencia de los cuidriceps a tirar de
los isquiones apartdndolos de la cara posterior de las rodillas).

Notas
Las rodillas son vulnerables en esta posicidn (en parte flexionada), especialmente los
meniscos, si hay una excesiva rotacidn de las rodillas.

En esta postura, la principal fuente de resistencia debe ser la gravedad, no la resistencia de
la contraccibn agonista y antagonista. Debido a ello, los practicantes que se inician en este
asana tienden a sentir mucho mayor su propio peso corporal.



Uttanasana
Flexidn de Tronco de Pie
ut = intenso
tan = estiramlbento

Clasificacién y nivel
Postura de ple ficil, flexién de tronco.

Estructuras clave
Articulaciones coxofemorales, piemnas,
columna vertebral.,

Acciones de las articulaciones
Flexitn de las caderas, extension de las
rodillas, leve flexién de la columna
(cuanto mds tensos estén los
Isquiotibiales, mayor serd la flexidn
espinal).

En accion

Parte superior del cuerpo: La gravedad.

Parte Inferior del cuerpo: Misculos
vastos interno, medio y extermo
(extensores de la rodilla); masculo
subcrural o tensor de la sinovial de |a
rodilla (para tirar de esta cipsula de
la articulacidn); pies y tobillos (para el
equilibrio).,

En elongacion
Misculos espinales, lsquiotibiales, fibras
posteriores de los gliteos mediano y
menor, glitteo mayor, piramidal,
aductor mayor, sileo, gemelos.

Respiracion
La flexion profunda de cadera comprime el abdomen. Esto, combinado con la
gravedad, desplaza cranealmente el centro del diafragma, por lo que se precisa
mas libertad en la cara posterior de |a caja tordcica para realizar el movimiento de
la respiracién,

Obsticulos
Tensidn en los isquiotiblales, misculos espinales, gliteos.

Advertencias
Las personas con lesiones de espalda, osteoporosis, o ambas afecciones, deben abardar
muy cautelosa y gradualmente la flexidn de tronco Intensa.

Las personas con hipertensidn artenal (tension alta) deben adoptar esta postura
gradualmente y permanecer en elia sdlo si no se les fuerza la respiracién. Las personas con
hipotensién arterial (tensién baja) deben salir de esta postura muy lentamente, porque
pueden marearse.

MNotas Extensores de la columna Roat
En esta postura, el trabajo debe
hacerlo la gravedad. Las personas
que experimentan tension en la cara
posterior de las piernas a veces se
fuerzan para bajar el tronco, o cual
crea tensidn y congestion en el recto
anterior y el psoas. Es mejor aflojar
|las rodillas para encontrar algo
de espacio en la articulacidn
coxofemnoral, permitiendo que la
columna vertebral se libere. Sélo
entonces el alargamiento de las
piernas produce un estiramiento
unfforme a lo largo de toda la linea
posterior del cuerpo.

Para mds datos anatomicos v la
version sentada de esta postura, ver
paschimottanasana, pag. 90.

5 los nounotibisles e1zan tensos, dobilar igemmente ks
rodillas ayuds 4 Ewerar la columna vertebal
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Utthita Hasta Padangusthasana Clasificacién y nivel

Postura extendida de la mano al dedo del pile Postura asimétrica de equilibrio en pie, de nivel intermedio,
o Sujecidn del dedo gordo en postura erguida
uithita = extendida Acciones de las articulaciones
hasta = mano Columna vertebral en posicion neutra, pelvis nivelada, flexidn de hombro, extensidn de
pada = pie codo, fiexion de los dedos de la mano. Pierna de apoyo; extensidn neutra de la cadera,
angusta = dedo gordo :::tgﬁir&n de la rodilla (no bloqueada). Pierna elevada: flexién de la cadera, extension de
d  H
En accidn

Piemna de apoyo, columna vertebral y pelvis: Cuddriceps e isquiotibiales de |a pierna de
apayo, extensores de la columna, pard evitar que ef raquis se flexione y la pelvis se
coloque en retroversidn; abductores y rotadores externos, excéntricamente, para
mantener nivelada la pebvis; oblicuos extemo e interno del abdomen; msculos

N =
A =y Pmmdn;:h ':“I - rotadores de la espalda (oblicuos, transversoespinosos), para contrarrestar la rotacidn
- Dtk .t b creada por el brazo que sujeta el dedo gordo.
S , Palmar mayor Pierna elevada: Flexores del hombro y dedos de la mano para sujetar el dedo gordo v
. e — o crear flexion de cadera; psoas mayor e iliaco, recto anterior, pectineo, aductores menor
e Wt y mediano (para ayudar con la flexion de la cadera).

e ? " Hexorcubital |1 ) |
V' Psnas mayer  9ef carpo En Elﬂ.l'lﬂldﬁﬂ
\ - y :P__.:_j_;_:.#- e Plerna elevada: Isquiotibiales, gemelos, sdleo, ghiteo mayor.
S - A M Yo — Obstaculos

g | Pirarical La tensién en los squictibiales o en el gluteo mayor de la piema elevada puede provocar

Génmino flexién espinal, y por tanto extension de la cadera o flexion de la rodilla de la piemna de
Isquictibinkes sLpetion apoyo. Es mejor doblar la rodilla de la pierna elevada y encontrar las curvaturas neutras en

Obturador el raquis y una extensidn neutra en la cadera de apoyo, asi como una extensién (pero no
intema hiperexlension) de la rodilla de la plerna de apoyo.

Notas

La debilidad en los abductores de la pierna de apoyo puede causar el desplazamiento
ascendente de la cadera del lado de la pierna elevada, provocando un trabajo excesivo
del cuadrado lumbar.

| La debilidad de los flexores de la cadera {psoas mayor, llaco y recto anterior) también
puede provocar un trabajo excesivo del cuadrado lumbar y desplazamiento ascendente

Flonoor large —__ | postenor de la cadera
o
de los dedos Respiracién

Al mantener esta postura de equilibrio, la accién estabilizadora de los miscules abdominales
se combina con la accidn de sostén de los brazos para crear una reduccién global de
capacidad respiratoria. S| hay una tensién muscular excesiva, la reduccion en el volumen de
aire no sera suficiente para alimentar el esfuerzo, mientras que el Incremento del volumen
de aire tendera a comprometer el equilibrio.




Vrksasana |
Postura del Arbol |
vrksa = arbol

Clasificacién y nivel
Postura asimétrica de pie bsica.
Estructuras clave

Pie, arco del pie, abductores, rotadores externos y parte inferior (de la rodilla al tobillo) de
la plerna de apoyo; oblicuos externo ¢ interno del abdomen, para estabilizar el tronco

a la pelvis.

Acciones de las articulaciones y de las extremidades
Columna vertebral en posicidn neutra, pelvis nivelada. Pierna de apoyo: extensidn neutra,
rotacidn intema y aduccidn de la cadera; extension de la rodilla (no blogueada). Pierna
elevada: flexion, rotacién externa y abduccion de la cadera; fexidn de la rodilla; rotadion
externa de la tibia; dorsiflexitn del tobillo (presionando contra los aductores de la pierna
de apoyo); pronacion del pie,

En accién

Pierna elevada: lliaco y psoas mayor, todos los rotadores externos y extensores; ghiteo
mayor, fibras postenores de los gliteos mediano y menor, piramidal, aductor mayor
(porcién extensora), obturadores intero y externo, géminos, cuadrado femoral,

Flerna de apoyo: Piramidal, tensor de |a fasda lata, gliteos mediane y menar, gliteo
mayor (porcidn extensora).

Pie de apoyo: Misculos intrinsecos del pie, misculos del tobillo y parte inferior de la
pierna (de la rodilla al tobilla).

En elongacién
Plerma elevada: Pectineo, aductores mediano y menor, recto interno.
Piema de apoyo: Gliteos mediano y menor, piramidal (trabajando excéntricamente),

Notas
Los aductores se alargan para colocarse en posicion; pueden tener cierto papel en mantener
la plerna en posicidn presionando el pie contra la cara interma de la pierna de apoyo. El mal
empleo del pectineo para mantener la plerna en posicidn provoca la flexion de la cadera,
nclinando la pelvis y rotando la pierna hacia dentro.

Los abductores de la plema de apoyo se encuentran trabajando excéntricamente; si
estdn débiles o tensos, la cadera de la plema elevada se desplazard hacia arriba, o bien
los rotadores tratardn de estabilizar la pelvis y ésta se abrird al rotar.

Cuanta mis fuerza y adaptabilidad se tenga en los pies y los tobillos, més opciones se
tendran de encontrar el equilibrio.

Respiracion

Comparada con la postura del drbol con los brazos elevados {variante siguiente) o con
utthita hasta padangusthasana {la postura de sujecin del dede gorda), en esta postura

el tren superior es mas libre de participar en los movimientos respiratorios. Con los brazos
mantenidos tranquilamente en namaste, y la pierna elevada afirmada contra los aductores
de |a pierna de apoyo, la atencién y €l centro de gravedad se interiarizan y desclenden.

Advertencias

Las personas con trastomos del oido interno o de equilibrio (vértigo posicional benigno,
enfermedad de Méniére) deben practicar los equilibrios de pie cerca de una pared para
mayor seguridad y apoyo.

feowrtinia)




Vrksasana  feonfindacide)

Variante de Vrksasana
Postura del Arbol con los Brazos Elevados ﬂ.

Pitamiclal

Ceérmind inferior

Flexar largo comian
de los dedos

Tibial posterior
Flexor Lo :
del dedo gordo.
Clasificacion y nivel
Postura asimétrica de equilibrio en pie, de nivel intermedio.
Acciones de las articulaciones

Columna vertebral en posicién neutra; rotacidn ascendente, abduccidn y elevacion de los
omoplatos; rotacion externa y abduccion de las articulaciones glenohumerales; extensitn

de los codos; pronacin de los antebrazos (sl el brazo estd rotado externamente),

En accidn
infraespinoso, redondo menor, deltoides, supraespinoso, cabeza larga del biceps, serrato
mayor {soportado por las fibras superiores del trapecio), triceps con el ancéneo para
extender los codos.

En elongacion
Darsal ancho, redondo mayor, parcidn larga del triceps.

Obstiaculos v Notas
La hiperutilizacion del dorsal ancho para «bajar los hombros hadia atrése interfiere con la
elevacidn de los omoplatos; puede provocar atrapamiento en el acromion del tendén del
biceps y del supraspinoso. Una restriccion del dorsal ancho puede también empujar hacta
delante la caja tordcica

Al colocarse los brazos por encima de |a cabeza, esta variante proveca una elevacion del
centro de gravedad, por lo que se clasifica como asana de equilibrio de nivel intermedio

Respiracion

Debido a la accidn estabilizadora de los musculos que mantienen los brazos por encima de
la cabeza, los movimientos toracicos de la respiracion encuentran mads resistencia en esta
posician, Ademas, la mayor elevacion del centro de gravedad tenderd a producir una accidn
estabilizadora mis potente en los misculos abdominales. Todos sumados, estos factores se
combinan para reducir ¢l desplazamiento global del diafragma hacia fuera y hacia atris; por
lo tanto, el patrdn respiratorio mas apropiado es una respiracion tranqulla y eficiente. Las
respiraciones demasiado hondas desestabilizardn la postura.
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Garudasana
Pastura del Agulfa
garuda = una feroz ave de presa, el vehiculo (vahana) del dios hindd Vishnu,
normalmente descrito como un dgulla, pero a veces como un haledn o un milano

Serralo
[\ = Frayor

] =

Clasificacidn y nivel
Postura asimétrica de equilibrio en pie.

Acciones de las articulaciones
Leve flexion espinal, abduccion, rotacion lateral y ascendente, y elevacidn de los
ombplatos; rotacion glenohumeral externa; flexion de los codos; pronadon de los
antebrazos; extension de las mufiecas en posicion neutra; anteversion y contranutacién
de la pelvis; flexian, rotacion interna y aduccion de las caderas; flexion y rotacion
interna de lag rodillas; dorsiflexidn de los tobillos; pies: ol elevado, en eversion; el de
apoyo, con ligera supinacian,

En accidn
Posicién de los brazos: Infraespinoso (tanto en accidn como en elongacidn), serrato
ﬂgj:lﬂr,dpectnmfcs mayor y menor, coracobraquial, pronador redondo v pronador
rado,
Posicién de las plemas: Gliteos mediano y menor (fibras antenores), tensor de la fasca
lata, aductor mayor, gliteos medianc y menor actuando también para estabilizar la
cadera de la pierna de apoyo.

En elongacidn
Posicion de los brazos: Deludo a la abduccidn de los omoplatos: romboides, porcitn
inferior del trapecio, redondo mayor, y dorsal ancho (ligeramente); infraespinoso, triceps
{ligeramente).
Posicion de las plemas: Gliteo mayor, piramidal, cuadrado femoral, obturador intemao,
fibras posteriores de los gliteos mediano y menor.

Obsticulos y Notas
Los omdplatos tienen que ser capaces tanto de abducirse como de rotar lateralmente,
51 los omdplatos se hallan demasiado «bajoss, la columna tendra que contorsionarse
para alcanzar la posicion entrelazada.

Tanto la pierna de apoyo como la elevada tienen que rotar internamente y aducirse en
Esta posicion.

Para lograr el entrelazamiento, la pierna de apoyo tiene que flexionarse en la cadera
y en la rodilla. Esta posicidn de flexidn de cadera con rotacidn interna y aduccién no es
estructuralmente faci (las fibras de la capsula de la articulacién coxofemoral hacen mas
Fécil rotar internamente cuando la cadera se halla en extensidn). La aduccidn con rotacidn
interna afecta especialmente al piramidal, Esta posicidn puede movilizar en exceso las
rodillas; si las caderas estdn demasiado tensas para Jograr las acciones, las rodillas pueden
forzarse para hiperrotar. Esta accidn es estabilizadora para la articulacion sacroiliaca.

Respiracion

Esta es la mds «compactas de las posturas de equilibrio sobre una sola piemna, tanto

desde el punto de vista de la forma y el centro de gravedad como de la respiracién. El
entrelazamiento de los brazos comprime la caja tordcica, y la flexién de caderas, combinada
con la leve flexidn espinal, comprime la parte inferior del abdomen.




Natarajasana

Postura del Rey de los Baifarines
mata = bailarin

raja = rey

de la

Clasificacién y nivel
Equilibrio con extension de espalda en pie, de nivel avanzado.

Acciones de las articulaciones
Extension de la columna; rotacidn ascendente, abduccidn y elevacidn de los omdplatos;
flexion de los brazos, flexion de los codos, y supinacion de los antebrazos. Pierna de
apoyo: flexion de cadera, extensidn de rodilla, y dorsiflexién del tobillo. Piema elevada’
extensitn de cadera, flexidn de la rodilla, y flexién plantar del tobillo.

En accién
Brazos: El serrato mayor actia envolviendo el omdplato en tormo a la caja tordcica; el
infraespinoso y el redondo menor rotan externamente |a articulacién glenohumeral, y el
deltoides eleva los brazos para colocarios en posicidn. El supraespinoso y el subescapular
estan también actives para ayudar a mantener en su fosa la cabeza del humero.
Columna vertebral: Los misculos extensores intrinsecos de la columna {intertransversos,
interespinosos, rotadores, multifidos del raguis, eplespinosos, semiespinosos, esplenios
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de [a cabeza y del cuello, dorsal largo e liocostal) estin activos, todos eflos, al realizar y
mantener |a extension espinal. El psoas menor, el recto del abdomen y los oblicuos del
abdomen deben trabajar, todos ellos, excéntricamente contra la accidn de los extensores
de la columna para evitar actuar en exceso en el raguis lumbar, y dirigir mas su accldn a
la extensidn de la columna tordcica y a la extensidn de la cadera.

Pierna de apoyo: Los gliteos mediano y menor y el tensor de la fascia lata actian
excéntricamente para mantener la pelvis nivelada. El cuadriceps extiende la rodilla,
¥ los isquiotibiales se alargan (si tiepen suficients amplitud de movimiento, pueden
actuar excéntricamente para oponer resistencia & la inclinacion excesiva hacia delante),
Los maseulos de los ples y de la parte anterior de las plernas se hallan activos para
mantener ¢l equilibrio,

Pierna elevada: Los squiatibiales producen extension de la cadera y flexion de la rodilla,
y los vastos intervienen en la accidn isométrica o cancéntrica como extensores de la
rodilia a medida que la postura se profundiza, para incrementar la extension de ia
cadera contra la resistencia de la mano sobre ol pie, El aductor mayor esta activo como
aductor y tamblén como extensor de la cadera, y también lo estd el gliteo mayor
{aungue no como rotador externo),

En elongacién
Brazos: Romboides, dorsal anche, triceps, pectoral mayor.
Columna vertebral: Recto y oblicuos del abdomen, intercostales.
Pierna de apoyo: Isquictibiales, abductores (actuando excénlricamente),
Pigrna elevada: lllaco, psoas mayor, reclo anterior

Obstaculos y Notas
La movilidad de los omdplatos es importante en esta version con ambos brazos de
esta postura: tanto para colocar el brazo en posicidn sin hipermovilizar la articulacion
glenchumeral como para la movilidad en la columna tordcica,

Hay que encontrar los milsculos de la espalda mds profundos & intrinsecos, para
que realicen la accidn de extension de columna. Usar el dorsal ancho y otros misculos
superficiales de la espalda Interferird con la respiracidn y con la capacidad de encontrar
la plena amplitud de movimiento en los omadplatos.

También es un auténtico reto mantener las piernas aducidas e internamente rotadas
&n esta accion. Aungue michas personas buscan mayor extensidn mediante |a rotacion
externa, esto implica el riesgo de hipermovilizar la articulacidn sacroillaca, o bien de hacer
trabajar en exceso a la columna lumbar

Como en dhanurasana, la fijacion de las manos y los pies puede hacer presion en puntos
vulnerables, como, por ejemplo, las rodillas y la region sacrolumbar.

' Respiracién

El desplazamiento del diafragma hacia fuera y hacia atrds se minimiza en gran medida en la
postura del ballarin por la combinacion de una profunda extensidn espinal con el hecho de
que la musculatura anterior y posterior actian una contra otra para estabilizar esta forma
en la gravedad. Por consiguiente, esta postura debe mantenerse con respiracion tranquila. y
pocas veces durante mucho tiempo, porgue el esfuerzo muscular requerido para manteneria
supera pronto la capacidad del cuerpo para abastecer a los misculos de oxigeno. Cuanto
mds tempo se mantenga la postura, mas hondo deberd respirar el cuerpo, y mis
abandonaran los misculos abdominales y el diafragma sus acciones establlizadoras,
provocande un aumento del riesgo para la columna y los hombros
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Virabhadrasana | Acciones de las articulaciones
El Guerrero | Extension de la columna; flexién de los hombros, ligera abduccidn de los oméplatos.
Virabhadra = nombre de un temible guerrero mitico Pierna adelantada: nutacién, flexion de la cadera, flexidn de [a rodilla, dorsiflexién

del tobillo. Pierna atrasada: contranutacion, extensidn de la cadera (rotacidn interna),
extensidn de la rodilla, dorsifiexion y supinacién del tobillo (para mantener el talén en
firme contacto con el suelo y elevado el arco del pie).

En accion
Extensores de la columna, serrato mayor, deltoides, redondo menar, Infraespinese, recto
del abdomen (excéntricamente), oblicuo intemo izquierdo y oblicuo externo derecho
del abdomen, psoas menar, parte anterior del cuello (recto de la cabeza, recto anterior
mayor de la cabeza, largo del cuello, vertical, escalenos [excéntricamente]), Pierna
adelantada: isquiotibiales y cuddriceps, excéntricamente. Piemna atrasada: isquiotibiales
¥ cuddriceps, concéntricamente.

En elongacidn
Darsal ancho, recto del abdomen, pectorales mayor y menor, parte anterior del cuelio
(recto de la cabeza, recto anterior mayor de la cabeza, largo del cuello, vertical,
escalenos). Pierna adelantada: isquiotiblales y cuddriceps, ligeramente. Pierna atrasada:
recto anterior, vastos, psoas mayor, laco, séleo y gemelos,

Obsticulos
La tension en el dorsal ancho puede lirar de la
columna provocando una curvatura lumbar
ExOEsha.

Problemas de equilibrio
Inestabilidad sacroiliaca grave, aunque esta
postura se emplea para mejorar problemas
sacroillacos que puedan presentarse por una
préctica sentada demasiado prolongada.

Notas

En la postura mds corta (de delante atrds) y mas
ancha (de lado a lado) de esta postura basica
del guerrero se emplea una accién mis sencilla
en la pelvis y un centro de gravedad mas

1 elevado, pero es generalmente una postura

en la que es mds ficil equilibrarse, debido

i a la mayor anchura de la base de apoyo y al
Incremento de libertad en las articulaciones

de las caderas.
Clasificacién y nivel
Extension asimétrica de espalda en pie basica. Ex mds fded! mantener el equilibrio con una
base de apoys amplia
Estructuras clave
Pelvis articulada, integridad de la columna vertebral, accién en las piemas (rotacidn para
equilibrar la pelvis). feontinia)




Virabhackrasana | (condimiscidn)

Respiracién
En tedas las posturas del guerrero, colocar y mantener la relacion de la pelvis con las plernas
y &l ronco exige una fuerte accion en la pared abdominal, la cual reduce el desplazamiento
descendente del tenddn central del diafragma. Por consigwente, la contraccidn del
diafragma tendrd una marcada tendencia a provocar un efecto brahmana elevando la base
de la caja tordcica: una accidn que solo ocurrird eficientemente si no hay tensidn indebida
en los misculos intercostales, tordcicos y del cuello.

Resumiendo, las arduas posiciones de las piemas, la pelvis y los brazos de las posturas del
guerrero se combinan para plantear interesantes retos a la mecinica de la respiracion,

Variante
El Guerraro | Extendida

Clastficacion y nivel
Extensién asimétrica de espalda en pie, de nivel intermedio.

&4

Acclones de las articulaciones

|gual que la postura basica del guerrero, pero
con una extensidn lumbar mds profunda contra
anteversion de la pelvis, aduccion de las piemas,
mayor supinacidn en el pie posterior, aduccidn de
brazos, mayor rotacidn en la columna vertebral,

En accidn

Extensores de la columna (intrinsecos,
transversoespinasos, erectores de la columna),
fascieulos anteror y medio del deftoides; serato
mayor, pectorales mayor y menoi, porcidn
superior del trapecio, recto del abdomen. Piema
adelantada: isquintiblales excéntricamente,
aductores, gliteas mediano y menor. Pierma
atrasada: isquiotibiales concéntricamente,
gliteos mediano y menor, peroneos, cuddriceps,
sartorio,

En elongacidn
Dorsal ancho, rombaoides, mcto del abdomen,

oblicuo axternao del abdomen. Piermna adelantada
cuddriceps {en la articulacion de la rodilla), & W
isquiotibiales (en la articulacidn de la cadera), %J o
pliteos mediano y menor. Pierna atrasada: || — 4
peroneos, ghiteos mediano y menor, =
mayor, recto anterior (en la articulacion de la
cadera)

Obsticulos
Tensin en el psoas mayor y &l recto anterior.
Debilidad en los isquiotibiales.
Debilidad en el control excéntnco de los abductores (para e equilibrio) y del cuddriceps de
la piema adelantada.

Motas
51 los dorsales anchos se emplean para hacer la extension espinal necesaria en esta accion
mas profunda, interferirdn con la elevacidn y la rotacidn lateral de los brazos.

La postura estrecha y alargada supone una accion mas exigente en la pelvis, hace trabajar
a los abductores para mantener el equilibrio, y hace que descienda el centro de gravedad
{es decir, puede ser mas facl de equilibrar),

Respiracion

Esta varlante del guerrero se emplea principalmente cuando la postura se realiza
ectiticamente, sin ningun vinyasa (movimiento dindmico para entrar y salir de un asana).
Las caderas y las ingles tienen que estar bastante abiertas, y las piernas han de estar fuertes
para que la respiracian resulte cdmoda en esta posicion en zancada muy profunda. Si el tren
inferior ng puede proporcionar un soporte eficaz (sthira) para la parte superior del cuerpo,
no habei suficiente libertad (sukha) para respirar con naturalidad.

Postura luga v edtrecha

= —""1}



Virabhadrasana Il

El Guerrero 1l
Virabhadra = nombre de un temible guerrero mitico
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Pieuo braqusal.

Vaslo interno

Clasificacién y nivel
Apertura asimétrica de cadera en ple bisica.

Acciones de las articulaciones

Columna vertebral en extensidn neutra; cabeza rotada sobre <u eje; rotacién ascendente
de los omoplatos; abduccidn ascendente y rotacion externa de los brazos: pronadion de
los antebrazos (espirales opuestas en los brazos).

