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Uttanasana

La Pinza de Pie / Flexion Intensa

Anatomia y Biomecanica del Yoga




Etimologia v Significado

| Ut= Tan = /
>— Intenso/ — Estirar / | Aszfnaq— .<
e Postura
Poderoso Extender

Estiramiento Intenso. Aunque se conoce popularmente como ‘La Pinza’, su
traduccion literal revela su verdadero propdsito biomecanico: una extension completa
y deliberada de la cadena posterior del cuerpo, mas alla de un simple pliegue.
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Contexto Historico

Siglo XX
Siglo XIX (Era Moderna)
| _<
I
Aparece en el Sritattvanidhi con La alineacidn actual se sistematiza a
una forma distinta a la actual. través de Krishnamacharya y sus

alumnos (lyengar / Pattabhi Jois).

Propdsito: Se describe pedagogicamente como una postura ‘refrescante’ e
introspectiva, disenada para calmar el sistema nervioso.
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El Mecanismo Central: La Bisagra de Cadera

Flexion de
Caderas vs.
Flexion Lumbar

Requiere una

El movimiento no
nace de la cintura.

anteversion pélvica
la pelvis debe rotar

hacia delante sobre las
cabezas femorales.

Bisagra Real: Prioriza el movimiento peélvico
para proteger los discos lumbares.
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*~ x \\ Isquiotibiales
N\ \ (Hamstrings)

Anatomia de la Cadena Posterior

El objetivo es la
elongacion uniforme
de toda la cadena
posterior. Se busca
liberar la tensién
paravertebral y
miofascial sin forzar
las inserciones
musculares.

Gemelos
(Gastrocnemius/Soleus)




Paso 1: El Cimiento (Tadasana)

e Desde Tadasana,
separa los pies al
ancho de caderas (0
juntos para estilo
tradicional).

e Distribucion de
Peso: Activa los 4
puntos de apoyo del
pie.

e Evita colapsar el peso
hacia los talones;
busca el centro.




Paso 2: Activacion (Piernas Vivas)

7/

/' Cuadriceps Activos

" /] < Elevalas rétulas

¥4 suavemente activando los
v cuadriceps.

e La activacion frontal facilita
la relajacion de los isquiotibiales
(inhibicién reciproca).

e Siente los muslos abrazando
hacia la linea media.
Nota: No bloquees las rodillas
(evita la hiperextension). /
Biomecanica:
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Paso 3: Extension Axial
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Inhalacion y Espacio (/-

e Inhala: Crea espacio /'~

desde el sacro hasta la
coronilla.

 Mantén el pecho amplio y
los hombros suaves.

e Antes de descender,
prioriza la longitud
vertical de la columna.
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Paso 4: El Descenso

Exhalacion y Pliegue

* Exhala: Pliega el cuerpo
desde las caderas,
manteniendo la columna
larga.

e Mantén el abdomen
suave para permitir la
compresion.

e La nuca se mantiene
larga, siguiendo la linea
natural de la columna.




Paso 5: Contacto y Profundidad

Apoyo y Gravedad
=« Llevalas manos al suélo’
0 a bloques. Si la espalda .
se redondea, eleva el
)y apoyo.
) e Ajuste: Lleva el vientre

hacia los muslos. Alarga
el esternon hacia el suelo.
1 * Deja que la gravedad
X0 haga el trabajo; evita
traccionar agresivamente
con los brazos.




e Hombros™*: Lejos de las
orejas. Escapulas estables.

* Trapecios*: Sueltosy
relajados.

e Cabeza : Deja que pese.
Mandibula suelta.

 Opcidon: Toma codos opuestos
sl la espalda no se redondea
excesivamente.

NNNNNNNNNNNNN




\ . Rodillas Vivas — -- \_UsodeBlogques — &
Z/  ¥*Qpcidn A*: Microflexiona las rodillas si sientes tiron excesivo. 9 |
e sk %@ f

e ¥**Qpcion B*: Coloca bloques bajo las manos para mantener la columna larga.
t\ e **Opmon C*: Usa una silla (manos al respaldo) para rigidez marcada. o /

**Regla de Oro**: Prioriza la calidad de la columna sobre tocar el suelo. .
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Enfoque Interno y Drishti

- * ‘Ojos Abiertos (Activo):
‘ ' Nasagra Drishti (punta de la
s - nariz). Estabiliza la atencién.

e Ojos Cerrados
(Introspectivo): Atencion al
flujo de la exhalacion y
sensaciones de la cadena
posterior.

* Proposito: Favorecerla
tendencia a ‘entrar hacia
adentro’ (Pratyahara).

\
\
v
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Respiracion (Pranayama)

intercostal.

» Estilo: Nasal lenta (Hatha)
0 Ujjayl (Ashtanga)

- Exhalacnon Facmta el
pliegue y suelta la tension.
- Inhalacion: Alarga

sutilmente la columna \0
(“crear espacio”). —\ l/




Beneficios

Fisicos Energeticos/Psicologicos

Estira intensamente 2, Efecto calmante y
ﬁ iIsquiotibiales, gemelos % regulacion del sistema
y fascia. nervioso.
~%3 - Descarga tension ~—\ Ayuda a reducir el estres
73~ paravertebral. y la dispersiion mental.

g Favorece la movilidad Postura de ‘reset’ tras
C de caderas. extensiones. A\ \( /
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A G Errores Comunes
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Columna Redonda / Peso Atras Columna Larga / Peso Centrado
- Columna Redonda: Evita la flexion lumbar excesiva. e

- Peso Atras: No te cuelgues de los talones; llevaelpeso |\ /
hacia los metatarsos. \\| //.
- Hiperextension: Evita el bloqueo de rodillas.