Pierna adelantada: Nutacion; flexién, rotacion externa y abduccidn de la cadera; flexién
de la redilla; dorsifiexion del tobilio,

Plemna atrasada: Contranutacidn; extensidn, rotacion interna y abduccidn de la cadera;
extension y rotacion externa (en la tibia) de fa rodilla; dorsiflexién del tobillo; supinacién
ded pie en el talon, pronacién en el antepié (arco elevado, dedo gordo en firme contacto
con el suela),
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En accion
Articulacion de la cadera atrasada: b
A

Principaimente los gliteos mediano y menot, ———
para rotacidn interna y abduccion; el gliteo — _«u
mayor y los isquictiblales, para la extensidn,
el tensor de la fascia lata, para [a rotacion
interna; el pectineo, para la rotacidn interna;
los vastos, para extender 1a rodilla. A W
Articulacidn de la cadera adelantada: e : interno
Los isquiotiblales y el cuddriceps s -
{excéntricamente), el ghiteo mayor, el
piramidal, los obturadores interno y externa, :
el cuadrado femoral, los géminos, los ghiteos ==
mediano y menor (fibras posteriores).

En elongacidén
Articulacién de la cadera atrasada: Tensor de la fascia lata, liopsoas.

Articulacidn de la cadera adelantada: Isquiotibiales y cuddriceps (vastos).

Obstaculos y Notas

Articulacién de la cadera atrasada: La abduccidn v la extension simultineas
constituyen una posicion realmente dificil para los ligamentos y la chpsula de la
articulacion coxofemoral. El trabajo de los abductores (gliteos mediano y menor) es
importante; ayudan a elevar la cara posterior de la rodilla apartindola del suelo. 5i los
gliteos mediano y menor estdn débiles o tensos, serdn redutados otros musculos, pero
también introducirin en la cadera rotacion externa o flexidn, lo cual se pondra de
manifiesto como una incapacidad de =asentars debidamente el pie posterior.

Articulacién del tobillo atrasado: Se precisa flexibilidad en la articulacién subastragalina
y las articulaciones situadas entre los tarsos y los metatarsos: La parte posterior
del pie se coloca en supinacidn y el antepié en pronacién para que puedan conectar
claramente con el suelo el calcaneo y los dedos, respectivamente. Si el pie no se articula
de este modo, la cara externa del tobillo puede estirarse en exceso y debilitarse.

Articulacion de la cadera adelantada: En esta posicitn, la gravedad provoca la flexion en
la rodilla y la cadera; los isquictibiales y los cuddriceps son muy activos excéntricamente,
para modular la fuerza de la gravedad. Como con el guerrero |, diferentes disposiciones
de los pies afectardn a los retos que esta postura plantea. La postura en mayor
extension provoca acciones mds profundas en todas las articulaciones de las
extremidades inferiores; pero, sin suficiente fuerza muscular en las piemas (que puede
desarrollarse trabajando en la postura «bdsicar), es posible cargar mucha tension sobre
las articulaciones y los tejidos conjuntivos,

Respiracion
Ver pég. 64.

Yirabhadrasana |§ extendida.
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Virabhadrasana Il
El Guerrero I
Virabhadia = nombre de un lemible guerrero mitico

Clasificacién y nivel
Equilibrio asimétrico en pie, de nivel intermedio.

Acciones de las articulaciones
Extension axial de la columna, flexion y motacion lateral de los hombros, extension de
los codos, supinacion de los antebrazos, extension de los dedos de las manos. Pierna
adelantada: nutacidn; flexion y aduccion de la cadera; extension de la rodilla, y
dorsifiexion del tobillo. Pierna atrasada: contranutacion; extensién neutra y rotacion
medial de la cadera; extensidn de la rodilla; dorsiflexion del tobillo.

En accion
Extensores de la columna, contra la gravedad, midsculos abdominales y psoas menor, para
mantener la columna en posicidn neutra. Los isquictibiales de ambas piermas: plemna de
apoyo, excentricamente; pierna atrasada, concéntricamente contra la gravedad,
Abductores de la pierna de apoyo: excéntricamente para mantener nivelada la pelvis;
ghiteo mayor de |a pierna de apoyo, rotadores profundas, excéntricamente para
mantener la pelvis nivelada.

En elongacion
lsquiotibiales de la pierna de apoyo, abductores de la pierna de apoyo, glitea mayor,
retadores externos profundos.
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Obsticulos
Debilidad en los misculos espinales y abdominales.
Tensidn en los squiotiblales, especalmente los internos
Tensidn o debilidad en los abductores y los rotadores (en las posiciones alargadas tienen
que estar fuertes), '
El empleo excesivo del gliteo mayor rotard extemamente cualquiera de las plemas o
ambas.

MNotas

La columna se halla en extensidn axial, el trabajo consiste en mantener las curvaturas
espinales en esta relacion con la gravedad, equilibrando la accién abdominal con los
extensores de la espalda. Si falta soporte abdominal, los extensores trabajarin demasiado
y la columna se arqueard excesivamente,

La gravedad tira del lado no soportado de la pelvis hadia el suelo. Generalmente, el
practicante no necesita usar los aductores para hacer esto; en cambio, es esencial la
capacidad de los abductores y Jos rotadores externos para alargarse con control (si no,

l& pelvis se eleva apartindola del suelo),
51 los isquiolibiales estin tensos, doblar la piema de apoyo es mejor que rotar la pelvis.

Respiracion

Los bandhas (ver pag. 24} crean la extensidn axial que soporta el tronco en esta postura,
y por definicidn, eso reduce e volumen global de la respiracion. La respiracion ujjayi es un

ingrediente importante en este proceso,




Utthita Parsvakonasana En accién

Postura Extendida del Angulo Lateral Piemna adelantada (comparar con virabhadrasana ll): Con el aumento de la flexidn de la |
utthita = extendida cadera, la accidn excéntrica de los isquiotibiales y los vastos cobra mayor importancia:
parsva = lado, costado los isquiotiblales porque estan oponiendo resistencia al peso de la columna sobre |4 |'
kona = dngulo pierna adelantada y estan trabajando con mayor elangacién, y los vastos porgue el

recto anterior estd acortado y es menos efective con mayor flexion de cadera
Costado superfor (brazo, columna vertebral y pierna atrasada): Serrato mayor,
; deltoldes, triceps, el oblicuo externo del abdomen del costado inferior, el oblicus intermo
B del abdomen del costado superior. En la plerna atrasada, la accibn es similar a
virabhadrasana II: principalmente los gliteos mediano y menor (las fibras anteriores
ayudan con la rotacion interma; las fibras posteriores, con la abduccion); gliteo mayor,
para la extensién (pero no la rotacidn externa); tensor de la fascia lata, para |a rotacidn
interna (pero no la flexién); pectineo, para la rotacidn interna (pero no la flexidn);
kquiotiblales (mids el semimembranose); cuddriceps, para extender la rodilla (mds los
vastos que el recto anterior).

Notas

En la pierna adelantada, el aumento de flexién de la cadera hace mucho mds dificil
mantener la abdiccion y la rotacidn externa de la plemna, lo cual evita que la rodilla se
desplace hacia dentro o que la cadera gire hacia fuera.

El incremento de flexion de la cadera si hace posible que ¢l costado inferior se mantenga
alargado y que la columna conserve su elongacion neutra. 5i no hay suficiente flexidn en fa
cadera, la columna se flexionara lateralmente.

El brazo superior, la columna y la piemna atrasada forman una linea diagonal continua.
Puede ser un auténtico reto mantener la columna alineada con la piema en esta posicion
¥ na flexionar la articulacion de la cadera atrasada.

Respiracion

Aunque el lado superior del mecanismao respiratono recibe un intenso estiramiento en esta
forma en el espacio, el efecto mas interesante puede ser en el costado inferior del cuerpo,
donde la fuerza de la gravedad que actia sobre los drganos abdominales desplaza
cranealmente la bdveda del diafragma. La accidn de la respiracidn en esta posicion
proporciona, al diafragma y a todos los Grganos sujetos a &/, una estimulacion asimétrica

muy Otil,

e

Clasificacion y nivel
Postura asimétrica de estiramiento lateral en pie basica.

Acciones de las articulaciones
Columna en posicion neutra o con lgera flexidn lateral; abduccion y rotacion ascendents
del hombro; flexion y rotacidn externa de la articulacién glenohumeral; extensidn del
codo. Pierna adelantada: nutacidn; flexidn, rotacién externa y abduccidn de la cadera;
flexion de la rodilla; dorsiflexion del tobillo. Pierna atrasada: contranutacion; extensidn,
rotacién intemma y abduccion de la cadera; extensidn de la rodilla (rotacién externa en la
tibia); dorsifiexion del tobillo; supinacién del ple en el talén; pronacitn en el antepié,
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Parivrtta Baddha Parsvakonasana
Postura Girada del Angulo Lateral Ligado
parivrita = girar
baddha = ligado, trabado, atado
parsva = lado, costado
kona = dngulo

Erectores de la cokamma
(hapo ef dorsal ancho)

Clasificacion y nivel
Postura asimétrica de rotacion en pie avanzada,

Acciones de las articulaciones

Rotacion axial de la columna; rotacion (medial) descendente del oméplato, aduccidn
en el brazo derecha (iniclalmente abduceitin, y después también aduccion en el brazo
izquierdo); rotacién interma, extension, aduccion de las articulaciones glenohumerales;
extensidin de fos codos. Fierna adelantada: nutacion; Rexidn y aduccidn de la cadera;
flexidn de la rodilla; dormsiflexitn del tohbillo. Pierna atrasada; extension y aduccidn de la
cadera; extensidn de la rodilla.
La rotacion espinal hace trabajar a los erectores de la columna y el oblicuo abdominal
interno del lado més cercano al techo y a los transversoespinosos y rotadores y el oblicus
abdominal externo del lado mas cercano a la pierna adelantada. Todos los extensores
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espinales estiln aclivos para contrarrestar la flexidn espinal creada por la accion de los
brazos

La umion de ks brazos hace trabajar al supraespinoso para que mantenga la cabeza del
himero en la cavidad glenoidea, al subescapular, al redondo mayor, al dorsal ancho
y al romboides, mientras alarga [a porcidn supenor del trapecio, el pectoral mayor, ¢l
pectaral menor, el serrato mayaor, el supraespinoso, el infraespinoso, ¢l redondo menor, el
fasciculo anterior del delloides y ol coracobraguial.

Esta union de los brazos tiende tamblén a provocar flexidn espinal, combmada con
rotacion, ko cual supone un verdadero relo para las arllculaciones y los discos vertebrales, La
fuerza creada por la postura girada del dngulo lateral hace de ella una torsidn muy potents;
e posible usar la palanca de los brazos en su unidn y apoydndolos contra la plerna para
forzar a la columna vertebral a entrar en una ampiitud articular adecuada, Debido a que 11
columna lumbar es en gran medida incapaz de rotacion axial, la lorsién excesiva estresani
las articulaciones situadas por abajo y por arriba: las sacrofliacas y la tordcica T11-T12,
respectivamentes.

Obstaculos y Notas

La parte anteroinferior de la capsula articular glenohumeral es la mds vulnerable a la
dislocacion. La unian de los brazos en rotacidn intema y extensidn hace presion sobre esta
parte de la cdpsula articular, espedalmente si los omdplatos presentan lmitaciones en su
movitidad. Esta caulela se aplica a la trabazdn de partes del cuerpo en general, porgue
permite dingir contra la articulackdn una palanca o fuerza mayores.

Respiracion

Ecta postura es similar al tiangulo girado, pero mas dificl, porque las exigencias de fuerza,

equilibrio vy flexibilidad son mas elevadas. Cuanto mas absertas estén las estructuras
ehvicas, mas Fciles serdn el equilibrio y la respiracion, Aqui, el tren superior estd
irmemenie trabado en rotacian contra la resistencia del tren inferior, y por tanto hay una

resistencia significativa a los movimientos del diafragma, el abdomen y la caja toracica
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Trikonasana
Pastura del Trigngulo

tri = tres, tri-
kona = dngulo ’w}//;
Clasificacion y nivel

Postura de apertura de caderas en
pie, basica.

Acciones
de las articulaciones
Extensidn neutra y ligera rofacién
{pero no mucha extension
lateral) de la columna; rotacidn

axial de la cabeza; abduccidn

y rotacidn externa de las Tervicir o
extremidades superiores, Pierna de la fasca |/ 7N
adelantada: rotacién externa, lata '

flexién y abduccian de la cadera;

extension de la rodilla; ligera

flexian plantar del tobillo;
ligera pronacién del pie. Pierna
atrasada: rotacion interna,
aduccion y extension de la
cadera; extension de la rodilla;
supinacidn del pie.

En accion

Piena adelantada: lliaco, psoas
mayor, piramidal, obturador L
interno (también como -
abductores), cuadrado fermoral,
obturador externo, géminos,
gliteos mediano y menor, gliteo mayor (fibras de rotadén externa y abduccidn},
sartorio, isquiotibiales.

Piema atrasada: Fibras anteriores de los gliteos mediano y menor, aductor mayer, gliteo
mayor, pectineo, tensor de la fascia lata, semitendinoso, semimembranoso, biceps
femoral,

En elongacion
Pierna adelantada: Cuadrado femoral y obturador externo (actuando excéntricamente
como aductores), géminos, pectineo, recto intermo, aductores mayor, en especial
su porcidin anterion, mediana y menor, semitendinoso, semimembranoso, biceps
femaoral,
Plerna atrasada: Gliteos mediane y menor (excéntricamente), gliteo mayor, sartorio,
biceps femoral (excéntricamente).

Obsticulos y Notas

El dolor o la sensibilidad en la cara interna de |a rodilla de la pierna adelantada puede
provenir del recto interne y del semitendinoso, que estin especialmente alargados en
esta posicidn y pueden ejercer presion sobre la cipsula articular.

Es impaortante mantener activa la cara posterior de la piema adelantada (isquiotibiales)
para evitar la hiperextensidn de la rodifla, lo cual es facil de hacer cargando el peso del
cuerpo sobre la plerna. Las sensaciones provenientes del interior de |a rodilla (o cualquler
articulacidn) son importantes sefiales de dejar lo que se esté haclendo y ajustar nuestra
accitn o posician.,

El dolor en la cara externa de la rodilla de la piemna atrasada puede deberse a tensiin
en los misculos situados en la parte supernior de la banda ilotibial (tensor de la fascia lata,
gliteo mediano, gliteo mayor); hay que alargarlos y activarios. Sl los gliteos mediano y
rayor estan tensos y [a plerna no puede aducir respecto a la pelvis, la columna vertebral se
flexionard lateralmente. La tensidn en la parte superior de la banda iliotibial puede también
contribuir a la tension en la cara posterior del tobillo.

¢La columna vertebral es capaz de rotar? Cuanto més articuladas estén las articulaciones
sacroiliacas, las mitades pélvicas y las articulaciones coxofemorales, mas estrictamente
neutro puede mantenerse & raquis. Por ejemplo, sl la pierna adelantada tiene tenso el
pectineo, la pelvis puede rotar hacia ¢l suelo, y la columna tendrd que rotar més al contrario
para abrir el tdrax. Las restricciones en cualquiera de las otras estructuras del tren inferior
que tienen que articularse provocard cambios compensatorios similares en partes superiores
del organismo,

Variante

Litthita Trilkonasana

Postura Extendida de! Tridngulo
utthita = extendida

La version extendida del tridngulo
produce dngulos mas agudos entre las
plernas y el tronco y el suelo. Se aplican
todas las mismas acciones musculares,
pero en una amplitud de movimiento
mayor. Aunque & tridngulo extendido
tiene un centro de gravedad mds bajo,
es menos estable que el tridngulo
normal, porque cuanto mas se extienda
esta base de apoyo, menos podrin los
miisculos de soporte contrarrestar la
traccidn descendente que ejerce la
fuerza de la gravedad sobre la pelvis

y @l tronco, Si la postura se extiende
demasiado, puede ejercer presion sobre
las articulaciones y el tejido conjuntivo
de las estructuras de sostén.



Parivrtta Trikonasana

Postura Girada del Tridngulo
panvrtta = darse la vuelta, volverse, girar

{ri = tres, tri-
kona = angulo

Clasificacion y nivel
Postura asimétrica de torsicn en pie, de nivel intermedio,
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Acciones de las articulaciones
Columna vertebral: Extension neutra, rotacion axial
Extremidades superiores: Abduccidn, rolacion externa, extension del codo.
Piemna adelantada: Flexion, aduccidn y rotacidn externa de la cadera; extensidn de la
rodilla; lgera flexidn plantar del tobillo,
Pierna atrasada: Flexion leve y rotacion interna de la cadera; extension de la rodilla;
darsifiexidn del tobillo; supinacion del pie en el talén y pronacion en el antepié.

En accion
Grupo de los transversoespinasos (especialmente los multifidos del raquis), grupo de
los erectores de la columna, oblicuos externo e intermno del abdomen: para mantener la
extension neutra del raquis contra la fuerza de la gravedad y los esfuerros musculares
de la plerna y la pelvis.

Empleo de los rotadores y los abductores para mantener el equilibrio
Actian mientras se elongan: Gliteos mediano y menor, cuadrado femoral, obturador
intermo y externo, géminos, piramidal.
Se alargan y se liberan: Gliteo mayor, isquiotibiales, dorsal ancho, redonde mayor,

Obstaculos y Notas

La debilidad de los abductores y los rotadores dificultard el contral excéntrico. 5)

s adl, puede que se reclute al ghiteo mayar, bo cual provocard que la pelvis se incline
posterormente (retroversidn). La parte inferior de la columna no estard entonces en
posicion neutra, y la mtacdn del raquis no sera en tomo al eje cabeza-coccix.

Respiracidn

En &l triangulo girado, cuanto mas abiertas estén las estructuras pélvicas, mas ficil
resultarin el mantenimiento del equilibrio y la respiracion. Si no, el tren superior se verd
rigidamente mantenido en rotacion conitra la resistencla ded tren inferior, v el diafragma,
el abdomen y la caja tordcica encontrardn una considerable resislencia a sus movimientos.




Parsvottanasana
Postura de Estirmmiento Lateral Intenso
parsva = lado, costado
il = intenso
tan = estirar

Clasificacion y nivel
Postura asimétrica de flexion de tronco en pie basica.

Acciones de las articulaciones
Flexidn (leve) de la columna; nutacion de la pierna adelantada; contranutacidn de
la piema atrasada. Piemna adelantada: profunda flexion de la cadera, extensidn de la
rodilla, dorsiflexién del tobillo. Pierna atrasada: flexién y rotadon interna de la cadera;
extension de la rodilla; profunda dorsiflexion del tobillo.

Estructuras clave

Articulacién de la pelvis; suelo pélvico, squiotibiales, pies y abductores para mantener ¢

equilibrio,

En accion

Suelo pélvico (para articular los isquiones), cuddriceps v subcrural (tensor de la sinovial de
la rodilla), abductores (gliteos mediane y menar para mantener el equilibrio), misculos

de los pies y de la plema (para mantener el equilibrio).

En elongacion

Isquictibiales fespecialmente los de la pierna adelantada), gliteo mayor (especialmente en
la pierna adelantada), sleo y gemelos (pierna atrasada), abductores, misculos erectones

de la columna.

Obsticulos
Tensian en los isquictibiales, el gliteo mayor, el séleo y los gemelos.
La debilidad o la tensién en los abductores dificultard el estrechamiento de la postura.
Tension en los misculos esplnales.,

Notas
Esta flexién de tronco es mas intensa en los isquiotiblales que uttanasana, porque la
posicitn de la piema atrasada dirige mayar parte de la flexién contra la articulacion
coxofemoral, y la flexibilidad espinal es menos problemitica

Aunque la pierna atrasada se coloque girada hacia fuera, |a accién de los misculos serd
hacia la rotacién interna, para conseguir alinear la pelvis (pero no demasiade: podemos
pasarnas). El pie atrasado también se mueve hacia la supinacidn, para contrarrestar la
rotacidn interna del arco del pie.

Respiracion

La accion de espirar desde el bajo abdomen ayuda a colocar la pelvis sobre los mustos, y la

accién de inspirar con la region tordcica ayuda a alargar la columna.

{eovrtinua)
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Parsvslisnaana  (eonbimusein)

Variante de Parsvottanasana
Con los Braros en Namaskar inverlido

<.5A- Y

Clasificacion y nivel
Postura asimétrica de flexidn de tronco en pie, de nivel intermedio

Acciones de las articulaciones

Rotacion descendente, aduccidn de los omoplatos sobre la caja toracica; extension

y rotacion medial en la articulacidn glenohumeral; flexion de codos; pronacion
de antebrazos; dorsiflexidn de mufiecas; extension de las manos

L T

Estructuras clave
Articulacion de los omaplatos sobre la caja toracica, movilidad de los antebrazos y las
mufiecas,

En accion
Subescapular; redondo mayor; dovsal ancho; romboides; porciones inferior, media y
supenor del trapecio.

En elongacion

Infraespinosa; redondo menor; serrato mayor, fasciculo anterior del deltoides; pectorales
mayor y menor, si los omdplatos se encuentran en aduccién.

Obsticulos
El empleo excesivo del dorsal ancho interferird con la capacidad de flexidn de la columna.
Tension en los pectorales, en los deltoides y/o en la cdpsula articular del hombro,

MNotas

Esta posicion de los brazos se realiza con mayor facilidad con los omdplatos en abduccidn,
A medida que < profundiza la postura, los omaplatos se atrasan en aduccion,
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Prasarita Padottanasana
Flexidn de Tronco en Postura Amplia
prasarita = extendida, expandida
pada = pie
ut = intenso
tan = estirar
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Flexior lasgo —73 ."':
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gorda de los dedos e
Clasificacion y nivel

Postura de pie basica, flexion de tronco simétrica Invertida.

Acciones de las articulaciones
Flexitn y abduccion en las caderas, extension de rodillas, leve flexion espinal, leve
retacion medial en las caderas o las rodiilas, pronacion y supinacion en los pies para
mantener el equilibrio.

¥y

Estructuras clave
Abductores y aductores de las caderas,
isquiotibiales interncs, tobillos (pies y cara
anterior de las piermas).

En accién
Cuddriceps y subcrural o tensor de la sinovial de
la rodifla (concéntricamente, para disponer las
rodillas en extensién y mantener elevadas las
ritulas); aductores (excéntricamente, actuando
en contra del peso del cuerpo que cae hada el

Tibial anterior

Flexor largo comin
de ko dedos

Flexor Largn propia
del dedo gorde

-
P
P, 1

Misculos extrinsecos de soporte del areo
plantar: dara interna del tobille

suelo); abductores {concéntricamente, para
corregir la caida de |as rodillas hacla dentro vy el
hundimiento de los arcos plantares); masculos
intrinsecos y extrinsecos de los pies (para dirigir el peso a través del calcdnea y no sélo
el borde externo del pie; el equilibrio de supinacidn y pronacidn es similar a la plerna
atrasada en las posturas asimékricas en pie).

En elongacién
Aductores, en orden descendente: aductor mayor, en espedial su porcidn anterior,
aductor mediano, aductor menor, recto interno, exceptuando el pectineo (debido
a la flexion de la cadera, en comba). Isquiotibiales (especialmente el semitendinoso:
la abduccién de las piernas somete a mayor estiramiento a los isguiotibiales Internos),
extensares de la columna; gliteo mayor, como parte de la flexidn de caderas. Si las
piernas se hallan rotadas internamente, puede llegar algo de estiramiento a través de
cuadrado femoral y el obturador externo.
A medida que las piermnas se separan (abducen), diferentes isquiotibiales se ven afectados
mas o menos intensamente, asi como distintos aductores. Debido a que algunos de los
aductores también actGan como flexores de la cadera, no se hallan estirados en esta
posicién, La preparacion de pie para esta postura (erguido en pie con las caderas en
extensidn neutra) seria mds un estiramiento para el peclineo y algunas fibras del aductor
menor y el recto interno.

Respiracion _

La flexién de tronco en postura amplia es probablemente la inversion mas segura y
accesible de toda la practica de yoga. Cuanto mas firmemente puedan las plernas ofrecer
soporte, sin dejar de permitir al mismo tiempo a la pelvis rotar libremente hacia delante
en las articulaciones coxofemorales, mas relajados estardn el tronco y la respiracion. Esta
inversion proporclona una leve traccion y liberacidn a la columna vertebral, mientras invierte
la accidn normal de la respiracidn.

Colgando boca abajo, la gravedad tira cranealmente del diafragma, favoreciendo asi la
esplracin y el retormo venosa desde el tren inferior, Durante la inspiracian, el diafragma
empuja caudalmente el peso de los drganos abdominales, en contra de la gravedad,
mientras mowviliza al mismo tempo las articulaciones costovertebrales de la columna
torécica, la cual se abre por traccidn, Todas estas acciones musculares alteradas pueden
ayudar a normalizar la circulacidn tanto en los misculos como en los drganos, que se ven
constantemente sujetos a las tenslones normales del soporte vertical del peso,
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Upavesasana
Postura Sentada en Cuclillas
upavesa = sentarse, asiento

MNota: Esta postura casl nunca se
menciona por su nombre sinscrito,

pero hay algunos precedentes para X3

el nombre dado agui.
Clasificacién y nivel

Postura simétrica de ple basica,

Acciones
de las articulaciones

Extension axial de la columna;

rotacidn externa y aduceiin
de las articulaciones

glenohumerales; flexidn de
los codos; pronacian de los

antebrazos: domiflexion de las
mufecas; nutacion del sacro;

flexion, rotacion extermna y
ahduccién de las caderas;
flexicn de las rodillas;
dorsiflexion de los tobillos.

Puede establecerse facilmente
contacto con el suelo pélvico
en esta posicion, donde trabaja
sindrgicamente para imiciar la
espiracion, y libera parte de

su tono en respuesta

a la presidn descendente
ejercida por el diafragma
tordcico al inspirar.

el deda 7T, Haces o pilaies

Abductar —
el quinto
tevio Lumisicales
Cuadirado camou
de Silvio (acersanio Cusdrachs
del flexor Largo) femaral
Elevadar
el ana
Motess la continuidad del ligamento longrudinal anberor con kol
pilares ded diafragma y ef cdecix,

En accién

Suelo pélvico: Obturador interno, elevador del ano. Isométricamente: piramidal,
obturador externo, los dos géminos, cuadrado femoral, biceps femoral, semitendinoso,
sermimembranoso, aductor mayor {cabeza larga). Las piemas deben mantenerse activas:
st o, la profunda flexidn tlende a hundir las articulaciones coxofemarales, haciendo
mucho mas dificil activar ef suelo pélvico.

Pie: Lumbricales, cuadrado camoso de Silvio (accesorio del flexor largo), aductor del dedo
gordo, flexor corto del dedo gordo, flexor corto plantar, oponente y flexar del quinto
~dedo, abductor del quinto dedo.

En elongacién
Aductor mediano, aductor menor, isquiotiblales, gemelos, saleo, plantar (no el recto
interno, debido a la Bexion de las rodillas),

Obstdculos y Notas

La incapacidad de colocar el tobille en dorsifiexidn con suficiente intensidad para

mantener los talones en el suelo puede deberse a que el tendén de Aquiles sea demasiado
corto (especificamente el sdleo, en esta posicion), sin embargo, la restriccion también puede
hallarse en la cara anterior del tobillo, Puede conseguirse una solucion ripida wsando un
soporte bajo los talones, pero es importante no llegar a confiar demasiado en &, porque
impedird la activacidn de los musculos intrinsecos de los ples, la cual estabiliza los arcos
plantares, permite una flexién mas profunda en el tobillo y alinea los huesos del ple y la
articulacion de la rodilla. Hay que ver si el tendan del tibial anterior sobresale hacia delante,
signo revelador de que falta apoyo profundo. Debe dejarse que la gravedad provogque la
flexion, y usar los mdsculos intrinsecos para mantener la integridad de la postura.

Respiracion

Esta postura ofrece una oportunidad para alargar potentemente las tres curvas de la
columna vertebral (extensidn axial). Por definicidn esto normalmente activa los tres
bandhas y, en esta posicdn, el profundo soporte en los arcos de los pies introduce
energéticamente la accion de elevacion del suelo pélvico y los misculos abdominales
inferiores (mula bandha), €l apuntalamiento de los codos contra lag rodillas permite un
intenso alargamiento de la columna toracica y elevar la base de la caja toricica y el
diafragma respiratonio (uddiyana bandha), El cierre del mentdn de jalandhara bandha
completa la accidn de extension axial y esencialmente excluye los cambios de forma
narmales de |a respiracion. Este es el momento en que el insdlito patrén respiratorio
?sndadn a-jan mahamudra puede surgir profundamente en el nicleo del organismo
SUSumnay,
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*OSTURAS SENTADAS ¥/1_)

PI]I muchas personas del mundo industrializado, sentarse (o mis probablemente, ti-
 garse o sentarse cargado de hombeos) en una <illa, sofd o sllén es la posicidn co en la
que pasan la mayor parte de sus horas de vigiia. Lo que los zapatos son a los pies, lmﬂ]as.im
asientos de los coches, los sillones y los wofis lo son a ls articulaciones pélvicas y la columna
sacrolumbar.

En [a India, Incluso las familias adineradas evitan con frecuencia el uso de muebles en sus casag,
prefinendo sentarse, comer y a veces incluso dormir en el suelo, Como e Mgico, la epidemia
occidental de dolor sacrolumbar es casi desconocida en aguella parte del mundo

En la practica del yoga, igual que los ples descalzos desarrolfan uma nueva relacidn con e sue-
lo mediante la prictics de asanas de pie, la cadera, las articulaciones pélvicas y la parte inferior
de la columna desarrollan una nueva relacidn con la terra cuando se carga ef peso directaments
sobee eilas en las posturas sentadas.

Los asanas representados en este capliule son, o posturas sentadas ellos mismes, o se adoptan
desde posiciones sedentes. Si se practican con atencion a la anatomia de las articulaciones, mis-
culos y tejido conjuntivo rélevantes, pueden ayudar a restablecer parte de la flexibilidad natural
que conocimos de nifios, cuando sentarse y jugar en ol suelo durante horas weguidas no eidgia
mingon esfuerzo.

Mas alld de la idea de restablecer la funcide natural a [a pelvis y la parts inferior de la espalda,
sentarse en yoga se asocia también con prictices mis avanzadas. La palabra asana, de becho, pue-
de traducirse lileralmente como sasientos, y desde derta perspectiva, toda [a prictica de asanas
puede considerarse como una forma metddica de iberar la columna, las extremidades y la respi-
racidn para que el yogul pueda pasar extensos periodos de tiempo en una posicidn sentada. En
esta forma corporal {la mds estable de todas), pueden desaparecer las distracciones de tener que
ocuparse de la gravedad v 8 respiracidn, liberando las energlas del cuerpo para e trabajo con-
temnplativo mis profundo de las pricticas meditativas.

Postura Facll I,- r
sukha = omoda, suave, agradable
Postura sentada inicial /
57
- —
Siddhasana
Postura del Experto E‘
siddha = consumado, realizado, r"’h -
perfeccionado L
Postura sentada bisica /I ff
_I—_F.-FF::_ —
Lus dreas sombreadas en and indican hagares de contacto
oo ed whelo,




BB AMATOMIA DEL YOGA

Svastikasana '::
Postura Prometedora o Auspiciosa T
svaslik = afortunado, prometedor I ! 1 \
O auspicioso ,-’I] A
Postura sentada de nivel intermedio B L%
= A\
(ol — "ff_F.:!qr']
Padmasana =4,
Postura del Loto T, "
padma = loto [} 5L - -
Postura sentada avanzada y) i\ . L ﬁ
i L | 1 = x 7 "
j -q:""' J i “'
:-.:-r -d:“:rll J
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Mulabandhasana
Postura del Cierre Raiz o

mula = ralz, cimientos, fondo | q

bandha = atar, amarrar, un J AT )
vinculo o lazo

Extension axial sentada Lo
muy avanzada ' e

Postura empleada para ~ ==
pranayama

Estructuras clave para lodas
las posturas sentadas
Ples, tobillos, rodillas, articulaciones de las caderas (coxofemorales), pelvis, columna
vertebral y crineo.

Acciones articulares comunes
Flexidn de rodillas
Flexidn de las articulaciones coxofemorales
Columna con las curvas en posicién neutra o en extension axial
Crdneo equilibrado sobre la columna

Elementos comunes para todas las posturas sentadas

Se elija la postura sentada que se elija, s las rodillas se hallan por encima de las
articulaciones de las caderas, la pelvis puede inclinarse posterlormente (retroversidn),
provocando que las curvas espinales entren en flexion, especialmente si existe tension

en los misculos squiotibiales (flexares de las pternas), Para mantener una forma ergulda,
los misculos erectores se contraen a fin de extender la columna, y los misculos psoas se
contraen para tirar hacia delante de la parte anterior del raquis (intentando restablecer la
curvatura lumbar), Desgraciadamente, esta accion de los psoas tiende también a tirar de las

POSTIRAS SENTADAS B9

caderas colocindolas en mayor Mlexidn, reforzando la retroversion de la pelvis, que pone en
juego multitud de otros mosculos en un intento de compensar. Una persona inmersa en Lal
batalla perdida con la gravedad dispondri de poca energia para pricticas respiratorias o de
meditacion, y pronto se cansard de estar sentada
Para poder mantener de manera cdmoda un asana sedente duranle cualquier perodo
de iempo, la mayoria de personas ha de tener las articulaciones coxofemaorales &l menos
ligeramente elevadas por encima de las rodillas. Para la inmensa mayoria de la gente, esto
requiere el uso de un cojin, una manta doblada v otro accesorio™. Con las caderas elevadas
por encima de las rodillas, se restablece la curva lumbar y otras curvaturas espinales, y el
e de la cabera puede equilibrarse con minimo esfuerzo muscular, En un asana sedente
ien sustentado, erequli'rhrin intrinseco de la pelvis, la columina y el mecanismo respiratono
sostienen el cuerpo, ¥ la energia liberada del esfuerzo postural puede concentrarse en
procesos mas profundos, como la respiraciin o la meditacion.
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Paschimottanasana
Estiramiento del Oeste (la Parte Posterior del Cuerpo)
pascha = detrds, después, luego, hacia el oeste
uttana = estiramiento intenso

Gemlos Isgquictibiales

A la cara posterior del cuerpo se la denomina soestes debido a la prictica tradicional

de colocarse de cara al sol naciente al realizar el culto matinal o adoracién de la mafiana.
Compdrese con purvottanasana, un estiramiento para la cara anterior del cuerpo (purva =
delante, antes, hacia el este),

Clasificacién y nivel
Flexion de tronco sentada basica.

Acclones de las articulaciones
Flexion espinal (tendiendo hacia la extension); nutacidn del sacro; flexion, aduccidn
y rotacion interna de las caderas; extension de las rodillas, ligera dorsiflexion de los
tobilles; abduccidn y rotacidn ascendente de los omoplatos; flexion, ligera rotacion
externa y aduccidn de la articulacion glenchumeral, extensin de los codos; ligera
pronacion de los antebrazos.

En accion
La gravedad actia acercando e tronco a la parte superior de los mushos.
Columna vertebral: Los extensores pueden actuar para profundizar la accidn en las
articulaciones coxofemorales.
Piernas: Vastos y subcrural (tensor de la sinovial) para extender las rodillas.
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En elongacién

Columna vertebral: Extensores de la columna (sl se liberan para entrar en |a postura),
dorsal ancho.

Piemas: lsquiotibiales, gliteo mayor, piramidal, obturador interno y géminos, gliteos
mediano y menor, gemelos y sdleo; el poplitec actiia en elongacidn (excéntricamente)
para prevenir |a hiperextensién de las rodillas.

Brazos: Romboides, porcidn inferiar del trapecio, dorsal ancho.

Obstaculos y Notas

Si hay mucha tensidn en los isquiotibiales y en el glitea mayor, la flexidn de caderas se
verd restringida y los musculos flexores de la cadera (psoas mayor, illaco, pectineo y recto
anterior) y abdominales tenderin a contraerse para tirar del cuerpo hacia delante y entrar
en esta postura. En cambio, una manta doblada debajo de los lsquiones puede elevar el
asiento de manera que la gravedad tire del tronco hacia delante con mayor efectividad,
Esto es preferible a usar los misculos flexores de la cadera y abdominales, lo cual puede
crear una sensacion de congestidn en las articulaciones coxofemorales.

Elevar el asiento, doblar las redillas, o ambas medidas, puede permitir que la columna
se adelante mas. Seguird habiendo alargamiento en los isquiotibiales, pero de una manera
menos tensa.

Debe hacerse notar que cuzlquier sensacién de estiramiento en tomo al origen o la
insercion de un mosculo indicard que los tendones y el tejido conjuntivo estin siendo
estirados (en vez de las fibras musculares), La alineacion y la intencion deben siempre
adaptarse a dirigir las sensaciones de estiramiento al vientre del misculo diana, yno a
su cabeza o su tenddn

Respiracién

La respiracidn puede ser muy Util durante la adopcidn de esta postura. Hacer hincapié en la
accion de la espiracidn incrementa la flexion en la pelvis, mientras que recalcar la accién de
la inspiracian sirve de ayuda en la extension de la parte superior de la columna, Esto sdlo
aeurrird i la espiracion se inicia con los misculos abdominales inferiores y si se dirige la
Inspiracidn hacia |a caja tordcica.
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Janu Sirsasana
Postura de la Cabeza a la Rodilla
fams = rodilia
shiras = toear con la cabeza

Extensones de 1 onlumna

Toda lafinea pestenar del lada de s peerma extondids puede
eiongamne: desde la plinta del pan hasta la aponeuross

epiErineL

Clasificacién y nivel
Flexitn de tronco sentada, de nivel intermedio.
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Acciones de las articulaciones
Leve Hexian (tendiendo hacia la extensidn y leve rotacidn de la columna; el sacro se

halla en nutacion. Piema extendida; flexidn, aduccidn y rotacidn interna de la cadera;
extensién de la radilla; e tobillo se halla en dorsiflexién, Pierna doblada: flexion,
abduecion y rotacion externa de la cadera; flexion de la rodilla; flexian plantar del
tobillo; supinacion del pie. Hombros y brazos: abdueccidn y rotacidn ascendente de los
omoplatos; flexion, ligera rotacion externa y aduccian de la articulacion glenohumeral;
extensidn de los codos, ligera pronacion de los antebrazos

En accion

La gravedad actiia para acercar el tronco a la pierna extendida,

Columna vertebral: Los extensores de |a columna pueden actuar para aumentar la accion
en las articulaciones coxoternorales. El oblicuo abdominal intemo del lada de la piema
extendida y el oblicuo abdominal externo del lado de la pierna doblada actdan en
conjuncion a fin de rotar el raquis para que se onente hacia la pierna extendida. Los
rotadores y multifidos del lado de la plerna doblada actian para rotar la columna hacia
la pierma extendida.

Piemna extendida: La gravedad actia para flexdonar la cadera; los vastos y el subcrural
{(bensor de la sinovial) extienden las rodillas (si es preciso).

Piemna doblada: La gravedad actda para colocar el sacro en nutacion y flexionar la cadera.
El ablurador externo, €l cuadrado femaoral, el plramidal, el oblurador interna v los
géminos rotan externamente la cadera; el sartorio rota externamente y flexiona la
cadera y la rodilla. Los squiotibiales actdan para flexionar la rodilla, v el tibial antenor
flexiona el tobillo y supina el pie.

Bar sirsisana voifa desde 2hajo
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Janu Sirsasana  (oonlinoacidn)

En elongacion

Columna vertebral: Los extensores de la columna se elongan i se sueltan al adoptar la
postura. El dorsal ancho se alarga bilateralmente, Bl oblicuo externo del abdomen del
lado de la plerna extendida y el oblicuo interno del abdomen del lado de la piema
doblada, los rotadores del lado de la plerna extendida y los multifidos se alargan con
la rotacidn hacdia la plerna estirada (&stas son las acciones opuestas a las de trabajo
anteriormente mencionadas),

Pierna extendlda: sgulotiblales, gliteo mayor, piramidal, obturador intemo y géminos,
en parte los gliteos medlano y menor, gemelos y sdleo. El popliteo puede provocar
una ligera flexidn de rodilla para prevenir la hiperextensidn.

Pierna doblada: El aductor mayor principalmente se estira, porque provoca
rotacién interna, extension y aduccion {como en baddha konasana).

Los aductores mediano y menor también se estiran, porque flexionan y rotan
externamente la pierna (la abduccidn los alarga a ambos). Cuanto més rotadas
externamente y abducidas estén las piernas, mas se elonga el pectineo,
También podria haber algo de alargamiento en el tensor de la fascaa tata, debido
a la rotacidn externa, y en las fibras de los gliteos mediano y menor con el
incremento de la flexion de cadera.

Brazos: Los romboides se alargan, asi como la porcion inferior del trapecio y el dorsal
ancho.

Obstaculos y Notas

La asimetria de esta postura la hace muy reveladora de la «lateralidad» exhibida

en los misculos de la espalda. Janu sirsasana puede también revelar lateralidad en la
estabilidad o movilidad relativas de las articulaciones sacroiliacas. Todo el mundo tiene
un lado «ficll» y un lado =duros en esta postura debido a las asimetrias inherentes del
cuerpo humana,

Cuanto mas mavil sea la articulacion sacroiliaca en el lado de la pierna flexionada, més
fdzil es girar y mirar la plerna extendida. Esto es especialmente aplicable cuando la columna
se extiende hacia la pierna extendida. A medida que [a flexidn se incrementa, se precisa
menos flexitn espinal. Debido a que esto limita ain mds |a rotacidn en la columna lumbar,
tiene que ocurrir mis movimiento en |a articulacién sacroiliaca.

Es muy comun hipermovilizar la articulacidn sacroiliaca en janu sirsasana. Esto ocurre
cuando la postura se fuerza, bien empujando o bien flexionando excesivamente, o se
mantene demasiado Uempo sin aliviar el peso sobre la pelvis. Otra posibilidad es que la
inmovilidad de las articulaciones pélvicas puede conducir a un momento de torsidn excesivo
en la articulacidn de la rodilla de la piema doblada. Muchos yoguls informan de desgarros
de menisco que ocurren al entrar en esta postura. Esto sucede en una rodilla parcialmente
flexionada mientras la pelvis se flexiona hadia delante, arrastrando tras de sf al fémur, el
cual machaca ol céndilo femoral interno contra el menisco interno, Asegurar que la plema
doblada esté flexionada verdaderamente por completo desplazard el menisco con seguridad
a la parte posterior de la articulacian.

Todo esto apunta al hecho de que las tensiones polenciales a las articulaciones de la
columna, sacroiliacas, coxofemorales y de la rodilla tienen que estar uniformemente
distribuldas, de modo que ninguna estructura soporte toda la fuerza de esta postura.

Y

Respiracion
La respiracidn puede ser muy fil durante la adopcidn de esta postura. Hacer hincapié en la
accion de la espiracion Incrementa la flexidn en a pelvis, mientras que recalear la accidn de
la inspiracidn sirve de ayuda en |a extensidn de la parte superior de |a columna. Esto sdlo
Ocurrird si la espiracion se inicla con los misculos abdominales inferiores y sl se dirige la
mspiracion hacia la caja tordcica.

Es interesante experimentar con el patrdn de respiracion opuesto, tan sélo para crear
un contraste; Debe tratarse de espirar comprimiendo el pecho y de inspirar con la regitin
umbilical. Notese el efecto sobre €| asana comparado con las primeras sugerencias.
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Parivrtta Janu Sirsasana
Postura Girada de la Cabeza a la Rodilla
parivrita = girar, rodar
jamis = rodilla
shiras = tocar con la cabeza

- Ciblicuo erma del abdarmen

; = . rbro medilano
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Clasificacion y nivel
Torsian lateral sentada, de nivel intermedio:

Acciones de las articulaciones
Rotacion y flexion lateral de la columna, Plerna extendida: flexion, aduccén y rotacion
Interna de la cadera; extensidn de la rodilla; hgera dossiflexion del tobillo, Pierna
doblada: flexion, abduccién y rotacion externa de la cadera; flexion de la rodilla;
flexidn plantar del tobillo; supinacidn del pie. Hombros y brazos: rolacidn ascendente,
elevacidn y aduccitn de los omoplatos; flexion y otadon externa de las articulaciones
glenohumerales; extension de los codos; supinacion de los antebrazos.

En accion
La gravedad tira del tronco colocindolo en flexion lateral.
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Columna vertebral: El oblicuo interno del abdemen del lade de la plerna flexdonada y el
oblicuo externo del abdomen del lado de la piema extendida, para rotar la columna
apartindola de la pierna extendida; los rotadores y multifidos del lado de la pierna
extendida, para rotar la columna hacia la pierna doblada.

Pierna extendida: La gravedad, para flexionar la cadera; los vastos y el suberural (tensor
de la sinovial), para extender |3 rodilla (9 es preciso).

Piema flexionada: El oblurador externo y el cuadrado femoral, el piramidal, el ebturadar
interno y kos géminos, para rotar externamente; el sartorio, para rotar externamente y
flexionar la cadera y la rodilla; los squioliblales, para flexionar la rodilla; e tibial anterior,
para colocar el ple en supinacin.

En elongacidn

Columna vertebral: Extensores de la columna, cuadrado lumbar y dorsal ancho del
castado supenor; ablicus externa del abdomen del costado supenor; los retadores
y multifidos del costado inferior se alargan con la rotacion hacia la piemna doblada.

Pierna extendida: lsquiotibiales, giiteo mayor, piramidal, obturador interno y géminos,
gliteas mediano y menar, gemelos, sdleo, popliteo.

Pierna doblada: Bl aductor mayor principalmente {debido a que crea rotacidn inferna,
extensidn y aduccién), los aductores mediano y menor (porque flexionan y rotan
externamente la plerna; |a abduccidn los alarga a ambos), en parte el pectineo (cuanto
mis rotadas externamente y abducidas estan las piernas, mas se alarga el pectineo).
También podria haber algo de alargamiento en el tensor de la fascda lata con la rotacidn
externa y, con mds flexidn, en las fibras de los glateos mediano y menor.

Brazos: Romboides, porcidn inferior del trapecio; dorsal ancho.

Obstaculos y Notas

Aungue en esta postura las piernas se hallan igual que en janu sirsasana, la accion de la
columna vertebral es muy distinta: En vez de rotar hacia la plema extendida, la rotacion se
realiza apartindose de la piermna, y en vez de flexidn en la columna, hay flexion lateral. Edte
cambio en la accién espinal cambia la accidn en la cintura escapulohumeral y también en los
brazos (en particular, en el dorsal ancho se produce mayor elongacion).

Las posturas de flexion lateral son excelentes para liberar restricciones en las
articulaciones de los hombros. Cuando la flexion de la articulacion glenohumeral estd
restringida, con frecuendia puede encontrarse mayor movilidad desplazando el omaoplato
en flexion lateral

En esta postura, el isquion contrario debe permanecer sobre el suelo, para manteéner
equilibrada la accidn de la postura. Al flexionarse lateralmente sobre la pierna extendida,
la cadera de la pierna doblada puede separarse del suelo, o cual reduce el alargamiento
en da cara posterior del cuerpo, pero lo incrementa en la cara posterior de la pierna
extendida.

Respiracion

En esta postura, el costado supenor se ve sometide a un mayor estiramients, y la caja
tordcica esta mas abierta, pero la boveda inferior del diafragma se encuentra mds mowvil,
y el tejido del pulman inferior es mas amoldable. Centrarse en este hecho puede crear,
con bastante naturalidad, un poco mas de condencia del costado inferlor, lo cual ayuda
a prevenir su derrumbe por compresion,




Upavistha Konasana

Sentada del Angule Amplio
upavistha = sentada

kona = dngulo

Pirarmidinl

Clasificacion y nivel
Flexian de tronco sentada, de nivel intermedio.

Acciones de las articulaciones

Leve flexion de la columna (tendiendo hacia la extensién axial); nutacion del sacro;
abduccidn, rotacion externa y flexion muy importantes de las caderas; extensitn de las
rodillas; dorsiflexién de los tobillos.

En accion

Piernas: Los géminos y el obturador interno estan actuando como rotadores externos y
como abductores. En menor grado, el piramidal y el gliteo mayor pueden ayudar con
la rotacion externa (pero son también extensores de la cadera), ademas, ¢l abturador
externo y el cuadrado femoral pueden ayudar con la rotacidn externa {pero son también
aductores). Las fibras posteriores de los gliteos mediano y menor ayudan algo con la
abduccion, pero estan trabajando con muy escasa elongacién, por lo que pueden sufrir
calambres.

Columna vertebral: Los extenzores de la columna se hallan activos para que la postura se
profundice y la cabeza se adelante para llegar al suelo, el raquis se aplana a lo largo del
suelo, 5 se hace demasiado hincapié en flexionar la columna para bajar la cabeza, no se
accede adecuadamente a las piernas,

En elongacién

Piemnas: El piramidal y el gliteo mayor estan actuando excéntricamente, porque
son extensores de la cadera; el obturador externo y el cuadrado femaoral lo hacen
excéntricamente, porque son también aductores, De los aductores, el recto interno
estd especialmente estirado, debido a la extension de la rodilla; el pectineo no se ve
afectado, debido a la flexion de la cadera. En los isquiotibiales, ef semitendinoso y el
semimembranoso estan
especialmente alargados
debido a la abduccion de las
piernas. Cuando las manos
Hegan al pie para ayudar al
tobillo en la dorsiflexidn, los
gemelos reciben un intenso
estiramiento.

Columna vertebral: Los
extensores de la columna se
hallan en elongacién, pero
activos. A medida que se
profundiza la posiura, la
columna tiende a una mayor
extension axial

Obstaculos y Notas

Hay una intensa accidn de
nutacidn en la articulacion
sacrolliaca, cuando la parte
superior del sacro se coloca en
anteversion, al dejar atris los
huesos iliacos.

5 las piernas giran hacia
dentro, la parte interna de la rodilla y los aductores pueden verse sometidos a un
estiramiento excesivo. Los practicantes cargados de tension es preferible que doblen las
rodilas ligeramente (con apoyo), de modo que las sensaciones de estiramiento se sientan
mas en los vientres de los misculos relevantes. Las sensaciones de estiramiento que ocurren
cerca de las articulaciones y de las inserciones musculares son indicadoras de que no es
probable que nada Otil resulte del estiramiento.

Respiracidn

La respiracion puede servir de gran ayuda en la accidn de alargamiento gradual de la
columna en esta postura. La espiracion, si se inicia en la parte baja del abdomen, puede
ayudar a fijar los isquiones y pegar al suelo las caras posteriores de los muslos, mientras que
la insplracion, sl s& inicia en la parte superior del torax, puede ayudar a alargar la columna.
En resumen, la espiracion puede pegar al suelo la mitad inferior de la postura, y la
inspiracion, alargar la mitad superior de la misma.




Baddha Konasana ‘ Acciones de las articulaciones

Postura del Angulo Ligado (o del Zapatero) Extensidn neutra de la columna al erguirse, tendiendo a una leve flexidn al flexionar
baddha = ligado | el tronco {pero no demasiada, que reducird la accidn en la pelvis); nutacién de las
kona = dngulo articulaciones sacroiliacas; flexion y rotacidn externa de las caderas; flexion de las |

| rodillas; dorsiflexion de los tobillos; supinacion de los pies; omoplitos neutros sobre
la caja toricica; rotacidn externa, anatémicamente neutra, de las articulaciones
glenohumerales; flexién de los codos; supinacidn de los antebrazos; flexion de las
manas y sus dedos.

| En accion |

Columna vertebral: Intertransversos, interespinosos, rotadores, grupo de los
transversoespingses, grupo de los erectores de la columna para mantener la extension
reutra del raquis, y después la gravedad para adelantar la columna y colocarla en leve
flexion

Plernas: La gravedad coloca el sacro en nutacion y flexiona las caderas; ol obturador
extemo, el cuadrado femoral, el piramidal, el obturador interno y los géminos actuan [
para rotar extemamente la articulacion coxofemoral; los isquiotiblales actdan para
flexionar las rodillas; el tibial anterior coloca el pie en supinacion. El sartorio debe
considerarse también activo, para flexionar y rotar externamente la articulacion de
la cadera

Braros: 5e precisa un equilibrio entre el serrato mayor y el rombaoides para mantener
los omoplatos sobre |a caja tordcica. Bl biceps flexiona los codos y adelanta el tronco,
mientras que los flexores de los carpos y los dedos de la mano actian para agarrar
los pies.

En elongacion

Plernas: Se da un estiramiento importante al aductor mayor, principalments porngus
provioca ratacion interna, extension y aduccién, al contrario de las acciones de baddha
konasana. Se produce también cierto estiramiento de los aductores mediano y menor
y del recto interno. Cuanto mis extendidas estén las roditlas, mas se alarga ¢l recto
interne. Debido a que los aductores mediano y menor actan para flexionar v rotar
externamente la pierna, es la abduccién en la postura lo que alarga estos dos musculos
iel grupo de los aductores.

Tambilén puede haber cierto alargamients en el tensor de la fascia lata, como resultado de
ia rotackdn externa, y en las fibras de los glitteos mediano y menor con of incremento
de la flexidn de las caderas. Los squiotiblales también se alargarin con el aumento de la
flexion de las caderas, que se incrementa a medida que los pies se apartan y las odillas
58 extienden mads.

Obstaculos y Notas

En gran medida como en paschimottanasana, ¢ la atencidn se centra excesivamente en
bajar la cabeza, la accidn resultante es mis espinal (lexién) que pélvica (articulaciones
sacrolliaca y coxofemoral). Por esta razdn, la intencidn no debe ser legar con la cabeza
# los pies, sino llevar hasta éstos el ombligo.

Clasificacion y nivel _
Estiramiento inguinal y de caderas sentado basico {comtinua)
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Baddha Konasana  (vonbimeacidn)

La actividad del abturador interno en esta postura también activa los misculos del suele
pélvico. Esta e una oportunidad de activar mula bandha, que fija al suelo la base de la
postura.

Dependiendo de lo cerca que estén de la ingle los pies, se activaran diferentes roladores
externos para servir de ayuda en la rotacion de las piernas hacia fuera y se alargaran
diversos aductores. Por tanto, es bastante valioso trabajar con los pies a distintas distancias
de la pelvis. No es siempre mejor tenerlos mds cerca.

Baddha konasana puede ser un auténtico reto para las rodillas. La supinacidn de los pies
(plantas hacia el techo) provoca una rotacidn de |a tibia que, combinada con la flexidn,
desestabiliza los ligamentos que sostienen las rodillas. 5i las caderas no estin muy mdviles
y las piemnas se fuerzan para adoptar esta postura, el momento de torsién de las piemas
proplamente dichas (de la rodilla al tobillo} puede des penetrando en las
articulaciones de las rodillas, Una manera de protegerias es evertir el pie (presionar los
bordes externos contra el suela), Esto activa los peroneos, los cuales, a través de las
conexiones fasciales, pueden estabilizar los ligamentos externos de las rodillas y ayudar a
evitar que roten demasiado. El resultado de esto serd dirigir una mayor parte de la accidn
de la postura a las articulaciones coxofemorales,

Respiracion

El consejo de llevar el ombligo —en vez de la cabeza— hacia los pies es oira manera de
decir que la respiracién debe permanecer lo mis despejada posible en esta postura. Tirar de
la cabeza hacia el suelo hundird la caja tordcica y comprimird el abdomen, provocando una
reduccldn en la capacidad de esas cavidades para cambiar de forma, La elongacion de la
columna produce una respiracién mis libre.

Variante

Supta Baddha Konasana

Postura Supina del Angulo Ligado
supta = descansando, tumbado para dormir

Esta descansada variante de baddha konasana coloca la columna vertebral en alineacién
neutra o en muy leve extension, para abrir suavernente la respiracidn. Es una postura
reconstituyente empleada muy habitualmente, y mediante la utilizacion de accesordos tales
como almohadones cilindricos, mantas, correas y cojines, puede modificarse de muchas
maneras.
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Ardha Matsyendrasana Acciones
Media Postura del de los Peces Rotacidn espinal hacia la pierna elevada (superior), extension neutra de la columna. Plema
ardha = media superior: profunda flexidn, aduccion y rotacion intermna de la cadera; flexidn de la mdilla
matsya = pez Pierna inferior: moderada flexion, aduccidn y rotacidn externa de la cadera; flexidn
inddra = soberano, sefor de la rodilla. Brazo adelantado (el brazo contralateral se apoya en la piema superior)
omdplato en posicidn neutra, rotacion externa, ligera aduccion y flexidn glenohumeral,

tendiendo hacia la extensian; flexidn del codo; extension neutra de la mufieca. Braro
atrasado: ombplato en posicidn neutra; rotacitn externa y extensidn de la articulacion
glenchumeral; extensidn del codo; dorsiflexién de la mufieca.

En accion

Columna vertebral: Lado de la piema superior: ablicuo mterno del abdomen, erectornes
de la columna, esplenio de la cabeza. Lado de la pierna inferion; oblicuo externo del
abdomen, rotadores y multifidos; esternocleidomastoideo; extensores de la columna
51:‘:; mantener k3 extension y oponer resistencia a la flexion del raquis contra la presion

brazo.,

Plernas: Supetior: aduccion y rotacidn interna con el recto interna, el pectineo v el aductor
mayor. Inlerior. squiotibiales para flexionar la rodilla, gravedad,

Brazos: Adelantado: el romboides para mantener o emplazamiento del omoplato sobre la
caja lordcica contra la resistencia de la plema; infraespinoso y redondo menor para rotar
externamente el himero; fasciculo posterior del deltoides para abducir lateralmente ¢l
brazo contra la piema; biceps para flexionar el codo, Atrasado: infraespinoso y redondo
menor; semrato mayor para mantener el omaplato colocado sobre la caja tordcica y

Erectores oponer resistencia a la aduccion de este omdplato.

de la colurmna

“Gdming mderioe
Dbduiador minimo

El sabio Matsyendra fue un renombrado maestro de yoga que, segin la leyenda, desarrolld
esta postura,

Clasificacion y nivel

Postura sentada de torsion basica.
Existeri diversas posiciones con los brazos ligados mis avanzadas, pero hemos optado por
analizar esta colocacitn de brazos mis sendilla

ool
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Arctha Matsyendrasana  (confinuicidn)

En elongacion

Columna vertebral: Lado de la piemma inferior: oblicua intemo del abdomen, erectores de
la columna, esplenio de la cabeza, dorsal ancho. Lado de la piema superior: oblicuo
externo del abdomen, rotadores v multifidos; estermocleidomastoiden.

Plernas: Superior; el piramidal con rotacion, aduccion y flexidn internas de la cadera; los
géminos y el obturador interno con rotacion interna y aduccion; el cuadrado femoral y
el obturador externo con rotacidn interna; el gliteo mayor debido a la rotacion interma
y la flexidn; los gliteos mediano y menor debido a la aducdon. Inferior: el piramidal
debido a la aduccitn y la flexidn de la cadera; los gliteos mediano y menor debido
a la aduccidn v |a flaxidn de |a cadera.

Brazos: Adelantade: es posible que #l romboides esté trabajando excéntricamente y
alargdndose; el dorsal ancho puede que esté elongdndose debido a la rotacidn externa
del hombro y la rotacidn de la columna. Atrasado: pectoral mayor, cabeza larga def
biceps, pectoral menar, coracobraguial.

Obstaculos y Notas
Todas las partes del tronco pueden contribuir a esta torsion: los lados derecho e lzquierdo
tanto de la cara frontal como de la posterior, en distintas capas musculares. La columna
vertebral tendrd |a rotacidn mds equilibrada cuando se halle en extension neutra. La flexion
de la columna lumbar pondrd en peligro la estabilidad de las vértebras y discos lumbares, y
la extensidn excesiva tenderd a fijar la posicidn de la columna tordcica, inhibiendo en ella la
rotaciin axial.

La acckdn de giro de esta postura puede «falsearses hipermovilizando los omaplatos
y dejandoles aducirse (el atrasado) y abducirse (el adelantado) excesivamente. Cuando
esto ocurre se produce una apariencia de rotacién, pero no mucho movimiento real en la
columna. Debido a que la cintura escapulohumeral tiene mas amplitud de movimiento en
esta direccidon que las estructuras tordcicas, frecuentemente se produce un giro espinal mas
intenso cuando los brazos estdn colocados en una posicion sencilla y ne ligada. Por tanto,
es preferible adoptar esta postura sin usar los brazos, de modo que en la columna se
encuentre el miximo de accién segura. La palanca de los brazos viene en altimo lugar,
como una accidn de incremento y estabilizacidn (no de movilizacidn). El empleo excesivo
de los brazos puede concentrar demasiada fuerza en partes vulnerables de la columna
(especialmente las vértebras T11y T12),

Otro factor que contribuye a la intensidad de la accion de giro espinal de esta postura es
la disposicidn de las piernas, que limita enormemente los movimientos rotacianales de |a
pelvis, ¥ que de hecho rola la pelvis al contrario, sacandola de la rotacidn del raquis.

Respiracién

Ardha matsyendrasana ofrece una oportunidad muy clara de explorar las dinamicas basicas
de |a respiracion, pues éstas se relacionan con los principios de brahmana/langhana,
prana/apana y sthira/sukha.

El tren inferior es la base estable de la postura, y un patrdn de «respiracion ventrals
langhana puede liberar tension en la parte inferior del abdomen, las articulaciones
caxofemorales y el suelo pélvico. Este enfoque de la resplracion estimula la experiencia
de apana fluyendo hacia abajo en el organismo y penetrando en e suglo.

El tren superior es el aspecto mévil, sostenido, de la postura, y la «respiracidn pectoral=
brahmana puede lograrse aqud establlizando sencillamente la pared abdominal en la

iniciacian de la inspiracidn, Esto dirigird la acclon del diafragma hacia la caja toricica

y las articulaciones costovertebrales e inlensificard enormemente la liberacién rotacional
profunda en la columna tordcica. Este patrdn respiratorio se relaciona claramente con el
movimiento ascendente de apana, usando los mdsculos inferiores del abdomen para ayudar
a dirigir la espiracion hacia arriba y hacia el exterior del cuerpo.

En esta postura, hay que usar una posicion de brazos sencilla y no ligada, y tratar de hacer
varnias series de respiracion ventral relajada para empezar. Después, se debe profundizar
gradualmente las contracciones de la parte inferior del abdomen durante la espiracion,
llegando con el tiempo a mantener esa contraccion durante un momento al iniciar la
siguiente inspiracidn. Ndotese el efecto de los patrones respiratorios en la experiencia de
esta postura,
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Dandasana
Postura del Basidn
danda = pale, bastdn, biculo

Exltenaihes
de la coluning

Proparciones de kos bazos respedo al bronco; cortos, neulngs y Wrgos.

Clasificacion y nivel
Exlensidn en posicidn neutra sentada, basica.

Acciones de las articulaciones
Extension neulra o axial de la columna; la articulacion sacroiliaca esta en posicion neutra;
flexitn a 90 grados, aduccidn y rotacidn intema de las caderas; extension de las rodillas;
dorsiflexidn de los tobillos; omaplatos en posicion neutra sobre la caja tordcica,
extension neutra de las articulaciones glenchumerales; extension de los codos;
dorsiflexion de las mufiecas (dependiendo de La longitud de los brazos).

En accidn

Columna vertebral: Todos los extensores de la columna, los psoas mayor y menor.

Piemas: El iliaco para flexionar las caderas, el pectineo y el aductor mayor pam aducir y
rotar internamente das piermnas. Los vastos extienden las rodilas. (Si este nivel de flexidn
resulta muy dificil, es posible que ef pectineo o el récto anterior trabajen excesivamente
para tirar de la pelvis y colocarla en flewion en contra de |a traccién hacia atrds efercida
por la fuerza de la gravedad,)

Brazos: El serrato mayor opone reslstencia a la aduccion de los omaplatos que resulta
del empuje con los brazos; los Wiceps extlenden los codos. El palmar mayor v el
cuhlf_.al anterior, asi comao los lumbricales de fas manas, sostienen el arco de la mana y
Ertumnen la hiperflexion de la muboca (las personas de brazos cortas necesitarian un

loque de madera debajo de cada mano para realizar esta accion)

En elongacion
Pi:rlu_s: Los isquintibiales, ¢l pliteo mayor, el piramidal, el abturador interno v los
BEminas se alargan tedos, Ademis, habird algo de elongacian en los gliteos mediano y
menar, asi como en los gemelos y el soleo. Bl popliteo se halla trabajando en elongacidn
(excéntricamente)
Brazos: Dependiendo de la longitud de los brazos, puede que los bice ke
elongacidn R e

Obstaculos y Notas
Esta postura revela claramente cdmo la tension en las piemas puede provocar flexitn
espinal. Los abstdculos que se presentan con daridad en esta postura suelen ser la causa
de dificultades en posturas mis complejas, donde las restricciones <on menos obvias. Por
ejemplo, la tension en las piemas afectard al perro mirando hacia abajo, pero de un modo
que puede parecer que estd mis relacionada con restricciones de hombros o de calumna

No todo el mundo puede usar los brazos para ayudar a crear extension neutra de la
columna en dandasana, debido a las diferencias proporcionales en la longitud de los
brazos respecto al tronco. A la inversa, lo que parecen ser diferencias en las proporeianes
de los brazos respecto al cuerpo puede a veces ser ef resultado de un em plazamiento
cronicamente elevado o hundido de las omaplatos sobre la caja tordcica. Ademas, si la
columna es incapaz de extenderse hasta alcanzar la verticalidad debido a tension en las
caderas y las piernas, los brazos puede que parezcan demasiado largos

Fara los practicantes de vinyasas que implican saltos pasando las piernas entre los brazos,
tonocer sus proparciones de brazos respecto al tronco es absolutamente esencial Una
incapacidad de saltar entre las piemas colocadas en el suelo debido a tener largo el tronco
y cortos Jos brazos no responderd al estiramients o al fortalecimiento, por mucho que se
haga. En tales casos, deben emplearse blogues de madera bajo las manos para nivelar el
lugar de prictica

Respiracion

Esta 5 una oportunidad con las piernas estiradas de respirar eon la eolumna extendida
axialmente (mahamudra). A diferencia de pada hastasana, en la cual las piemas se hallan
trabajando para soportar el peso del cuerpo, las piemas no estin activadas snaturalmentes
en dandasana. Por esta razdn, el trabajo en las piernas es bastante distinto v, para la
mayaria de kas persanas, mas dificll de mantener. Pueden emplearse aqui los tres bandhas,
pero es todo un reto realizar siquiera 10 respiraciones mientras se mantienen los bandhas
con la alineacion corporal adecuada.
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Gomukhasana
Postura de la Cara de Vaca

£O = vaca
mukha = cara

Clasificacién y nivel
Postura de apertura de caderas y hombros, de nivel intermedio.

Acciones de las articulaciones B
Raquis sobre todo neutro, con ligera extensién en la columna tordcica debida a la posicion
de brazos. Brazo superior: rotacitn ascendente, elevacion y aduccion del omoplato;

rotacitin externa y flexidn de La articulacién glenohumeral; flexion del codo; pronacion
del antebrazo, Brazo inferior: rotacidn descendente, aduccitn y depresidn del omdplato;

rotacion interna y extensidn de la articulacidn glenchumeral; flexion del codo;
supinacion del antebrazo. Piernas: flexian, rotacién externa y aduccién de las caderas;

flexitn de las rodillas; flexion plantar de los tobillos.
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En accion

Piernas: Debido a que ésta es
una postura de apertura de las
caderas, los misculos de las
plernas y de las caderas se
sueltan, entregdndolos a la
gravedad en la medida de lo
posible.

Brazos: Brazo superior; el
Infragspinoso y el redando
menor para la rotacidn
externa, el serrato mayor para
la rotacién ascendente del
oméplato, y después #f
romboides para la aduccion, el
fasciculo anterior del deltoides
para flexionar el brazo, el
pronador redondo, los flexores
de los dedos. Brazo inferior:
el subescapular para rotar
mternamente, el redondo
mayor y el dorsal ancho para la
rotacion interna y la extensian,
la cabeza larga del triceps y el fasciculo posterior del deltoides para extender el brazo, el
biceps para fiexionar el codo, los supinadores en el antebirazo, los flexores de los dedos

En elongacion
Plernas: Los abductores (gliteos mediano, menor, mayor) y los extensores (aductor
mayor e isquictibiales); el piramidal debido a la flexion y aduccién de las piernas
Brazos: Brazo superior. triceps, dorsal ancho, redondo mayor, pectoral menor y pectoral
mayor. Brazo inferior: cabeza larga del biceps, pectoral mayor, serrato mayor, porcion
superior del trapecio.

Obstdculos y Notas

La rotacion ascendente y descendente del oméplato tiene que preceder a la aduccion para
evilar la hipermovilizacitn en la articulacién del hombro. Si los oméplatos no se movilizan,
puede haber demasiado movimiento en la articulacion glenohumeral, provocando un
estiramiento excesivo en la capsula articular o atrapamientes en los tendones del biceps

¥y &l supraespinosa.

5l las articulaciones coxofemorales no son suficientemente méviles, puede pravocarse
un momento de torsidn excesivo en las articulaciones de las rodillas. Debe tenerse mucho
culdado para evitar tensiones en las rodillas, porque los meniseos son mds vulnerables
cuando las articulaciones de las rodillas estin semiflexionadas.

Respiracion

Liberar 2 pared abdominal y dirigir la respiracién al abdomen inferior ayuda a que se libere
el suelo pélvico y las articulaciones de las caderas. Contener el bajo abdomen durante la
Inspiracion dirige la respiracion a la regidn toricica, lo cual intensifica ef estiramienta en las
estructuras de los hombras,
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Hanumanasana En accion
Postura del Mono Brazos: El sermato mayor para envalver ¢l oméplato; el fasciculo anterior del deltoides para
hanumat = que tene mandibulas grandes: mano lider || flexionar el brazo, el infraespinoso y el redondo menor para rotar externamente en la

articulacion glenohumeral; la cabeza larga del biceps para flexionar el brazo; el triceps
para extender el codo; el coracobraquial y el pectoral mayor para flexionar y aducir el
brazo,

La gravedad aumenta el peso del cuerpo en la posicldn, pero para realizar con seguridad
la postura, el cuerpo no debe tan solo soltarse pasivamente a la gravedad. Por tanto, la
mayarla de los musculos enumerados como en elongacidn estdn también en derto
sentido contrayéndose en alargamiento (excéntricamente) para estabilizar la postura.
Ademds, algunos misculos estin trabajando concéntricamente,

Columna vertebral: Concéntricamente: extensores de la columna. Excéntricamente: todos
los musculos enumerados coma en elongacidn,

Piernas: Pierna adelantada: isquiotibiales, ghiteo mayor, gemelos y séleo, excéntncamente;
subcrural (tensor de la sinovial) y tal vez el cuadriceps, concéntricamente

Pierna atrasada: psoas mayor, iliaco, recto anterior, sartorio y tensor de la fascia lata,
excéntricamente,

Hanuman fue ¢l lider semidivine de un ejército de monos que sirvio al dios Rama, Segun
se cuenta en la épica hindi, el Ramayana, Hanuman saltd en clerta ocaslon de una sola
zancada la distancia entre la India meridional y (5) Lanka. Esta postura de spagat frontal
Imita su famoso safto.

Clasificacion y nivel
Spagat sentado avanzado.,

Acciones de las articulaciones
Extersitn de la columna. Pierna adelantada: nutacidn del sacro; flexidn, rotacian intema
y aducclén de |a cadera; extension de la rodilla; extension neutra del tobillo. Pierna
atrasada: contranutacidn del sacro; extension, rotacidn interna y aduccidn de la cadera; Hanurmanasana vista desde abajo,
extension de la rodilla; flexién plantar del tobillo; rotacion ascendente, abducoion y
elevacion del omoplato. Flexidn, aduccidn y rotacion externa de las articulaciones
glenchumerales. Extension de los codos. Antebrazos en posicion neutra.

[CoPrlivraa)
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Hanumanasana (coniihuacn)

En elongacién

Columna vertebral: Oblicuos, psoas menor, recto del abdomen, intercostales delante de
la caja torddica, recto anterior mayor de la cabeza, vertical, misculos suprahioideos e
infrahioideos.

Piernas: Piemna adelantada: isquiotibiales, gliteo mayor, piramidal, obturador interno y
géminos, fibras posteriores de los gliteos mediano y menor, gemelos y sdleo (quizds
atros rotadores, tales como el cuadrado femoral ¥ el obturador externo). Pierma
atrasada: psoas mayor, iliaco, recto anterior, sartorio, tensor de la fasca lata; pectineo,
aductores mediano y menor, recto interno (cuanto mas se rote intermamente la pierna
atrasada, menos vulnerables son los aductores a esguinces, como en [a «lesidn
inguinals).

Obsticulos y Notas

En esta dificil postura, la accidn de flexién hacia delante en la plerna/mitad pélvica
adelantada se combina con la accion de extension hacia atrds en la pierma/mitad pélvica
atrasada para crear el reto de mantener la columna equilibrada entre esas dos acciones
cantradictonas.

Debido a la accidn opuesta de las piernas y las mitades pélvicas, el aspecto de flexidn
hacla delante de esta postura es mis dificil que una flexién de tronco realizada con ambas
piernas, y viceversa. Esto se debe a la accidn de oposicidn de la otra plerna, que impide a la
columna hacer la flexidn o la extensién. Por tanto, todo el movimiento en la mitad inferior
del cuerpo debe provenir de la articulacion sacroiliaca, la cadera y la plerna.

Debido a que hay generalmente mis amplitud de movimiento de la cadera en flexion
que en extensian, el movimiento de la plemna atrasada tira de la columna y la extiende. Es
también por eso por lo que a menudo se siente mds trabajo en los extensores de la piemna
adeflantada que en los flexores de la atrasada

En cierto sentido, se trata de una postura ligada, debido a que el modo de accién en
cada pierna esta limitado por la pierna contraria. Es por tanto posible hipermovilizar dreas
vilnerables {las inserciones de los isquiotibiales se hallan especialmente en peligro en esta

postura), Esta preocupacidn se agrava enormemente si la postura se hace de manera pasiva.

Si hanumanasana se realiza mas activamente, con atencidn a la accidn excéntrica de
los misculos en elongacion, el sestiramientos de la postura puede distribuirse sobre
varias articulaciones, estabilizando las areas moviles y movilizando las fijadas.
Neuromuscularmente, esta actividad excéntrica también estimula la porcidn del eje de los
misculos del reflejo de estiramiento a liberar los misculos alargandose atn mas. El empleo
activo de los musculos antagonistas (por ejemplo, contraer el cuddriceps) también puede
activar el reflejo de estiramiento de «inervacion reciprocas, que estimula a los isquiotibiales
a soltarse ain mas,

En esta postura, muchas personas dejan que la pierna atrasada rote externamente para
ponerla «totalmente bocabajor, Dejar que la pierna atrasada rote hacia el exterior ejerce
presién de torsion en la columna lumbar y/o la articulacion sacroifiaca de la pierna atrasada
(por no mencionar una presidn de giro en la rodilla atrasadal, También hace mads presiGn
en los aductores de la pierna atrasada (aductor mayor, aductor menor, pectineo y recto
interno) sin el soporte excéntrico del iliaco y el psoas mayor o del recto anterior. Por
consigulente, la ingle se estira en exceso, y €l normalmente hipertenso recto anterior no
recibe of estiramiento que podria. Es mucho mas rguroso hacer esto comectamente, y
mucho mas seguro para las plernas y la pelvis.
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Respiracion

Se sabrd que se estd haciendo eficazmente esta postura cuando se pueda respirar |
con libertad. Hasta que todas las fuerzas de flexidn, extensidn y rotacion hayan sido

neutralizadas, y la columna pueda extenderse con facilidad, la respiracién tenderd a ser

fatigosa y agitada. Se recomienda encarecidamente &l empleo de accesorios tales como

bloques de madera, correas o mantas, para poder hacer el trabajo de un modo gradual

que no perturbe excesivamente el ritmo de la respiracién,
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Kurmasana
Postura de la Tortuga
kurma = torluga

Extirmones e 14 coliumm

2

"i -
. & 3 %
e éﬂ Sos, Recto lequisaitibaales
= - mieimo
Exloroes de s columna

Clasificacion y nivel

Flexidn de tronco sentada, de nivel avanzado,

Acciones de las articulaciones
Extensidn cervical; Hexidn toricica y lumbar, tendente hadia la extension; nutacian
sacraillaca; Nlexdn, abduccidn y rotacion neutra de las caderas; extensidn de las rodillas;
dorsiflexsdn de los tobillos; elevacidn, rotacion descendente y abduccidn de los
ombplatos, tendente hacia la aduccidn y la rotacion lateral; abduccion lateral y rotacidn
interna de las articulaciones glenohumerales; extension de los codos: pronacion de los
antebrazos

En accion
La gravedad tira del tronco hacia e suela,
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Los extensones de la columna pueden actuar para profundizar la flexion de caderas
contra la resistencia de los brazos. La estensidn de la columna presiona los brazos contra las
piernas en esta posicion, flexionando las caderas y las rodilias, por lo que los isquiotibiales se
activan para extender las caderas. Los vastos lambién extienden las rodiflas,

Los romboides y los trapecios se aclivan para aducir los oméplatos: el fasciculo posterior
de los deltoides presiona los brazos contra las piemas; y los biceps oponen resistencia a la
hiperextensitn en los codos,

En elongacion

Piernas (similar a upavistha konasana): El piramiclal y ef ghiteo mayor estidn trabajando
excentricamente porque son extensores de la cadera; el obturador externo y el cuadrado
temoral se hallan actuando excéntncamente porque también son aductores, De los
aductores, el recto interno esta especialmente estirado, a causa de la extension de la
rodifla; el pectineo no se ve afectado, debido a la flexitn de la cadera. En los
Isquiotitiales, &l semitendinoso y el semimembranaso estdn especialmente alargados
aqul debido a la abduceidn de las piernas.

Columna vertebral: Los extensores de la columna se hallan en elongacion, pero activos. A
medida que ks postura se ahonda, tiende mas hacia la extensidn toricica. Los extensores
de la columna se alargan para entrar en la postura, y luego se activan, Asimismao, el
romboides se alarga para adoptar la postura, y después se contrae para recolocar los
omdplatos.

Obsticulos y Notas

A fin de prepararse para esta postura, la columna se flexiona, los oméplatos se abducen, y
las caderas y las rodillas se flexionan. Una vez que los brazos se hallan en posicion debajo
de las plemas, las acciones que ahondan la postura son las contrarias de las preparatorias:
extension de la columna, aduccion de los omdplatos y extension de las rodillas.

Esta oposicion de acdones en la columna y los omaplatos significa que, a masculos tales
como los extensores de la columna y los ramboldes, se fes pide que se contraigan desde
una posicidn muy alargada (una de las posiciones més dificiles desde las que contrasr
concéntricamente un musculp),

Debido a que los brazos estan sligados» bajo las piernas, existe la posibilidad de forzar la
accion en puntos vuinerables: la columna podria hiperflexionarse en las regiones lumbar o
tordcica, o los isquinlibiales estirarse exceslvameante en su origen en los isquiones.

Respiracién

El diafragma recibe una considerable compresion al adoptar esta posician, y ¢ movimiento
gradual para salir de la flexion toracica puede verse como un intento de reestablecer ef
espacio respiratono en |3 cavidad oedoica

feaniinda)
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En elongacién

Eurmasana  (oontinuacidn) )
Isquiotibiales, glateo mayor (a causa de la profunda flexion de caderas); gliteos mediano

Variante de Kurmasana y menor (por ka aduccion de caderas); piramidal, obturador interno, gémines (debido a
Ia flexton y aduccion de las caderas); aductor mayor (por la rotacion externa y la flexion

Supta Kurmasana di las Laclmiae). y

Postura Tendida de la Tortuga ! Todos los extensores de la columna se hallan en elongacion.

Fasciculo anterior del deltoides, coracobraquial y pectoral mayor (a causa de la extensién
de los brazos), trapecio y romboides (debido a la abduccion de los omdplatos).

Obsticulos y Notas

El empleo del dorsal ancho para ayudar a rotar internamente y extender los brazos

:ﬂnl:lerfeﬁﬁ con la flexion de la columna, porque los dorsales anchos son también extensores
el raquis.

Esta postura tiene posibilidades de concentrar demasiada fuerza en la columna, I
la articulacidn sacroillaca v, con los brazos ligados en esta posicién, la cara anterior de la
articulacion del hombro. El subescapular se halla trabajando tanto para rotar internamente
el himero como para proteger de la protraccion la articulacién,

Cuanta mayor libertad haya en los omaplatos, que se desiizan sobre la caja torddica,
menor fuerza se concentrard en la articulacion glenohumeral v su cdpsula.

Asimismo, la posicion ligada de las piernas tras el criineo y la columna cervical crea
un estrés potencial en esta zona: bien hiperestirando la nuca, o bien haciendo trabajar
excesivamente a los masculos en contra del empuje de las piernas.

5i no hay suficiente movilidad en el resto del raquis, la columna cervical puede
hiperflexionarse para colocar las piernas en posicidn, algo que debe evitarse,

Lars cigradlas articulaies esthn sombreadas e azil Hntpd'ﬂdﬁn

Buena suerte.., En realidad, una vez encerrado en esta postura ligada, los musculos
abdominales no tienen mucho gue hacer, por lo que pueden soltarse para lograr unas
buenas respiraciones ventrales. Esto es algo realmente recomendable, porque la excesiva
Clasificacién y nivel accion abdominal durante la flexidn de tronco puede estresar un cuelio ya vulnerable.

Flexion de tronco sentada, de nivel avanzado.

Acclones de las articulaciones
Flexidn plena de la eolumna; nutacion sacroiliaca; flexion, rotacidn externa y aduccion de
las caderas; flexion de las rodillas; dorsifiexidn de los tobillos; rotacion descendente y
abduccidn de los oméplatos; rotacidn interna, extension y aduccién glenahumeral;
flexitn de los codos; antebrazo izquierdo en pronacién, derecho en supinacién.

En accion

La gravedad, y la tensegridad de la postura, que e ligada.

Para entrar en la postura, se activan los flexores de la columna (psoas mayor, recto del
abdomen, oblicuos intemo y externo del abdomen).

Plernas: Aductor mediano y menor para rotarlas externamente, flexionarlas y aducirlas,
con ayuda del obturador externo y el cuadrado femoral (de los rotadores, los que hacen
la mayor parte de la aduccion).

Brazos: Subescapular, para rotar internamente el himero; pectoral menor, para rotar
descendentemente los omdplatos; redondo mayor, para rotar internamente y extender
¢l brazo; el fasciculo posterior del deltoides, para extender el brazo; la cabeza larga del
triceps, para extender el brazo. |
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Mahamudra
El Gran Sello
maha = grande, poderaso, fuerte
rmudra = seflar, encerrar, cerrar

Oiblicwn memo
del abdaitien

Extentornes
de la columna

Diptragrma pélvico

Las dreas arubes ilustran ka base de apayo

Dafragma péhvico
I extendida y el oblicuo externo del abdomen del lado de la pierna flexionada actian
+ unidos para rotar la columna a fin de quedar de frente a la piema extendida; los
Clasificacion y nivel i rotadores y multifidos del lado de la plerma flexionada actian para rotar la columna
Postura sentada, de nivel avanzado, para prictica de respiracion, hacia la piema extendida.
Bandhas: Mula (contraccidn de la raiz): musculos abdominales inferiores, profundos
Acciones de las articulaciones (ablicuo interno, transverso del abdomen) y diafragma pélvico (elevador del ano,
Columna vertebral: flexion de la articulacion atlanto-occipital; fuerte extension axial; leve i coccigeo). Uddiyana (elevacién de la caja tordcica): intercostales externos y fibras
rotacién axial en la columna tordcica (exigida por el giro de la pelvish, Pierna extendida: costales del diafragma (para mantener la circunferencia en la base de la caja
flexitin, aduccion y rotacién interna de la cadera; extension de la rodilla; se tira del toracical y los escalenos para elevar el esternon. Jandhara (contraccion de la
tobille colocindolo en dorsiflexidn. Pierna doblada: flexion, abduccidn y rotacion garganta): esternocleidomastoidecs, bilateralmente, para flexionar el crinen sobre
externa de la cadera; flexion de la rodilla; flexion plantar del tobillo; supinacidn del ple. la columna.
Hombros y brazos: rotacitn ascendente, ligera abduccion y elevacian de los omaplatos, Piernas: En este angulo, la gravedad actia para flexionar las caderas {en contraposicién a
flexian v aduccidn glenchumeral, extension de los codos; pronacidn de los antebrazos; la verticalidad de dandasana), El psoas mayor y el iliaco pueden actuar para aumentar y
extension neutra de las mufiecas; flexion de las manos y los dedos trabajando en contra estabilizar la flexidn de las caderas.
de la presion del ple. Pierna extendida: El aductor mayor y el pectineo actian para rotar internamente y aducir
la pierna; los vastos trabajan para extender la rodilla (cabe esperar que sin el recto
En accién anterior, cuya accidn crearia congestién en la cadera en esta posicion)
Columna vertebral: Los extensores de la columna, en contra de la fuerza de la gravedad
que dispone el tronco en flexidn, El oblicuo interno del abdomen del lado de la plemna feomtims)
120 121




Mahamudra {confinuacon)

Piemna doblada: La gravedad actia para colocar el sacro en nutacion y flexionar
la cadera. El obturador externo, el cuadrado femoral, el piramidal, el obturador
interno y los géminos rotan externamente la cadera; el sartorio rota externamente
y flexiona la cadera y la rodilla; los isquiotibiales actdan para flexionar la rodilla;
el tibial anterior flexiona el toblllo y coloca el pie en supinacidn.

Brazos: El serrato mayor rota hacia arriba el omoplato; el fasciculo anterior del deftoides y
el pectoral mayor flexionan y aducen los brazos; el triceps extiende el codo; los flexares
comunes superficial y profundo de los dedos, asi comao los lumbricales de la mano,
agarran los dedos de los pies.

En elongacién

Columna vertebral: Suboccipitales posteniores (excéntricamente), estermocleidomastoideo.

Pierna extendida: squiotiblales, gliteo mayaor, piramidal, obturador intemo,
géminos, en parte los gliteos mediano y menor, gemelos, soleo. Trabajando en
elongacidn (excéntricamente), ¢l popliteo desplaza hacia &l suelo la cara posterior de
la rodilla.

Plerna doblada: E! aductor mayor se estira principaimente porgue crea rotacidn
Interna, extensidn y aduccion {(como en baddha konasana). Los aductores
mediano y menor también se estiran porque fiexionan y rotan externamente
|a pierna {la abduccién los alarga a los dos). También puede que haya cierto
alargamiento en el tensor de la fascia lata, a causa de la rotacién externa, y
en las fibras de los gliteos mediano y menor con e incremento de flexion
de caderas.

Brazos: El romboides se alarga, asl como la porcidn inferior del trapecio y el dorsal
ancho.

Obstéculos y Notas

La base de mahamudra es muy similar a janu sirsasana, al que se parece. No obstante, ahi
acaba la similitud, porque la principal accion de esta postura es una fuerte extension axal
de la columna, que a su vez proviene de una profunda aplicacion de los tres bandhas (mula
bandha, uddiyana bandha y jalandhara bandha).

Una manera simplificada de concebir esta posicion es que combina una flexidn de tronco
(flexidn de las columnas lumbar y cervical), una extension de espalda (extension de la
calumna loracica) y una torsion (rotacion axial de |a columna tordcica y el giro de la pelvis
hacia la plerna extendida),

La falta de flexibilidad en cualquiera de las estructuras antes enumeradas en la seccion
«En elongacidne acabardn provocando una intervencidn excesiva en los mdsculos =En
accitdn», lo cual conducird a un gasto de energia y una demanda de oxigeno excesivos,
algo que hard Imposible mantener los bandhas.

Respiracion

Ejecutar esta postura adecuadamente mientras se activan los tres bandhas se considera
la prueba definitiva de la respiracidn. La razén de ello es que mahamudra paraliza todos
los movimientos respiratorios normales fuera de las cavidades corporales: Se produce
una fuerte accidn estabilizadora en el suelo pélvico y los misculos abdominales, la

caja tordcica se mantieng en una posicion elevada, el giro tordcico inmoviliza las
articulaclones costovertebrales, y los escalenos elevan el esterndn contra la parte anterior
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del cuello. En general, el cuerpo se ve forzado a encontrar otro modo, instlito, de
respirar.

Cuando todos los movimientos respiratorios extemnos, visibles, normales, han sido
estabilizados, algo profundo debe movilizarse en el nicleo del organismo a través
de una nueva via. En la literatura yoguica esa via se denomina habitualmente susumna:
el canal central,




Navasana

Postura de la Barca
favd = barca

- Recto del
abformen

Extonsmms
ife la codirtiinia

Clasificacion y nivel
Equilibrio en posicion sentada, de nivel bisico, de fortalecimiento del abdomen.

Acciones de las articulaciones
Extensidn neutra de la columna, oponigndo resistencia a la flexidn; articulacidn sacroillaca
en posicidn neutra, oponiendo resistencia a la contranutacidn, flexidn, aduccion y
rotacion interna de las caderas; extension de las rodillas; extensién neutra de los tobillos,
amdplatas en posician neutra (si los brazos se extienden a la aftura de los hombros),
flexion, aduccidn lateral, ligera rotacion externa de las arficulaciones glenohumerales,
rotacitn neutra de los antebrazos,

En accién
Columna vertebral: £l psoas mayor y los extensores de la columna actian para mantener
la alineacion neutra contra la fuerza de la gravedad, los misculos abdominales actian
excéntricamente para oponer resistencia a la hiperextension de la columna lumbar,
Los masculos abdominales también oponen resistendia a que sobresalgan los drganos
del abdomen, los cuales sostienen el peso del tdvax v los brazos.
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Piernas: El psoas mayor y el illaco flexionan las caderas; el recto anterior flexiona las
caderas y extiende las rodillas; los vastos extienden las mdillas; el recto interno y el
pectineo aducen y Hexionan las articulaciones de las caderas; el tensor de la fascia hata
soporta la flexidn y la rotacdn interna; el sartoro soporta la flexién en las articulaciones
coxafemorales.

Brazos: El serrato mayor y el rombaoides
mantienen ks omoplatos sobre la caja
toricica; ef infragspinoso v el redondo
menal rotan extermamente la cabeza del
hiimero, el coracobraquial y & faseiculo
anterior del deltoides flexionan y aducen
tateralmente las articulaciones
glenohumerales, el triceps y el ancéneo
exbienden los codos

En elongacién
Los isquintiblales.

Obstéculos y Notas

En esta postura el reto no es tanto la posicion en si como su relacidn con la gravedad, 5i
estuviera rotada 45 grados, consistiria simplemente en ¢ estuerza de sentarse verticalmente
en dandasana (que, desde luego, puede presentar sus propios desafios)

Lo ideal es que en esta postura el peso se distribuya entre los isquiones y el coccix,
El sacro no debe soportar todo el peso, porque eso provocaria una desestabilizadora
contranutacion en las articulaciones sacroifiacas

Sia causa de tener los isquiotibiales muy tensos dandasana supone un verdadero reto, esa
tension hari imposible sostener esta postura correctamente con las piemas estiradas. En tal
caso, es una buena opcion doblar las rodillas, para que la columna pueda mantenerse en
posicidn neutra

Es un interesante reto tener que esforzarse mucho para mantener una posicion neutra de
la columna, en contraposicitn con trabajar para colocar la columna en flexion, extension o
rotacidn,

be dice a menudo que este-asana trabaja les misculos abdominales; Es cierto; sin
embargo, los misculos abdominales no mantienen € peso de la postura. Mds bien son
moduladores de la accion de crear flexion de caderas, algo que realizan principalmente el
psoas mayor y el liaco. Sise tienen dificultades para acceder al psoas, es posible que en
esta postura se haga trabajar excesivamente al recto anterior o al tensor de |la fascia lata

bgual que doblar kas rodillas facilita esta postura acortando la longitud del brazo inferior
de la palanca, estirar los brazos por encima de |a cabeza la dificultard mas al alargar el brazo
superior de la palanca.

Respiracion

Para mantener [a estabilidad y equilibrio de esta postura, la respiracidn debe ser muy
moderada y concentrada. Para llustrar lo fundamental que es esto, tritese de hacer
navasana mientras se realizan profundas respiraciones abdominales

Yarlanis con led braros extendides:
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eiTy

I---.A'I,-u.rmdlﬂm. ¢l peso del cuerpo recae sobre las rodillas, las espinillas y algunas partes de los

‘Arrodiflarse acerca el centro de gravedad al suelo y hace que chertas actividades, como, por
ejempio, fa jardineria, resulten menaos estresantes para la columna vertebral. Sin ol debide culdado,
no obstante, arrodiflarse puede ser estresante para las articulaciones de las rodilkas

Esta posicidn se asocia también con «rebajarses, en el sentido de mostrar mansedumbre o
rendir culto o adoracidn, Esto probablemente evoluciond a partir del hecho de que, al arrodillarse,
una persona se halla indefensa y es incapar de huir. Incluso la postura erguida y orgullosa de

1 reyes y faraones se atenda por su frecuente representacion en esta humilde posicion.

En yoga. las posturas genuflexas se emplean a menudo para ayudar a abelr las articulacionss
de las caderas y de las rodillas. Cuando el peso del cuerpo se retira de los pies v lae piernas, las
Inserciones del msculo péivico pueden estirarse, porque ya na estabilizan & peso corparal elevado
del suelo.

Arrodillarse también proporciona una base estable desde la que puede elevare ol centro de
gravedad para poder extender plenamente la columna vertebral, algo que se manifiesta
magnificamente en posturas como el camello {ustrasana) y b paloma {kapotasana),

Un asana que se emplea con frecuencia como contrapostura de intensas extensiones de columna
es la postura del nifia, posicidn de rodillas que produce una flexidn espinal leve y uniforme y baja
&l eentro de gravedad

TURAS DE RODILLAS

Virasana Postura ded nifla
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Supta Virasana
Postura Tendida del Héroe
supta = yacente, tumbado para dormir
vird = hombee valiente o eminente, héroe, jefe, lider

Focin del abdomen

A\
.a—-""—'i!!

Pectaml myor Retto andorior

Clasificacian y nivel

Estiramiento inguinal en decibito supino, de nivel intermedio

Acciones de las articulaciones
Extensitn axial de la columna fen la versidn completa de la postura); contranutacion de
la articulacion sacroiliaca; extensidn, mtacion interna y aduccion de las caderas; flexion
de las rodillas y rotacidn medial de las tibias; flexion plantar de los tobillos; rotacion
ascendente, abduccitn y elevacion de los omaplatos; flexion y rotacion externa de las
articulaciones glenohumerales; flexian de los codos
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En acclon

El héroe tendido es una postura de apertura liberada de caderas en la cual el objetivo es
relajarse lo més posible entregdndose a la gravedad, Los misculos abdominales inferiores
pueden activarse para prevenir la hiperextension de la columna lumbar y para alargar el

ps0as mayor

En elongacién
Recto del abdomen, psoas mayor {la porcién inferior al principio, y |a porcidn superior a
médida que se profundiza la postura), ilaco, recto anterior, sartonio, tal vez el tensor de
la fascia lata, los gldteos mediano y menar; vastos, tiblal anterlor, extensor comim de los
dedos, extensor propio del dedo gordo; piramidal, géminos y obturador intemo (a causa
de la rotacon interna y la aduccion); los aductores mediano y menor (debido a la
rotacion interna y |3 extension); pectineo (por la extensidn de las caderas),

Obstdculos y Notas

Existen muchas vanantes para |a posicion de brazos en esta postura: a los lados,
alargdndolos por encima de la cabeza, y dispuestos sobre los codos a fin de sostener la
postura (para los menos flexibles). Si se tienen tensos los dorsales anchos, alargar los brazos
por encima de la cabeza puede aumentar la hiperextension de la columna a causa de [a
insercidn del dorsal ancho en la regidn lumbar.

Debido a que a la mayoria de las personas les resulta mucho mids dificil la extensian de las
caderas en rotacion intema gue en rotaciin externa, supla virasana =fuerzas a la pelvis a
decir la verdad respecto a lo abiertas que estan auténticamente fas ingles. Esta postura a
menudo comienza como extension de columna, especialmente si hay tensién en los flexores
de la cadera, porque es el peso del cuerpo el que fija en posicion la rotacidn interna de las
plernas

5i los extensores de la cadera estdn tensos y «se fuerzas la postura, la fuerza puede
transmitirse, bien a la region sacrolumbar, o bien a las redillas. En cualquiera de los dos
casos, la postura debe sostenerse de un modo que permita la méxima extension de caderas;
descender al suelo es menos importante.

Debido a que las rodillas se hallan en peligro, mantener activos los pies y evitar la
supinacion es importante para conservar |a integridad en las articulaciones de las rodilias.

puede ser una postura excelente para aliviar la cidtica y el dolor sacrolumbar, si se
hace prestando atencidn a la rotacidn interna y la extension de las caderas. 5i se ejecuta
mal, la postura puede agravar el dolor en la parte inferdor de la espalda

Respiracién

La tension en el psoas y la pared abdominal crea presion tanto posterior como anterior

en la cavidad abdominal. Este efecto se exacerba al activar los misculos abdominales para
aplanar la curvatura lumbar. Los patrones respiratorios resultantes favorecerian movimientos
superiores e inferiores a la presién abdominal,

Hacer hincapié en los movimientos respiratorios tordcicos en la base del térax ayuda a
movlilizar la parte superior de la columna y la dntura escapulohumeral, Centrarse en los
movimientos del suelo péivico ayuda a liberar tensidn en las caderas, las ingles y la regitn
glitea.
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Balasana
Pestura del Nifio, Postura del Embridn
bala = joven, infantl, puerl, no crecido o desarroliado totalmente

Extensore de b cofmna

Extensor comidn de los dedos

Clasificacion y nivel
Flexidn de troneo en posicidn de rodillas, de nhvel bisico.
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Acciones de las articulaciones
Plena flexidn de la columna (tal vez ligera extensidn cervical, dependiendo de la posicidn
de la cabeza o de la longitud del cuello); fiexidn, rotacién neutra y aduccidn de las
caderas; flexidn de las rodillas; flexion plantar de los tobillos; abducdén y rotacidn
descendente de los omdplatos; rotacidn interna glenohumeral; extensidn de los codos;
pronacidn de los antebrazos.

En accién
La gravedad tira del cuerpo, que se abandona, metiéndole mas en esta poskcidn,

En elongacion
El desafioc de esta postura es llevar los Isquiones a los talones y la frente al suelo, Para
hacerlo, muchas cosas tienen que alargarse: los extensores de la columna, el gliteo
mayaor, el piramidal y otros rotadores, los squiotibiales, los gliteos mediano y menor
{debido a la aduccion de las caderas), el tiblal anterior, el peroneo anterior, el extensor
comin de los dedos y el pedio, y en los pies los extensores largo y corto propios del
dedo gordo,

Obstaculos y Notas

Entre las variantes se incluyen separar las rodillas {abduccion de las caderas), que puede
crear mas extension neutra en la columna y hacer sitio para el abdomen; extender los
brazos por encima de la cabeza; agarrar los talones con las manos; cruzar los brazos debajo
de la frente; y girar la cabeza hacia un lado,

A veces hay congestidn en la cara anterior de [as articulaciones coxofemorales, lo cual
puede estar causado por emplear los flexores de la cadera para bajar el tronco hada los
muslos, en vez de dejar que la gravedad provogque esa accin. El uso de accesorios puede
ayudar en esta liberacion.

La restriccidn puede sentirse tamblén en los dorsos de Jos ples, <l los extensores de los
dedos estin tensos o si existe falta de movilidad en los huesas del pie, Ademds, la debilidad
en los misculos intrinsecos del ple a menudo provocard calambres en esta y similares
posiciones (coma, por ejemplo, virasana y vajrasana).

Respiracidn

Con las caderas totalmente flexionadas, o aducidas, y fa cara anterior del tronco apoyada
en la superficie anterior de los muslos, el movimiento de la respiracién en el abdomeny fa
parte anterior del tdrax se restringe enormemente. Esto hace necesario mds movimiento en
la parte posterior de la cintura y la caja tordcica. Por eso, sl hay tensidn en esos lugares, esta
postura puede resultar sofocante.
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Ustrasana
Postura del Camello
ustra = camella

Clasificacién y nivel
Extension de espalda en posicidn de rodillas, de nivel basico,

Acciones de las articulaciones
Extensidn de la columna; extensidn y rotactdn interna de las caderas; flexidn de las
rodillas; rotacién descendente, aduccidn v elevacion de los omdplatos; rotacidn extemna,
extensidn y aduccion de los brazos; extension de los eodos,

En accion

La gravedad tira del tronco ayudando a la extensidn de espalda, lo cual se comprueba por
la accidn de los brazos y la accidn excéntrica de los flexores de la columna.,

Brazos: Los triceps extienden las articulaciones glenohumerales y de los codos; el trapecio
y ¢l romboides aducen bos oméplatos. B fascieulo posterior del deltoldes y el redondo
mayor también extienden la articulacitn glenohumeral, mientras que of subescapular la
protege anteriormente.

Columna vertebral: En la columna cervical, los misculos anteriores del cuello (recto
anterior mayor de la cabeza, largo del cuello, recto anterior menor de la cabeza,
suprahicideos e infrahioideos) trabajan excéntricamente para evitar que la cabeza caiga
hacia atrds. También estin actuando excéntricamente para evitar el desplome en la
columna lumbar el recto del abdomen, los oblicuos (especialmente el oblicus externa),
los Intercostales, los subcostales, el lliaco y los psoas mayor y menar.

Piernas: El recto anterior trabaja excéntricamente contra el peso de la pelvis que
se desplaza hacia atras, y los vastos actian concéntricamente para presionar
las espinillas contra el suelo, Los isquiotibiales y el aductor mayor trabajan también
concéntricamente, sobre todo para estabilizar las articulaciones de las rodillas y de
las caderas.

En elongacién

Brazos: Los pectorales mayor y menor, el coracobraguial, el biceps y el fasciculo anterior
del deltnides se estiran todos.

Columna vertebral: En la columna cervical, los misculos anteriores del cuello enumerados
previamente trabajan en elongacion, pero el esternocleidomastoideo debe hallarse
alargado y relajado para evitar que se tire de la base del crineo contra el atlas v el axis
Los escalenos también dan soporte a la cara anterior de la columna, asi como la
respiracion (se trata después), En la region del torax, la apertura de la caja tordcica estira
kos intercostales interos, asi como los escalenos (que son la continuacién craneal de las
capas de intercostales),

Obstéculos y Notas

En el camello, se recomienda una leve rotacidn interna de las plemas para mantener
estables las articulaciones sacroiliacas, que favorecerdn mds la extensidn de las caderas y
de la columna que la contranutacion sacroiliaca (que es lo que sucede cuando esta postura
se siente en «los nfoness, es decir, en la regidn baja de la espalda),

Puede ser un auténtico reto encontrar una extension saludable de la columna en la base
del cuello o en la parte alta de la columna tordcica. Sirve de ayuda concentrarse en soltar
el esternocleidomastoideo usando la fuerza excéntrica de los misculos anteriores del cuello
mas profundos, para estabilizar el peso de la cabeza. Ademads, en muchas personas, la
parcion superior del trapecio forma una srepisas en esta posician que puede proporcionar
un lugar de apoyo para parte del peso de la cabeza.

El camello es un estiramiento intenso para el sistema digestivo, especialmente el estfago.

Respiracion

En ustrasana, |as estructuras tordcicas se mantienen en una posicidn de sinspiracions,

y se estira |a pared abdominal. Esto provoca una reduccion en la capacidad del cuerpo de
respirar spormalmentes. Bl truco consiste en encontrar soporte desde la musculatura mas
profunda, para poder calmar los esfuerzos mas superficiales. Después s posible notar una
interesante relacion entre la capa més profunda de los masculos superficiales del cueflo
(escalenos) y el movimiento respiratorio en el vértice de los pulmones, que estin
suspendidos de los misculos escalenos intemos.
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Eka Pada Rajakapotasana
Postura de /a Paforna Real con una Sola Piema
eka = una
pada = pie, pierna
raja = rey, real, regio
kapota = paloma

Cuddriceps Tersor de 1 fasela lata

Clasificacién y nivel
Extensidn de espalda en posicion de rodillas, de nivel avanzado.

Esta postura se clasifica con las arodilladas porque ésa es su posicitn de partida, pero la
base de apoyo no es realmente genuflexa. Este asana tiene una singular base de apoyo;
la superficie posterior de la pierna adelantada y la superficie anterior de la piema atrasada.
Esta misma base, con las articulaciones de la rodilla extendidas, seria hanumanasana.

Acclones de las articulaciones
Extension de la columna, Pierna adelantada: nutacidn; flexion, rotacidn externa y
abduccion de la cadera; flexién de la rodilla; supinacidn del tobillo y el pie. Pierna
atrasada: contranutacidn; extensidn, rotacidn interna y aducdion de la cadera: flexion
de la redilla; flexidn plantar del tobillo.

En accién

Columna vertebral: Los extensores de la columna trabajan para crear la extensin de
|a espalda; después los extensores y oblicuos actian para mantener el équilibrio y la
orientacidn al frente. Las acciones del raquis son muy similares en esta postura a las de
natarajasana (ver capitulo 4), aunque la accidn de la gravedad es ligeramente distinta
{hay quizd menos anteversion hacia la pelvis, y por tanto mds accidn en la cadera
atrasada).

Pierna atrasada: Misma accidn que natarajasana; la rotacin interna y la extensidn tienen
fa capsula articular mas tensa.

Brazos; Misma accidn que natarajasana.

Piema adelantada: La fuerza principal es la gravedad. Los isquictibiales, ¢l glites mayor
y los peronieos trabajan excéntricamente, presionando contra el suelo, para evitar
derrumbarse en la postura.

En elongacion

Cuando la pierna adelantada est abducida, hay generalmente menos estiramiento de log
rotadores, aunque el obturador extemo y el cuadrado femoral se hallan ligeramente mis

alargados con la abduccidn. Se slente en realidad miés estimmiento en los isquiotiblales, a

pesar de la flexidn de la rodilla.

Cuando la pierna adelantada estd adueida, la accién de flexién y aduccién en la cadera
alarga el piramidal, el obturador interno y los géminos principalmente, y ligeramente menos
el obturador externo y el cuadrado femoral.

Cuando la rodilla esta mas extendida en la pierna adelantada (hacia los 90 grados de
fiexion), se intensifica enormemente la rotacidn en la cadera. Esta accidn puede sentirse
en los gliteos mediano y menor, y/o en los aductores mayor o mediano, Esta accion
hace mayor presidn en [a rodilla, especialmente si hay restricciones en la articulacion
coxofemoral, y la rodilla es mucho mds vulnerable a las fuerzas de torsién cuando se halla a
90 grados. La accién en los pies y los tobiflos puede ayudar a estabilizar y proteger la rodilla.

{eoniinga)
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Eka Pada Rajakapotasana  {conbinuacide)

Obsticulos y Notas
Es importante no derrumbarse én esta postura. El suelo pélvico, los squictibiales y los
gliteos deben actuar excéntricamente para distribuir la fuerza de gravedad del peso a
través de toda la base de la postura, en vez de caer directamente contra la insercidn de
los isquiotibiales o sobre la articulacion de la rodilla,

Como con todas las posturas, y mds adn con las complejas, se encuentra una amplia
varledad de experiencias, dependiendo de la fuerza, el equilibrio y la amplitud de
movimiento de cada persona.

Esta variante intensifica la accidn en los squiotibiales
de la pierna adelantada, a causa de una flexion de
cadera mas profunda y de recaer mayor peso corporal
sobre la pierna adelantada. Al mismo tiempo,
disminuye la accidn en la cadera atrasada y en la
columna. Aduciendo la pierna adelantada, se hace
entrar al piramidal en la accion de alargamiento.

Este s quizds el estiramiento més frecuentemente
utilizado para el piramidal, misculo de triste fama.
Debido a que ¢ piramidal cruza por encima del mayor
nervio del cuerpo, el diatico, la tensidn en este misculo
puede ser causa de ciatica. Esta varante de la postura
de la paloma ayuda a liberar tensién en el piramidal
en una posicidn en gran medida pasiva y relajada, en
contraposicion con la base mas activa requenda por la
paloma completa. Al ser un estabilizador profundo de
la cadera, el piramidal requiere al menas un minuto
de estiramiento mantenido para soltar su reflejo de
huso newromuscular y empezar realmente a alargarse.
Antes de [a liberacion de los husos musculares, la
principal sensacion es en realidad de los mdsculos
oponiendo resistencia al estiramiento para protegerse
de lesiones, Cuando esta postura se contempla desde
abajo, se puede ver claramente gue el nervio ciitico

se halla también estirado en esta posicion. Varlante con flexidn de tronco.
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Las siguientes ilustraciones muestran la refacidn del nervio ciitico con el mdsculo piramidal
en estas situaciones:

1.
%

4

Posicion neutra de la cadera {figura a).

Rotacion externa y abduccion, que en realidad acorta el piramidal {figura b).
Flexion de |a cadera, que inicia el estiramiento del piramidal y otros rotadores
externos (figura c).

Flexidn de cadera combinada con aduccidn, que coloca al piramidal en estiramiento
mdxima, junto con &l nervio cdtico (figura ),

Al entrar en este estiramiento desde la posicion arrodillada, la articulacion de cadera ya
esta en flexion. Entonces se rota externamente cuando se coloca en flexion mixima y luego
se desplaza en aduccidn antes de que el peso del cuerpo se cologue sobre ella. Como
antes se ha mencionado, extender la articulacidn de la rodilla hasta 90 grados incrementa
enormemente el momento de torsion sobre la articulacién de la cadera, y por tanto el
ﬂriﬂl;_mmm de los rotadores, pero representa un mayor riesgo para la articulacion de la

La anticulscsdn de la cadera, & nervio ditico v &l misculo piramidal en cuatro posioones cuando adoptan
k& varlante con flexidn de tronco de b paloma; (4] en poticiin nedtra, (B rotados externamente,
fe) retados extemarmente y lesonade, y (d) mtadol extesnarmenle, odsmados y ediscidod

c

137




Parighasana
Postura del de Puerta
jparigha = una barra de hierro empleada para cerrar una puerta

Dioezal anche

Interoosiales

Diblicun externn
el abdomen

Clasificacién y nivel
Flexidn lateral en posicidn de rodillas, de nivel bdsico.

Acciones de las articulaciones
Flexion lateral de la columna (algo de rotacion para mantener la alineacion neutral,

rotacidn y extensién cenvical, posicidn neutra de la articulacion sacroiliaca. Piema de
apoyo: extensidn neutra, aduccidn y rotacién intema de la cadera; flexion de la rodilla;
dorsiflexion del tobille (para presionar contra el suelo a fin de mantener el equilibria).
Pierna extendida: flexidn, rotacidn externa y abduccion de la cadera; extensidn de la
rodilla; flexin plantar del tobillo. Brazo superior: rotacion ascendente y elevacidn del
omoplato; rotacidn externa, elevacidn y flexion de la articulacion glenohumeral;
extensitn del codo; supinacidn del antebrazo. Brazo inferior: omoplato en posicidn
neutra; rotacién externa de la articulacion glenchumeral; supinacién del antebrazo,
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En accion

Columna vertebral: La gravedad actia sobre el peso del tronco y tira de &l hacia &l suslo,
de manera que el costado superior (el alargado) se elonga excéntricamente en el oblicuo
externo del abdomen, Asimisma, para opener resistencia a que la cara anterior del
cuerpo gire hacla la pierna extendida, ef oblicuo Interno del costado superior y el oblicuo
externo del costade inferior trabajan concéntricamente.

Piemas: Piema extendida: el sartorio, el piramidal, los géminos y el obturador intemo
se hallan actives para rotar y abducir la pierna, los isquictibiales y el piramidal trabajan
para evitar desplomarse contra la articulacién coxofemoral y/o hiperextender la rodilla;
el soleo y los musculos intrinsecos del pie apuntan los dedos hacia el suelo, Piema
arrodillada: los gliteos mediano y menor trabajan excéntricamente para evitar que
la cadera se desplace demasiado lateralmente; el aductor mayor mantiene 12 rotacion
interna y la extension de la cadera, y el cuddriceps extiende la rodilla para presionar la
pierna {de la rodilla al tobillo) contra el suelo a fin de mantener el equilibrio, junto con
los dorsiflexores del tobillo.

Brazos: Brazo superior: serrato mayar, para abducir y rotar ascendentemente ol oméplato;
infraespinoso y redondo menor, para rotar externamente la articulacian glenchumeral;
deltoides, para elevar el brazo. El braze inferior se halla principalmente en reposo.

En elongacién

Costado superior: Romboides, dorsal ancho, cabeza larga del triceps, intercostales,
cuadrado lumbar, oblicuos externo e interno, ghiteos mediano y mencr, tensar de |a
fascia lata, ghiteo mayor, recto anterior, lliaco y psoas sobre la piema de apoye,

Pierna extendida: Isquictibiales, recto intermo, aductor mayor.

Obstaculos y Notas

La rotacldn es automatica con la flexion lateral de la columna, a causa tanto de la forma
de las facetas articulares de las vértebras como de las vias espirales de los masculos. Para
mantener «puras la accion de flexion lateral, se requiere que haya una contrarrotacién
en la caja tordcica. En este caso, las costillas superiores rotan hacia atris y las costillas
inferiores rotan hacia delante. Para lograrlo, son reclutados el ablicus interno del costado
superior y €l oblicuo externo del costado inferior.

Asimismo, si hay tensidn en la cara externa de la articulacidn coxofemoral de la plerna
de apoyo (en el tensor de la fascia lata, el gliteo mediano o el gliteo menor), esa cadera
tratard de flexionarse en vez de mantenerse meramente adudida. Para evitarlo, esa pierna
debe mantener la extension de la cadera (a través del aductor mayor y los Isquictibiales),

Cuando hay tensién en el dorsal ancho, elevar el brazo por encima de la cabeza puede
adelantar la caja tordcica (comprimiendo las costillas flotantes e inhibiendo la respiracién
en general), o tirar del omdplato hacia abajo incluso mientras el brazo se esti elevando
{creando potencialmente atrapamiento del tendén del biceps o del supraespinoso en el
acromion). Doblar el brazo superior por detrds de la espalda elimina esta preocupacidn ¥
permite mantener la concentracidon en el movirmnlento del tronco.

Respiracion

¢Qué lado del diafragma se mueve mds en esta postura: el lado superior, estirado, o el
Inferior, comprimido? /La respuesta es la misma para ambos lados del cuerpo? Examinelo
cada uno por si mismao.
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Simhasana
Postura del Ledn

simia = ledn

Murculo cotdnes

Clasificacion y nivel
Estiramiento de mandibula en posiciin de
rodillas, de nivel basico,

Acciones de las articulaciones
Flexitin de la articulacion atiantooccipital;
extension neutra de la columna; aduccidn
y elevackin de los globos oculares.

La articulacidn lemporomandibolar representa
&l eentro de gravedad del erineo, méantras dgue la

srttculackin allanbosccipltal e wi base de apoys,

En accion

La activacidn en elongacian de la lengua eleva el hueso hioides; activa el sistema digestivo, y

activa los musculos hioideos, el esteman, el recto del abdomen, el huesa pabico y e sueln pélvico.
Una fuerte espiracion (el rugido del ledn) activa los tres diafragmas: toracico, pélvico ¥

mﬂc.ill::ln. El musculo cutdneo del cuello puede también hallarse contraido en simhasana. Los

musculos rectos superior e interno del ojo se contraen ambos para dirgi i '

droirps e o para dirigir la mirada hacia

Exlensitn de ka lengua

En estiramiento
L:Ins misculos de la mandibula: temporal, masetero, pterigoideos axterno e intemo,
engua.

Mlargoideo

Masetemo
Midiculos de la mandibula Emplazamisnio de ks ATM (articulscidn

temponnmandiblay)

Notas

simhasana estimula y libera muttitud de masculos que muy frecuentemente se r alto.
Es posible considerar la lengua y la mandibula cum?:-uta p:r{e anterior del mﬂu.F:SF:nteEm
cervical puede con frecuencia estar relacionada con tensidn en estas estructuras. Ademds,
el cutineo del cuello (el misculo rectangular, delgado y plano que cubre la parte anterior de
la garganta) puede tonificarse durante smhasana. Aparte de las ventajas estiticas (la debilidad
de este misculo se asocla con amugas en la piel de la garganta), contraero conscientemente
incrementa la capacidad de refajario durante los esfuerzos inspiratorios.

Como vanante, esta postura puede hacerse también de rodillas.
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sgu_;muudmi-mﬂmpmn significa tendida o echado sobre & dorso, de espaldas, o gn una posi-
¥ cion boca arriba. Es lo contrario de prono o decibito prono, que &4 tenderse o echarse boca
abajo, sobre el pecho y el vientre. Asimismo, supinacién significa girar una mano, un pie o una
extremidad hacia amba, mientras que promacidn se refiere a girarla hacla abajo,

Ambas palabras tienen origen en el latin: Supinus significaba vinclinado hacia atrdss y pronus,
sinclinado hacia delante=. Curiosamente, esto e lo contrario de lo que es posible desde cada
posicion. Desde una posicidn en decdbito supino, sélo es posible &l movimiento hacia delante
(flexidn de columna); desde una posicién en deciibito prono, sblo &5 posible &l movimienta hacia
alriis (extenssdn de la columna),

lgual que tadasana y samasthili son las posiciones de ple por excelencia, savasana es la posicidn
supina prototipica. En la postura del caddver, [a superficie pasterior del cuerpo se conviente en la
base de apoyo, y todos los misculos posturales pueden relajarse de su baile constante con
la gravedad.

Savasana e5 la que tiene el centro de gravedad mis bajo y es of punto de partida de todas las
posturas supinas. Es también la posicidn en la que esos asanas terminan normalmente. Dado que
no se requiene ningin esfuerzo para estabilizar el cuerpo mientras se halla en dechbito suping, las
posturas que evolucionan a partir de aqul son {por definicidn) principalmente langhana {ver pdg.
24) y se vuelven mis brahmana a medida que se va elevando el centro de gravedad,

Adoptar posturas desde decibito suping activa la musculatura anterior del cuerpo, mzén por
la que muchos ejercicios de fortalecimiento abdominal comienzan en esta posicion.



Savasana
Postura def Caddver
sava = cadiver

A veces esta postura se denomina |a postura de la muerte, o mrtasana. Mrta sgnifica
#ILErTEs.

Clasificacion y nivel
Dependiendo de la perspectiva, o muy facll o muy avanzada,

En accién
La gravedad y la concentracién mental

Se dice que [a postura del caddver es el asana mas facil de realizas, pero el mas dificil de
dominar. Por mas exigencias gimnasticas que puedan plantear los demads asanas a nuestro
equilibrio, fuerza o flexibilidad, la gran dificultad de soltar por completo la tensién de todas
las partes del cuerpo y la mente es quizds la prueba mas grande del yogui.

Anatomia

Curvas primarias y secundarias

En savasana, las estructuras que estin en pleno contacto con el suelo, soportanda el peso,
presentan las curvaluras primarias del cuerpo (ver capitulo 2). Entre ellas se incluyen las
superficies posteriores del calcineo, los gemelos, los isquiotibiales, el gliteo mayor, e sacro,
la columna tordcica, los omoplatos y & occipucio.

Las estructuras que estin separadas del suelo reflejan fas curvaturas secundarias del
cuerpo; concretamente, las superficies posteriores de los tendones de Aquiles, las
articulaciones de las rodillas, la regidn lumbar y la columna cervical,

El punto de contacto de los brazos varia mucho de persona a persona, dependiendo de la
singular forma y relaciones de las estructuras del tren superior, en especial la articulacion del
codo,

Simetria
Muchas personas no se relajan nunca del todo en savasana, a causa de una obsesion con
la disposicidn del cuerpo en una forma perfectamente simétrica, que verifican visualmente,

3
Y

Lare romas afiikes Mustmn [as estectoras que soportan ef peso, by cualey incluynn ks curve promsma

pera que esta refiida con la retroalimentacidn einestésica (propioceptiva) del cuerpo, En
otras palabras, lo que parece simétrico no es lo que se siente simétrica.

Como todo cuerpo humano es intrinsecamente asimétrico, es preciso rendirse en cierta
medida a esta evidencia para lograr un profundo estado de relajacidn, tanto emocional
cama fisica. S se quiere relajarse plenamente, hay que aceptar el propio cuerpo como es,
no oomo se desearia que fuese.

Respiracién

Un profundo estado de relajacidn consciente es algo bastante distinto del suefio, que es una

experiencia habitual en esta postura. En savasana, el cuerpo se halla completamente

en reposo y su metabofismo estd liberado de las exigencias de competir con la gravedad,

lo cual hace posible practicar el ejercicio respiratario mis dificil de todos: el acto de estar

plenamente consclente de los movimientos de la respiracion, pero no controlarlos.
Nomalmente, cuando se es consciente de la propia respiracidn, en cierta medida se altera

su ritmo natural, Cuande no se es consciente de la respiracln, ésta se maneja mediante

una combinacion de iImpulsos autdnomaos y habito inconsciente. La yuxtaposicion de

conciencia activa y rendicion a los movimientos naturales de fa respiracidn hace posible

la potente comprentidn de que |2 verdadera claudicacion es un acto de voluntad.
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Dwi Pada Pitham
Ef Banco sobre Dos Apoyos o Fies.
Media Postura del Tablero
dwi = dos
pada = pies
pitham = taburete, asiento, silla, banco

ingperar

Clasificacién y nivel

Vinyasa basica en decibito supino.

Excepto la posicidn de los brazos, las acciones musculares, espinales y articulares de esta
postura son pricticamente idénticas a las de setu bandhasana (que se describe después en
este capitulo).

La principal diferencia entre setu bandhasana y dwi pada pitham es que dwi pada pitham
es una vinyasa, un movimiento dindmico que estd coordinado con la inspiracidn v la
espiracion.

Esta practica sencilla, pero versdtil, puede usarse de diversas maneras para liberar tensidn
de la columna y las estructuras respiratorias, asi como para ayudar a equilibrar las acciones de
las piernas y las caderas que sostienen posturas similares, tales como setu bandhasana y el
arco hacia arriba o la rueda (ver capitulo 9),

Respiracion

Bl movimiento de elevacién se realiza tipicamente durante la inspiracidn y el descenso en la
espiracion, pero este patrin puede cambiarse para producir diversos efectos. Por ejemplo,
los tres bandhas pueden activarse muy facilmente con tan sélo hacer el movimiento de
descenso durante una retencidn externa (bhaya kumbaka). Bajar la columna durante

una retencion tras una espiracion crea una elevacion natural del suelo pélvico y de los
contenidos abdominales hacia la zona de menor presion de la cavidad toricica. La posterior
Inspiracitn puede crear una espectacular liberacion descendente del suslo pélvico y una
notable sensacion de relajacion en esta region a menudo tensa.
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Apanasana
Postura del Apana

apana = el «aire vitals que elimina sustancias de desecho del organismo

Apanasana, otra practica sencilla pero Gtil, que
conecta la respiracion y el movimlento corporal, es
una de las herramientas clave del yoga terapéutico.
Estimiuila la liberacion ascendente del diafragma
durante la espiracidn, migntras se tira de las rodillas
contra el tronco. Tradicionalmente, esto se hace
empleando activamente los misculos abdominales y
los flexores de la cadera sin ayuda de los brazos, que
«aprovechan el viajes, por asi dear. Puede sentirse
una interesante diferencia si los flexores de la cadera

¥ los misculos abdominales estan relajados y los
brazos se emplean activamente para «bombear» los
muslos contra el abdomen, ahondando la espiracion.

Dado que tanta tensidn en la parte baja de la espalda proviene de tener tenso el
diafragma, apanasana es una de las maneras mds sencillas y eficaces de ayudar a la
columna sacrolumbar, generando mas «espacios diafragmatico para que los misculos
abdominales proporcionen soporte postural.

Unidas, dwi pada pitham y apanasana constituyen un potente par de movimientos
contraposturales que pueden hacer que reviertan espectacularmente algunas de las
dolencias mis habituales.
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En elongacién

Los misculos abdominales se hallan en elongacidn mientras estin actuando,
excéntricamente, sobre los misculos de la parte anterior de la caja toracica,

Piernas: Los lsquictiblales, los gemelos y el sbleo pueden sentirse levemente en
alargamiento.

Hombros: El serrato mayor, el coracobraquial, el pectoral mayor, posiblemente el pectoral
menor (dependiendo del Angulo de la parte superior de la caja tordcica respecto a los
omoplatos).

Brazos: Los flexores del antebrazo y de la mano estdn actuando excéntricamente,
alargdndose mientras sostienen el peso de la pelvis y de las plemas.

wauanta‘ Karani
ra Invertida
viparila = invertida
karani = hacer, actuar, accidn
Clasificacién y nivel
Inversidn en posicion supina, de nivel bisico.

Acciones de las articulaciones

Flexidn cervical y toracica superior de la Isquigtibiales
columna; extensidn tordcica inferior y .
lumbar; flexidn, aduccidn y rotacidn
interna de las caderas; extension de las
rodillas; extensién neutra de los tobillos;
aduccién, rotacion descendente y
elevacién de los omdplatos, rotacidn
externa, extension y aduccidn de las
articulaciones glenohumerales;
flexidn de los codos; supinacién
de los antebrazos, extensidn
(dorsiflexion) de las mufiecas.

En accién

Columna vertebral: El psoas menor, y
los oblicuos, el recto y el transverso
del abdomen, excéntricamente,
para oponer resistencia a la
gravedad; los misculos de |a parte
anterior de la caja tordcica, para
resistir el peso del tren inferior.

Piemnas: El pectineo, para aducir, flexionar
y rotar internamente las piernas; el aductor mayor, para aducir y rotar internamente; el
tensor de la fascia lata puede ayudar con la rotacion interna y la flexién; los vastos, para
extender las radillas.

Hombros: E| romboides, para aducir los oméplatos; el angular del oméplato, para elevar
las escapulas (en este caso, presionarlas contra el suelo) y rotar medialmente el dngulo
inferior de las mismas {lo cual inclina hacia abajo la fosa glenoidea); el trapecio, para
aducir, elevar y rotar medialmente el dngulo inferior de los oméplatos. El pectoral
mienor estd también activo para rotar descendentemente los omoplatos (cuanta mayor
sea la aduccidn de Las escdpulas, menos puede actuar el pectoral menor).

Brazos: El infraespinoso y el redondo menor, para rotar externamente la cabeza del
hitmero; el subescapular y el coracobraguial, excéntricamente, para proteger de la
protraccion la parte anterior de la articulackon; la cabeza larga del triceps y el redondo
mayor, para extender el hombro y aducir el brazo; el fasciculo posterior del deltoides,
para extender y rotar externamente el brazo; ef biceps y el braquial anteriar, para
flexionar el codo y colocar el antebrazo en supinacion; el palmar mayor, el cubital
anterfor y los flexores comunes superficial y profundo de los dedos, excéntricamente,
para sostener el peso de las caderas.
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Obsticulos y Notas
En la pastura sobre los hombros, los misculos erectores de la columna estdn mads activos
que en viparita karani. En la version «elevadas de viparita karani, los misculos abdominales
desempefian un papel mayor que los misculos espinales para evitar que la pelvis se
desplome sobre |as manos.

En viparita karani los misculos abdominales
se hallan intensamente activos en contraccidn
excéntrica. Sl no tienen la capacidad de
modular su alargamiento, el peso de la pelvis
se desplomard sobre las manos o las mufiecas.
Practicar la capacidad para entrar y salir de esta
postura servird de ayuda con otras acclones que
requieren control abdominal excéntrico (por
ejemplo, bajar las plernas para adoptar la rueda
partienda de la postura sobre la cabeza o sobre
las manos, conbrolar wrksasana, descender hacia
atris para adoptar la rueda partiendo de
tadasana, etc.).

Las proporciones corporales y las diferencias
individuales de distribucién del peso entre el tren
superior ¥ el inferior afectarin enormemente a la
experiencia de esta postura. Un excelente ejemplo
e lo dificl (por lo que respecta a la fuerza fisica)
que puede ser para las mujeres debldo a la mayor
proporcitn de peso de su tren inferior y la
mayor flexibilidad de su columna vertebral, en
comparacion con los hombres (lo cual hace que
sus musculos abdominales trabajen mis que

nunca para estabilizar la postura).

Respiracion
Esta posicién ofrece la oportunidad de experimentar los tres bandhas: la accidn abdominal
inferlor de mula bandha, la apertura en la base de la caja tordcica (sostenida por la posicidn
de las manos) de uddiyana bandha, y el cierre del mentan asociado con la flexidn cervical
conacido como jalandhara bandha.

La Indole invertida de viparita karani produce los efectos de limpleza y eliminacidn
asociados con el movimiento ascendente de apana. Las versiones con apoyo de esta
postura son un valioso ingrediente de la prictica reconstituyente del yoga.

Varedm descendida de vipanta kurani,
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Salamba Sarvangasana
Pastura sobre los Hombros con Apoyo de Brazos
salamba = con apoyo (sa = can, alamba = apoyo, soporte)
sarva = todos
anga = miembrofs), extremidad(es)

El término salamba distingue esta
variante de la postura sobre los
hombros de la versidn sin apoyo de
brazos (niralamba).

Clasificacion y nivel
Inversidn en posicion supina, de nivel
basico,

Acciones de las articulaciones
Flexidn cervical de la columna;

flexion tordoica; flexion lumbar
tendente hacia la extensiin neutra;
nutacion de la articulacion
sacroiliaca; extensién neulra,
aduccitn y rotacidn neutra de las
caderas, extension de las rodillas;
extensidn neutra de los tobillos;
aduccidn, rotacldn descendente y
slevacion de los tobillos; rotacion
externa, extension y aduccion de la
artieulacién glenohumeral; flexion
de los codos; supinzcion de los
antebrazos; extension de las
mufiecas (tendiendo hacia la flexidn
cuando las manos presionan contra
la espalda).

En accidn

Columna vertebral: Los musculos
intrinsecos de la columna
{intertransversos, interespinasos,
rotadores, multifidos, epiespinosos,
semiespinosos, esplenio de la
cabeza y del cuello, dorsal largo e ilocostales —o sacrolumbares—) estan lodos actives
en la postura sobre los hombros para evitar que las piemas caigan haca la cara. El psoas
menor, asi como los ablicuos, el recto y el transverso del abdomen, estan muy activos en
esta postura para evitar caer hacia atrais.

Actuande excéntricamente en el cuello: Rectos posteniores mayor y menor, oblicuos
mayor y menor de la cabeza.

]

Plernas: Para mantener una alineacion neutra de las plernas contra la fuerza de la
gravedad, el aductor mayor y los isquiotibiales mantienen las plernas juntas v extienden
las caderas. Los vastos extienden las rodillas. Las fibras mediales del gliteo mayar
actuan para extender las caderas (sin rotacion extema),

Hombros: El romboides actoa para aducir los omaplatos; el angular del oméplato eleva
las escipulas (en este caso, para presionar sus dngulos superiores contra ef suelo), y
también medialmente rotan los dngulos inferiores de las escipulas (lo cual inclina la fosa
glenvidea hacia abajo, en direccidn a las caderas). Bl trapedio actia para aducir, elevar y
rotar medialmente los angulos inferiores de las escapulas. El pectoral menor se halla
asimismao activo para rotar descendentemente Las escApulas. (También en este caso,
cuanta mayor sea la aducaon de las escipulas, menos activo estard el pectoral menor.)

Brazos: £l infraespinoso ¥ el redondo menor ratan externamente la cabeza del himero;

el subescapular y el coracobraquial
trabajan excéntricamente para proteger
de la protraccidn la cara anterior de la
arficulacion; la cabeza larga del triceps
el redando mayor actlian par extender o
hombro y aducir el brazo; & fasdeule
posterior del deltoides trabaja para
extender y rolar externamente & brazo,
el biceps y el bragudal antenor actian
para flexionar el codo y colocar el
antebrazo en supinacion; el palmar
mayor. el cubital anterior y los flexores
comunes superficial y profundo de los
dedos trabajan para presionar las manos
contra la espalda

SETRIESpINGRG
(secclanada)

Esplenio de la cabeza
[seccionidia)

Longisme de
la cabera

Parie de b miacuiaturs mdy profunds que ingerta en Lo base del erdneo v que puede hallarse estirada
en |y peturs sobre los hombeos, La podturs del srado, y e vastanbe

(comiimidal

152 I 153



Salamba Sarvangasana  (conbinuacida)

Oreraje lintitico en la podtsra sobre los hombeos.
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Lipea central de gravedlad gue pase pof la bete de
APOYD

En elongacion

Los musculos de la columna tordcica se hallan alargados al mismo tiempo que cae sobre
ellos el peso de la parte inferior del térax y de las piemas.

En los hombros, el semato mayor, el coracobraguial y el pectoral mayor estin, todos elios,
en elongacion.

Obstdculos y Notas

Entrar en esta postura partiendo del arado (halasana) es mds exigente para los extensones
de la columna, especialmente el segmento tordcico, debido a que se encuentran en una
posicion elongada antes de contraerse. Adoptarla partiendo de la postura del puente (sety
bandhasana) es mds exigente para los extensores de las articulaciones de los hombros v los
flexores de la columna (los psoas y los misculos abdominales),

Desde la perspectiva de los misculos de la columna y el abdomen, hallarse en esta
postura supone menor dificultad que adoptaria. No obstante, permanecer en la postura
&5 mas exigente para los masculos de los omdplatos, porque estdn todos elios soportando
la carga estitica del cuerpo mientras que se contraen o se alargan,

Para ser verdaderamente una postura sobre los hombros, los misculos que aducen,
rotan descendentemente y elevan los omoplatos deben estar suficientemente fuertes para
soportar el peso de todo el cuerpo. 5i no lo estdn, y los hombros se separan uno de otro,
el peso cae excesivamente sobre la columna tordcica superior y la columna cervical.

Respiracidn

Cuanta mayor movilidad haya en los omdplatos (o menos resistencia de otros misculos del
torax), menos comprometida estard la respiracion en esta posicion. Esta postura soporta
tanto una flexibilidad como una fuerza tremendas en toda la cintura escapulohumeral
5in la integridad de la cintura escapulohumeral, el peso se desploma contra of torax, y el
diafragma se obstruye.

Mantener ablerta la base de la caja tordcica permite que el diafragma y las visceras
abdominales se desplacen eficazmente hacla la cabeza, de modo que puedan ocurrr todos
los beneficios de la inversidn,
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Niralamba Sarvangasana
Postura sobre Jos Hombros sin Apoyo de Brazos

Clasificacion y nivel
Inversion en posicion supina, de
nivel intermedio

Acciones de las articulaciones

Columna vertebral: lgual que se
describié en salamba
sAnangas=ana.

Plernas: Igual que salamba
sarvangasana.

Brazos: Aduccion y rotacion
ascendente, asi como elevacion,
de los omdplatos; rotacidn
externa, fexidn neutra y
aduccién de las articulaciones
glenohumerales; extension de
los codos; pronacion de los
antebrazos tendiendo hacia una
posicion neutra; extensidn de
las munecas y los dedos de las
manos tendiendo a una posicion
npeulra,

En accién

Columna vertebral: |gual que
salamba sarvangasana, mas los
flexores de la columna. Las fibras
superiores del psoas mayor y los
misculos abdominales se activan
intensamente para mantener
la posicitn sin el apoyo de los
brazos; excéntricamente en @l
cuello: rectos posteriores mayor
y menor de la cabeza, y oblicuos
mayor y menor de la cabeza.
También los misculos anteriores profundos del cuello (largo del cuello, recto anterior
mayor de la cabeza y vertical), para mantener la flexidn en los segmentos cervical y
tordcico superior de la columna

Plemas: Igual que salamba sarvangasana.

Hombros: Romboides, para aducir los omaplates; sermato mayor, para rotar los omoplatos

ascendentemente (modulado por el romboides para mantener la aduccion de los

omaplatosy, angular del omoplato, para elevar las escapulas {en este caso, presionarlas

contra el suein); trapecio, para aducir y elevar los omoplatos

Brazos: Infracspinaso y redondo menor, para rotar externamente la cabeza del himero;
biceps braquial y fasciculo anterior del deltoides, para flexionar los brazos (la posicion de
los brazos es neutra, pero la accion es la de flexion contra el peso de la gravedad); los
triceps, para extender los codos

Obsticulos y Notas

En esta postura, los omdplatos se hallan aducidos y también ligeramente rotados en sentido
ascendente; sin la accién de apalancamiento de los brazos, esta accion exige a los misculos
que mueven los omoplatos sobre la caja tordcica que trabajen con fuerza, en lo que puede
concebirse como una accibn contradictoria. 56 los oméplatos no se mantienen en aduccién,
el peso del cuerpo cae contra la columna; i los améplatos no rotan ascendentemente, los
brazos se ven enfrentados a legar a las rodillas. Los oméplatos se hallan colocados en
rotacidn neutra cuando se extienden hacla las rodillas, pero la accidn que les permite llegar
a ellas es la rotacion ascendente, pues vienen de la rotacion descendente de sarvangasana

Las fibras superiores del psoas mayor y los misculos abdominales estdn agui muy
intensamente activados para mantener la flexién de columna en el segmento toricico.
Ademds, ocurre mayor flexidn lumbar para elevar mds las piemas por encima de la cabeza
y contrarrestar |a fuerza de la gravedad, Reducir esta lendencia hacia la flexion lumbar hace
trabajar a los flexores de la columna mucho mds excéntricamente (contra la tendencia del
peso corporal de descender rodando al suelo),

En esta accion equilibradora entre los flexores y los extensores de la columna, se ponen
de manifiesto desequilibrios que suelen ser imperceptibles, porque los brazos no estin
disponibles para la simetria del apalancamiento. Cuando aparecen estos momentos de
torsion, hacen que esta postura sea mucho mis dificil de equilibrar.

Respiracion

En niralamba sarvangasana, la intensa accion en los grupos flexores y extensores de todo
el cuerpo erea un auténtico desafio al cambio de forma de la respiracidn. Dado que se trata
de una postura de equilibrio muy dificil, que requiere mucha accion e<tabilizadora en la
musculatura abdominal y tordcica, cualquier intento de respirar hondo desestabilizard
la postura incluse cuando la activacion en todo el cuerpo de estos grupos musculares
principales crea una demanda de oxigenacidn importante.

La eficiencia (encontrar la minima cantidad de esfuerzo precisa para mantener la posicion)
permite que los limitados movimientos respiratorios suministren a suficiente energia para
sostener la postura,
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Setu Bandhasana
Postura del Puente
sefu = presa, dique o puente
bandha = cierre, contraccion
sefubandha = la accidn de dar forma a un paso elevado o viaducto, una presa o un puente

Clasificacion y nivel
Imversidn en posicidn supina, de nivel basico

Acciones de las articulaciones
Flexitn de los segmentos tordcico superior y cervical de la columna; extensidn tordcica
inferior y lumbar; contranutacidn del sacro; extensidn, aduccion y rotacion Interna
de las caderas; flexidn de las rodillas; dorsiflexion de los tobillos; aduccion, rotacion
descendente y elevacidn de los omdplatos; rotacidn externa, extension y aduccidn de
las articulaciones glenohumerales; flexidn de los codos; supinacion de los antebrazos;
extension (dorsiflexion) de las mufiecas.

En accién

Columna vertebral: Extensores de la columna, especialmente en el segmento tordcico
medio e inferior; el psoas menor y los misculos abdominales, excéntricamente, para
evitar la hiperextensidn en la columna lumbar.

Plemas: Los isquiotibiales, para extender las caderas y flexionar las rodillas, especialmente
los isquictibiales internos, para aducir y extender las caderas; el aductor mayor, para
extender, rotar internamente y adudir las caderas; las fibras internas del gliteo mayor,
para ayudar a extender la cadera; el tibial anterior, para colocar ¢l tobillo en dorsiflexidn
y tirar de las rodillas hacia delante; los vastos, para extender las rodillas.
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Hombros: El rombaides, para aducir los omdplates; e angular del oméplato, para elevar
las escipulas {en este caso, presionarias contra el suelo) y rotar medialmente los angulos
inferiares de las mismas (lo cual inclina hacia abajo la fosa glenoidea); el trapecio, para
aducir, elevar y rotar medialmente los angulos inferiores de las escapulas. El pectoral
menor se halla también activo para rotar descendentemente las escipulas (cuanto
mayor sea la aduccion de éstas, menos puede trabajar ¢l pectoral menor).

Brazos: El infraespinoso y el redonde menor, para rotar externamente la cabeza del
humero; el subescapular y el coracobraquial, excéntricaments, para proteger de la
protraccion la parte anterior de |a articulacion; la cabeza larga del triceps y el redondo
mayor, para extender el hombro y aducir el brazo; el fasciculo posterior del deltoides,
para extender y rotar externamente el brazo; el biceps y &l braquial anterior, para
fiexionar el codo y colocar el antebrazo en supinacion; &l palmar mayor, el cubital
anterior y los flexores comunes superficial y profundo de los dedos, excéntricamente,
para sostener el peso de las caderas,

En elongacién
Columna vertebral: Psoas menor, recto del abdomen, oblicuos, misculss anteriores de la
caja tordcica.
Pilemas: Recto anterior, psoas mayor e illaco,
Hombros: Serrato mayor, coracobraguial, pectoral mayor, pectoral menor,
Brazos: Los flexores del antebrazo y de la mano estan actuando excéntricamente,
alargandose mientras sostienen el pesa de la pelvis y de las plernas.

Obsticulos y Notas

Puede ser un auténtico reto lograr la plena extension de caderis en esta postura. Si los
isquictibiales y el aductor mayor no estin suficientemente fuertes, puede que el gliteo
mayor intervenga excesivamente y tire de las piemas colocandolas en rotacion externa; o
bien que se activen los otros aductores para juntar las rodillas, pero también flexionar las
caderas; o bien que el recto anterior trabaje para extender las rodillas, pero no extienda
las caderas por completo,

Los extensores de la columna, especialmente del segmento lumbar, es posible que traten
de ayudar, pero |a extension lumbar excesiva no es Gtil, porque limitard la extension de las
caderas al cargar de tension el complejo de los psoas.

La accion de los brazos es igual que para la postura sobre los hombrros y viparita karani:
la accién de las caderas y las piernas es igual que para elevarse al adoptar urdhva
dhanurasana.

En general, considerando las muchas acciones musculares que esta postura debe
equilibrar para que funcione, mantener esta posicidn bisica requlere en realidad un alto
grado de coordinacion.

Respiracion

Les tres bandhas pueden hallarse activos en esta postura, como en viparita karani. La
principal diferencia es que, en la postura del puente, debe aplicarse mula bandha mucho
mas activamente y contra la resistencia en elongacion de la pared abdominal
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Halasana
Postura del Arado
hala = arado

Clasificacion y nivel
Flexidn de tronco invertida en posicitn supina, de nivel basco

Acciones de las articulaciones
Flexion de la columna cervical, flexion tordcca; flexion lumbar;, nutacion de la articulacion
sacroiliaca; flexidn, aduccidn y rotacion interna de las caderas; extensidn de las rodillas;
dorsiflexion de los tobillos; extension de los dedos de los pies; aduccion, rotacion
descendente y elevacian de los omdplatos; ratacidn externa, extensidn y aduccdn de
las articulaciones glenohumerales; extensidn de los codos, pronaciin de los antebrizos;
extension de las muiecas; flexidn de los dedos y de las manos para estrecharlas

En accién
Columna vertebral: Similar a sarvangasana, pero mas activa en los musculos espinales
intrinsecos, para mantener alargada la columna

Actuando excéntricamente en el cuello: Rectos posteriores mayor y menor de la cabeza, v
oblicuos mayor y menor de la cabeza,

Plernas: La gravedad, para flexionar las caderas; el aductor mayor, el recto interno y el
pectineo, para mantener la rotacion interna y la aduceldn contra la traccidn de los
miiscubes gliteos; los vastos, para extender las rodillas; el tiblal antenor, el extensor
::mnﬂn de los dedos, y el extensor propio del dedo gordo, para extender los dedos de
os pies,

Hombros: Similar a sarvangasana, pero actuando mis enérgicamente contra el peso de las
piernas en flexidn de caderas.

Brazos: El infrasspinoso y el redondo menor, para rotar externamente la cabeza del
himero; el subescapular y ¢l coracobraquial, excéntricamente, para proteger de la
protraccion la cara anterior de |a articulacion del hambro; la cabeza larga del triceps
y €l redondo mayor, para extender el hombro y aducir el brazo; el fasciculo posterior del
deltoides, para extender y rotar externamente el brazo; el triceps, para extender el codo;
los pronadores en el antebraro; el palmar mayor, el cubital anterior, y los flexores
superficial y profundo de los dedos, para estrechar las manaos.

En elongacion
Columna vertebral: Los extensores espinales, a lo largo de toda la columna.
Plemnas: Gliteo mayor, isquiotiblales, gemelos y sdleo,
Hombros: Serrato mayor, coracobraquial, pectoral mayor, pectoral menor,

Obstaculos y Notas

Existen muchas vanantes de esta postura, algunas de las cuales tienen fama de ser mis
armesgadas que otras. Por ejemplo, considérese la variante de extender los brazos por
encima de la cabeza y agarrarse los dedos de Jos pies. Como en kamapidasana y niralamba
sarvangasana, esta vanante rota ascendentemente los omdplatos y hace dificl de mantener
s5u aduccion: entonces se elongan el rombaoides y el trapecio, y el peso cae contra la parte
superior de la columna, Esta variante puede estirar en exceso los segmentos tordcico y
cervical del raquis, al existir una presion potencialmente dafina proveniente de la accién

de empuje de los pies y, sl los isquiotibiales y los gliteos estin excesivamente tensos, de

la limitada flexion de caderas, que fuerza a una mayor flexién de la columna.

Debido a que esta postura puede produdr una flexion muy intensa para el raquis,
especialmente en la regidn cervical, es mas importante mantener la integridad de los
omdplatos y los segmentos cervical y tordcico de la columna que llegar con las piernas
al suelo: para proteger el cuello, conviene sostener las piernas con un apoyo, si es preciso.

Respiracion
Como en la postura sobre los hombros, mantener abierta la base de la caja tordcica permite
que el diafragma y las visceras abdominales se desplacen efectivamente hacia la cabeza, de
modo que puedan ocurrir los plenos beneficios de la inversion. Esto puede suponer un reto
mucho mayor en esta postura, porque la flexion de las caderas tiende a crear mayor presion
mtraabdominal,

Halasana es un excelente indicador de lo libremente que se puede respirar. Una cosa
5 poseer la flexibilidad muscular para adoptar la postura, y otra muy distinta tener el
diafragma y los drganos suficientemente libres para mantenerse en ella y respirar
comodamente.
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Karnapidasana
Postura de las iffas a las Orejas
karna = oreja(s)
pidana = apreton, presién

Extensores
de la columna

Clasificacién y nivel
Flexidn de tronco Invertida, de nivel intermedio.

Acciones de las articulaciones
Flexidn de la columna, flexidn de las caderas y de las rodillas, abduccldn y rotacion
ascendente de los omoplatos, flexién de los brazos, flexion de los codos.

En accién
La gravedad, Ligera accidn flexora abdominal y de las caderas para mantener el equilibrio
{a fin de evitar caer hacia atris rodando sobre la espalda),
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En elongacion
Columna vertebral: Los extensores de la columna deben hallarse todos unifermemente
elongados, asegurando que la abertura se distribuya a lo largo de toda la eolumna,
St no, el peso de las piernas y la pelvis puede hacer demasiada presidn y forzar el
alargamiento de los vulnerables masculos del cuello y de la parte superior de la espalda.
Brazos: El romboides y el trapecio se hallan elongados en esta postura por la abduccién
de los omdplatos y la presion del tren inferior contra la parte superior de la espalda.

liocostal
{in snerlurmbar)

Obstaculos y Notas
Karnapidasana sirve de contrapostura para la accion de sarvangasana sobre los hombros,
porque la extension de la columna y la aduceidn escapular de la postura sobre los
hombros se invierte, de manera que los misculos que estaban activos se hallan ahora
en elongacién, No obstante, s la liberacitn es demasiado pasiva, los misculos pueden
estirarse en exceso,

En esta postura, el soporte cambia, de los omdplatos y el trapecio, a las apéfisis espinosas
de la columna loracica.

Respiracién

En |a postura de las rodillas a las orejas, el peso del tren inferior cae contra el tronco, que se
halla en flexién maxima (se trata, bdsicamente, de una espiracidn invertida que soporta el
peso del cuerpo).

La restriccion que esta posicion impone sobre |a respiracidn no deberia ser problema,
siempre y cuando el cuerpo sea lo bastante flexible para estar en reposo. Si los misculos
estan tensos, la limitacion en la capacidad respiratoria provocard pronto la incapacidad
de los midsculos para alimentar su actividad, llegados a este punto, debe salirse del
asana.
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Jathara Parivrtti Wiofas
Taorsién Abdominal Como indica el nombre de este asana, el punto focal de esta torsdn o4 la region abdominal
jathara = estémaga, vientre, abdomen, intestinos o el interior de cualquier cosa del cuerpo, razan por la que muchas personas suponen que esta torsian surge de la columna

lumbar. Sin embargo, esto es incomecto, porque ef segmento lumbar de la columna es
sumamente imitado en rotacion axial (5 grados en total). La primera articulacidn situada por
encima del sacro que es capaz de una torsidn significativa es la situada entre las vértebras
T11 y T12, y es ahi donde comienza la oposicion de la caja tordcica con la pelvis,

Para asegurar que esta torsion se distribuya uniformemente por toda la columna,
es importante mantener el raquis en posicion neutra, lo cual es un verdadero reto con
ambas rodillas flexionadas, porque es mucho mas ficil colocarse en flexidn lumbar para
incrementar la rotacion, No abstante, esto hace presidn en las vértebras y discos lumbares,
ademas de cargar el disco situade entre T11 y T12. Otro reto para la posicion neutra de la
columna es que la tensidn en la finea lateral tirari del raquis colocandolo en extensidn,
separando del suelo el hombro apartado y comprimiendo el plexo braguial, lo cual a
menudo provoca sensaciones de adormecimiento u hormigues en el brazo.

Respiracion

Dado que el cuerpo estd sostenido por el suelo, y que la principal acdén la proporciona la
gravedad, en jathara parivitti los misculos respiratorios v posturales san libres de soltare.
La respiracion puede asi dirigirse de diversas maneras para lograr efectos concretos.

Lievar los movimientos respiratorios al abdomen, por ejemple, liberard el tono en la pared
abdominal y el suelo pélvico y ayudard a reducir la tension muscular superflua en la region
lumbar. El patréin contrario de contener |a pared abdominal durante ka inspiracion (mula
bandha), difgird la accion del diafragma contra las estructuras tordcicas, movilizando las
articulaciones costovertebrales. Un efecto similar puede lograrse en las torsiones en posicion
sentada (véase el estudio sobre ardha matsyendrasana en el capitulo 5),

Variante

parivitli = girar, rodar, bambolearse

Clasificacién y nivel
Tarsion bisica en decdbito supino

Acciones de las articulaciones

Rotaciden axial de |a columna,

flexidn de las caderas, flexidn de -
las rodillas, oméaplatos apoyados Torsién abdominal con fas piernas extendidas

sobre a caja tordcica, rotackin ¢ Los squiotiblales de la pierna superior se hallan en
externa en el brazo apartado. 4 elongacion. La tensidn en ellos puede contribuir a

la flexitn de columna. Los isquiotibiales de la pierna

rotackn nterma en el brazo '
privimo. inferiar estin activos y ayudan a contrarrestar con
acoon extensora la flexion del raguis.
En accion Con la pierna inferior extendida, hay mayor aduccitn
Principalmente la gravedad. Los extensores de la columna estan actuando en clerta de la pierna superior y posiblemente mds rotacidn
medida para oponer resistencia a la flexién en la columna lumbar, intema, lo cual conduce a mcrementar la elongacion en
la banda iliotibial, los ghiteos menor, mediano y mayor,
En elongacion el piramidal, los géminos y el obturador interno.

Plerna superlor: Oblicuo externo del abdomen; Intercostales; transversoespinosos, gluteos
mediano, menor y mayor, piramidal; géminos; y obturadar intema.,

Piema inferior: Oblicuo interno del abdomen, intercostales, misculos oblicuos de los
erectores de la columna.

Lado del cuello hacia el que estd girada la cabeza: Estemocleidomastoideo.

Lado del cuello del que esta apartada la cabeza: Recto posterior de la cabeza, oblicuo
menar de la cabeza, esplenio de la cabeza, recto anterior menor de |a cabeza, escalenos.

Brazo hacia el que estd girada la cabeza: Pectorales mayor y menor, coracobragquial,
dorsal ancho, fascicula nervioso del plexo braguial
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Matsyasana
Postura del Pez
malsya = pez

Clasificacién y nivel
Extension de espalda basica en decubito supino.

Acciones de las articulaciones
Extension de la columna; leve flexidn, aduccion y rotacién intemna de las caderas;
extensidn de las rodillas; rotacion descendente y aduccidn de los omoplatos; extension,
aduccidn y rotacidn Interna de las articulaciones glenohumerales; flexion de los codos;
pronacion de los antebrazos.

En accién

Columna vertebral: Extensores de |a columna, psoas mayor (especialmente las fibras
Inferiores).

Plermnas: Psoas mayor, ilaco, pectineo, tensor de |a fascla lata; isquiotibiales, para fijar al
suelo las piernas; cuddriceps, para la flexion de las caderas y la extension de las rodillas.

Brazos: Articulacidn del hombro: subescapular, para rotar intermamente, redondo mayor,
para rotar internamente; dorsal ancho, para rotar internamente y extender; cabeza larga
del triceps, para extender el hombwro, El trapecio y el romboides aducen los omdplatos;
los pronadores del antebrazo giran las manos hacia el suelo,

En elongacién
Muisculos anteriores del cuello; la cara anterior de la caja tordcica se expande
(intercostales internos); los misculos abdominales se alargan, pero actdan
excéntricamente para oponer resistencia al desplazamiento anterior de los drganos
causado por el empuje hacia delante que ejerce sobre ellos el psoas; en los brazos,
el coracobraguial y los pectorales se elongan, junto con la cabeza larga del biceps, &l
serrato mayor y el fasciculo anterior del deltoides.

Obstaculos y Notas

Esta postura puede hacerse concentrindose en utilizar los extensores de la columna (que
incluyen al psoas mayor en la cara anterior del raquis) o apoydndose en los codos. 5ise
emplea el apoyo de los codos, hay menos trabajo en los mdsculos def tronco y quizds mas
facilidad en la respiracion y mayor expansidn.

——J-——

5i la postura se hace concentrindose en los misculos que extienden la columna, &l cusllo
estard mejor protegido al separar los brazos del suslo. También pueden hacerse variantes
colocindose bioques de madera bajo la columna, y con los pies en baddha konasana {(véase
capitulo 5) o padmasana

Esta postura es una excelente demostracidn del papel del psoas mayor tanto en la flexitn
de caderas como en la extension de la columna.

Matsyasana se emplea con frecuencia coma contrapostura inmediata de sarvangasana,
porgue invierte la posicidn de la columna cervical, de la flexidn extrema a la extension
extrema. No obstante, pasar de un extremo estdtico al otro puede no ser la manera mis
beneficiosa de compensar fas tensiones provocadas por la postura sobre los hombras. Un
enfoque mds terapéutico seria invertir gradualmente &l movimiento del cuelio con vinyasas
sencilas que lleven a la postura de la cobra (bhujangasana; véase el capitulo 8).

Respiracién

En la postura del pez, el pecho se expande, pero no tante como en la més dificl urdhva
dhanurasana, sobre los brazos. Por consiguiente, cabe atin la accién inspiratorfa necesaria
para expandir mds la caja tordcica, empleando los brazos como palancas,

Variante

Postura del pex con los brazos y las plemnas elevados

Acciones de las articulaciones
Extension de la columna;

flexion, aductitn y rotackdn
Interna de las caderas; (I 4
extension de las rodillas:
rotacion ascendente y
abduccion de los ombplatos;
flexion, aduccidn y rotacidn
externa de las articulaciones
glenchumerales; y extenshon
de los codos.

Extentdned de la columna

PLons miyor

En accidn

Plemas: Accidn enormemente incrementada en las piermas cuando se apartan del suelo,
especialmente el psoas mayor, el liaco y el recto anterior,

Brazos: Con el cambio en la posicidn de los brazos, el coracobraguial, ya no en
elongacion, esti ahora actuando para flexionar y aducir el brazo, como también lo
estan los pectorales y el fasciculo anterior del deltoides. El serrato mayer se recluta para
abducir los omdplatos, y los triceps se hallan extendiendo el codo.

Para un efecto mas calmante (especialmente si se emplea matsyasana como contrapostura)
puede ser bastante Gtil centrarse en una resplracidn abdominal suave.
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Anantasana
Postura Yacente da Vishnu en el Divdn
ananta = interminable, inacabable, etermno (anta = fin, an = sin)

Oblicus Obilicue Pettineo
externo interno

del abdomen  del abdomen

Ananta es también el nombre dado a la serplente mitica en la que &l dios Vishnu se reclina
como si fuera un divan.

Clasificacion y nivel
Postura facl en decibito lateral

Acciones de las articulaciones
Curvaturas en posicidn nedtra y flexion lateral de la columna. Pierna elevada: autacion

del sacro; flexidn, rotacian externa y abduccidn de la cadera; extensidn de la rodilla,
darsiflexion del tobillo, Piema inferior: extensidn neutra, rotachn interna y aduccidn

de la cadera; extensidn de la rodilla; dorsiflexion del tobillo; y eversion del pie para
mantener el equilibrio,

En accién

Columna vertebral: 5i la plerna izquierda estd elevada, los oblicuos intermno izqulerdo
y externo derecho del abdomen estdn activos para oponer resistencia a la torsién

Pierna superior: Piramidal, obturador interno y géminos, para ratar externamente y
abducir; gliteo mediano y fibras posteriores del gliteo menor, para abducir la piema;
cuddniceps, para extender la rodilla; illaco, para flexionar la cadera.

Plerna inferior: Isquiotibiales activos para oponer resistencia a la flexion de la cadera
(trasladada desde la pierna superior); los gliteos mediano y menor actiian para
estabilizar la piema sobre la pelvis y fijar la pierna al suelo; el aductor mayor se contrae
para contramestar la accion de los gliteos mediano y menor, a fin de mantener la pelvis
lo mis nivelada posible.

En elongacién
Piema superior: lsquictiblales, aductor mayor, recto intero, pectineo (del grupo de jos
aductores, éstos son los mas elongados).
Piena inferlor: Aductores mediano y menar, recto interno,

Obstaculos y Notas

Generalmente, cuando la pierna esta elevada, la pelvis y el tren inferior giran hacia atris. Bl
reto es encontrar la neutralizadon en lohondo de la pelvis en vez de mediante la rolacidn
de la columna. El gliteo mayor y los rotadores pueden emplearse en la piema inferior para
estabilizar la mitad pélvica solo 51 esa pierna inferior estd bien asentada en el suslo.

Respiracion
Anantasana es una de las pocas posturas en auténtico decibito lateral, En el decibito
lateral, la boveda del diafragma mids cercana al suelo se desplaza cranealmente (hacia la
cabeza), mientras que la otra bdveda se desplaza caudalmente (hacia ¢l sacro). Esto se debe
principalmente al efecto de la gravedad sobre los drganos abdominales, que reciben una
traccion hacia el suelo, arrastrando consigo al diafragma. Ademis, o pulmén mas cercano
al suelo (el pulmén dependiente) recibe mayor apoyo, y su tefido se vuelve mas amoldable,
lo que quiere decir que se halla bajo menor tensidn mecinica y responde mis ficlmente a
la accidn del diafragma

Crear conscientemente esta asimetria en el mecanismo respiratonio puede ser Gtil para
poner fin a hibitos profundamente arraigados. Por ejemplo, esta postura puede ser
beneficiosa para personas que estén tratando de cambiar el hibito de dormir sobre un solo
lado del cuerpo.
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“:P;;urma deciibito prono significa tendido o echado sobiee of vientre, o en una posicién boca
M abajo. Adoptar posturas pastiendo de una posicidn prona activa la musculatura posterior del
cuerpo, motivo por el cual muchos ejercicios. de fortalacimiento de fa espalda comienzan en esta
posicion.

A causa de la presion que |a posicién prona ejerce sobre las curvaturas de la columna,
especiaimente la region cervical, no es cémodo permanecer en decabito prono durante periodos
de tiempo prolongados. y por esta razon no se recomienda come pastura para dormir.

Exksten sdlo unas pocas posturas de extensitin de espalda que comiencen en la posickdn prona,
¥ suelen equilibrarse empleando balasana como contrapostura, una posicién amodillada.

Soclalmente, fa posicion de decibito supine tiene, ain mis que arrodillarse, una connotacidn
de entrega, rendicidn v renuncia. En muchas tradiciones refigiosas, colocar toda ht superficie
frontal del cuerpo en el suslo se conoce como postracidn complita.
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Bhujangasana
mﬂ:dﬁam

bhujanga = serpiente
(bhuja = brazo u hombro + anga = miembro, extremidad)

Gliten rmialor

Clasificacion y nivel
Postura bdsica de extensién de espalda en declbito prono.

Acciones de las articulaciones
Extensién de la columna; contranutacion del sacro; extension, rotacién interna y aduccion
de las caderas; extension de Las rodillas; flexidan plantar de los tobillos; eméplatos en
posickdn neutra (tal vez en rotacidn ascendente); rotacion externa de las articulaciones
glenchumerales; extension de los codos; pronacion de los antebrazos

172

En accion

Columna vertebral: Todo el grupo extensor de la columna (Intertransversos, interespinosos,
rotadores, multifidos, epiespinasos, semiespinases, esplenios de la cabeza y del cuello,
dorsal largo, ihocostal) actian concéntricamente para realizar [a extensidn. Ademds,
existe una fuerte accidn en la porcidn posterasuperior del serrato, la cual ayuda a la
expansidn pectoral y trabaja en sinergia con la accion de los erectores, que recubre, Bl
recto del abdomen y los oblicuos actian excéntricamente para prevenir la movilizacian
excesiva de la columna lumbar,

Brazos: Infraespinose, redondo menor, serrato mayor, fasciculo posterior del deftoides,
triceps, pronador redondo, pronador cuadrado,

Piernas: Muchas persanas suponen que las piemas deben hallarse pasivas en la cobra,
pero se requleren numerosas acciones en los miembros inferiores para mantener
fas articulaciones alineadas. Los isquiotibiales, especialmente el semitendinosa y el
semimembranoso, extienden las caderas y mantienen la aduecion y ks rotacion intema.
La porcion extensora del aductor mayor, junto con las fibras profundas y mediales del
gluteo mayor, extienden también las caderas sin rotar extermamente |as piernas. Los
vilitos extermno & intemo y el mdsoulo erural actian para extender las rodillas. La
debilidad en hos isquiotiblales intemos puede provocar que el gliteo mayor haga mis
de lo que le comesponde en la extension de las caderas, caso en el cual las piernas se
rotaran externamente, se abducirdn, o ambas cosas.

En elongacién
Columna vertebral: Recto del abdomen, ablicuos, Intercostales internos, largo del cuello,
rectd anterior mayor de la cabeza, suprahioideos, infrahioideos, escalenos, ligamento
longitudinal anterior.
Brazos: Dorsal ancho, redondo mayor, pectorales mayor y menor, biceps y supinadores.
Piernas: Recto anterior, fibras inferiores del psoas y del lliaco, v tensor de la faseia lata.

Obstaculos y Notas

Es importante encontrar los madsculos intrinsecos de la espalda mas profundos para

realizar 1a accidn de extensidn de columna en esta postura. Emplear ef dorsal ancho y otros
misculos mas superficiales afectard a los omaplatos y a la caja tordcica e interferird con la
respiracion inhiblendo el movimiento de las costillas.

En la cobra, el serrato mayaer se halla activo para mantener una posicaon neatra de los
omoplatos contra el empuje de los brazos. Cuando los brazos empujan, los hombros no se
elevan, sino que e levanta la columna

Los dorsales anchos no son Gliles como extensores de la columna, porque provocan la
flexion de la parte superior de Ia espalda y rotacion interna en los brazos.

La debilidad en los pronadores del antebrazo, o la tension en los supinadores (o la
membrana interdsea), hard que los eodos se abran a los lados y afectard a las articulaciones
tanto del codo como del hombro. Los antebrazos deben permanecer paralelos entre si para
lograr la mejor alineacian de accidn a través de los brazos hasta la columna,

{cowrtimgia)
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Bhugangasana  (combiruacion)

Respiracion

Aungue la instruction estindar sea inspirar mientras se adopta una extension de espalda,
puede ser muy Util entrar en esta extensidn basica de espalda durante una esplracidn. Para
muchas personas que estdn bloqueadas en un patrdn arespiratorio ventrals, su insplracion
en realidad restringird la extensitn del tdrax y la expansidn de la caja tordcica (esto se debe
a que |a respiracian ventral se realiza restringiendo el movimiento de las costillas mientras se
contrae el diafragma)l.

Extentodes de la columma

Oiblicuo extermo del abddmen
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Variante

La Cobra con las rodillas flexionadas

En esta posicidn, los isquiotibiales se emplean para ambas acciones: extensi
i . nsidn de las

ﬂﬁ-ﬁdﬁﬁf las rnﬂ:a Esta ali-nsin:idn de la pierma pone a los isquictibliales en una

o muy . 0 cual incrementa ki
seE:tr:duzcan R oy il ¥ enormemente las posibifidades de que

posicion también hace mas probable que las fibras externas del glg

activen para ayudar con la extension de las caderas, lo cual también mﬂrﬁun;ny:;::ﬂe Y
adudn:E las plemas. A menudo, el practicante que pueda mantener las piemas aducidas
¥ paralelas cuando las rodillas estin extendidas lo encontrars mucha més dificil cuando
IasHde[Ia:. ’: mﬂf" flexionadas. En esta posicion, todo el cuadriceps estd elongado, v el
estiramiento en el reclo anteror puede restringir, asimi h‘rdenl
b il ngir, asimismo, la amplitud de mov to

Cuddrigaps
Variante de la cobra, con L rodillas fesionardas
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Dhanurasana
Postura del Arco
dhani = arco

Semitendinosn

Y T LErmmemdeannig

Gliden magoi

Pectorl muyos

Clasificacion y nivel :
Extensidn de espalda en decibite prono, de nivel bisico o intermedio.

Acciones de las articulaciones
Extension de la columna, contranutacion del sacro; extension, rotacion interna y
aduccitn de las caderas; flexion de las rodillas; flexidn plantar de los tobilios; aduccidn y
elevacién de los omaplatos; rotacidn interna, extension y aducdion de las articulaciones
glenohumerales; extension de los codos; pronacién de los antebrazos; flexion de los

dedos y de las manos.

Palmar menor

Fronador redonda

En accién

Brazos: En contraccidn, para estabilizar la posicién de los brazos y de los
omoplatos, se hallan el subescapular, el redondo mayor, el fasciculo posterior
del deftoides, el romboides, el angular del oméplato y & triceps. Actuando
excéntricamente en la direccidn contrana mientras se alargan se encuentran
los pectorales mayor y menor, el coracobraquial, el fascicule anterior del deltoides
¥ @l serrato mayor.

Plemnas: Actuando para extender las articulaciones de las caderas estan los isquiotibiales,
especialmente el semitendinoso y el semimembranaso, la porcién extensora del aductor
mayor y las fibras profundas e internas del gliteo mayor. Los vastos externo e interno ¥
el crural, asi como la parte inferior del recto anteror, se hallan actuando para extender
las rodillas.

En elongacion
Plernas: Debido a la extension de las caderas, el recto anterior, las fibras inferiores del
psoas, el iliaco, y tal vez el pectineo y el tensor de la fascia lata.

Notas

La cara anterior de la articulacién del hombro es estructuralmente vulnerable en esta
paosicion. Si los omaplatos no se movilizan en la direccion del estimamiento (aduccitn,
elevacitin), podria hacerse demastada presion sobre la parte anterior de la articulacian
glenohumeral, provocando un hiperestiramiento del subescapular o dafos en la capsula
articular. Dado que se trata de una postura ligada, la presién en estas articulaciones
vulnerables es mayor.

Esta postura puede «irabajarse» de diversas maneras haclendo hincapié en distintas
acclones: aumentando la accidn en la columna, incrementando la extension de las caderas
o empleando la extension de las rodillas para aumentar la extension de la columna y de las
caderas, El equilibrio de acciones en la cadera y la rodilla se verdn afectadas dependiendo
de si se hallan mas activados los isquiotibiales o el cuddriceps. Debido a que se trata de una
postura ligada, con las manos agarrando los tobilles, es posible hacer una presidn excesiva
en las rodillas. Por tanto, la alineacién de la pierna en la cadera y la activacion de los pies
son importanies para mantener la integridad de la rodiila.

Respiracion

Es practica habitual balancearse adelante y atrds en esta postura empujando &l abdomen
contra el suelo con cada inspiracidn, Es menos comin (pero mucho mas intenso) practicar
no balancedndose, dirigienda la inspiracion a la ya expandida regitn del térax.
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salabha = saltamontes, langosta

Erectores

Clasificacién y nivel
Extensidn de espalda simétrica (aunque existen variantes asimétricas), de nivel basico.

Acciones de las articulaciones
Extensidn de la columna; contranutacion del sacro; extension, rotacién interna y
aduccion de las caderas; extension de las rodillas; flexién plantar de los tobillos; rotacién
ascendente, elevacion y abduccion de los oméplatos; rotacidn externa y flexion de las
articulaciones glenohumerates; extension de los codos; antebrazos en posicion neutra;
mufiecas en posicidn neutra.

En accién

Brazos: Actuando para elevar los brazos se encuentran el supraespinoso, la cabeza larga
del blceps braquial, el triceps, los fasdiculos anterior e interno del deltoides, el serrato
mayaor y el trapecio.

Columna vertebral: Actuando para extender el raquis se hallan el grupo de extensores
de fa columna: intertransversos, interespinosos, rotadores, multifidos, epiespinosos,
semiespinosos, esplenio de la cabeza y del cuello, dorsal largo, liocostal,

Piernas: Actuando para extender las caderas estan los isquiotibiales (semimembranoso,
semitendinoso y biceps fermoral) y las fibras profundas e internas del gliteo mayor.

El aductor mayor se halla activo para mantener juntas las rodillas, y manteniendo las
rodillas extendidas se encuentran los vastos interno y externo y el crural, El sdleo esta
activo para extender ¢l ple,

En elongacion
Dorsal ancho, pectoral menor, romboides, cabeza larga del triceps, recto del abdomen;
a causa de [a extensidn de fas caderas: recto anterior, illaco y porcidn inferior del psoas.
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Obstaculos y Notas

Puede ser un verdadero reto elevar los brazos en esta relacidn con la gravedad, con la
columna en extension. 5i los dorsales anchos se emplean para extender la columna {en
vez de los misculos intrinsecos del raquis més profundos), inhibirdn el movimiento en
los brazos.

Esta posicidn de las piernas emplea una compleja interaccion entre los aductores, los
rotadores intemos y los extensores de la cadera. Ello se debe a que muchas de las acciones
musculares que elevan y sostienen al cuerpo en esta pasicitn provocan otras acciones que
deben neutralizarse mediante musculos antagonistas o sinergistas. Por ejemplo, debido a
que el gliteo mayor, un potente extensor de la cadera, también rota externamente las
piemas, es preferible emplear los isquiotibiales para la extension de la cadera. Ademds, los
gluteos mediano y menar, que ayudan con la rotacldn interna, también da la casualidad
de que abducen el miembra inferior, por lo que los aductores Intervendrdn para mantener
juntas las plemas, Por tanto, estdn ocumendo muchas acclones sinérgicas constantemente.
Las personas tendrin distintas prioridades, o auténticos retos, dependiendo de dénde
partan y de sus patrones preexistentes de fuerza/debilidad y de flexibilidad/tension.

Respiracion

¢Balancearse o no balancearse? He ahi ¢ dilema. En esta variante de la langosta,

se lleva todo el peso del cuerpo a que lo sostenga el abdomen, Mientras se mantiene
la postura durante varias respiraciones, el cuerpo se balanceara adelante y atrds

con la accién del diafragma si el principal patrén respiratorio es la srespiracidn ventrale.
Un interesante desafio consiste en evitar balancearse, lo cual requilere una liberacion

en las estructuras toricicas y el diafragma, permitiendo que el suelo empuje contra

el abdomen, en vez de ser el abdomen el que empuje contra el suelo.
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Viparita Salabhasana
Postura Completa de la Langosta

viparita = inversa, invertida
salabha = saltamontes, langosta

S

Otsficug extema del sbdamen

Recto del abdoman

Clasificacion y nivel
Extensidn de espalda simétrica, de nivel avanzado

Acciones de las articulaciones
Extensidn de la columna; contranutacidn del sacro; extension, rotacion interna y
aduccidn de las caderas, extension de las rodillas; flexion plantar de los tobillos; rotacidn
descendente, elevacién y abduccion de los omdplatos; mtacdn externa, flexidn y
adisccidn de las articulaciones glenchumerales; extension de los codos; antebrazos
en posicion neutra; mufiecas en posician neulra.

Adopcién de la postura:

En accion
Concéntricamente; isquiotibiales, ghiteo mayor,
extensores de |a columna, fliexores de la
articulacién glenohumeral (pectoral mayor,
fasciculo anterior del delfoldes, biceps,
coracabragquial, serrato mayor),

Excentricamente; subescapular, para proteger

la articulacidn glenohumeral.
Permanencia en la postura:
Mandibula
En accién y en elongacién
Excéntricamente: vastos, oblicuos, recto del Musqulen antenores def cuclis

abdomen y misculos antenores del cuello -
thargo del cuello, recto anterior mayor de la
cabeza, recto anterior menor de la cabera, suprahioideos, infrahioideos, escalenos,
estermocieidomastoiden), diafragma tordcico.

Notas

Partiendo del andlisis previo de las acciones musculares, es evidente que lo que permite
adoptar esta postura es casi completamente lo contrario de lo que implica para permanecer
en ella. Elevar el peso del cuerpo para adoptar una extension de columna requiere una
fuerte accion integrada de los brazos y los extensores del raquis, Una vez superada la
vertical, la gravedad tirard del peso del cuerpo colocandolo en extension, por lo que los
flexores del tronco deben intervenir para prevenir la hiperextensién, Por tanto, basandose
en su equilibrio de fuerza y flexibilidad en los grupos musculares extensores y flexores, es
posible que algunas personas tengan la capacidad de adoptar la langesta completa, pero
no de mantenerla; mientras que otras no pueden llegar a adoptasia por si solis, pero si
mantenerse en ella si se les ayuda a entrar en la postura

Respiracién
La instruccion estindar de inspirar mientras se adopta una extension de espalda puede ser
aquil contraproducente. Ello se debe a que una fuerte contraccidn del diafragma arrastrard
la base de la caja tordcica y la columna lumbar (el origen del diafragma) hacia o tenddn
central (su insencidn). Esto puede crear considerable resistencia al alargamiento en la linea
anterior protunda del cuerpo, Espirar mientras se eleva el cuerpo al adoptar la postura les
funciona mejor a muchas personas.

Permanecer en la postura requiere que la pared abdominal permanezca activa en tensidn,
lo cual puede limitar el movimiento respiratorio abdominal, mientras que las acciones
que se realizan en sinergia con el empuje de los brazos contra el suelo tienden a limitar
el desplazamiento toricico. Ademds, tener el cuello en extensiin soportando peso puede
afiadir reststencla a las vias aéreas, y eso por no mencionar que todo esto estd sucediendo
en una posicion invertida. En general, se trata de una posicion en la que resulta muy dificil
respirar. La clave es la eficiencia en e esfuerzo.

e
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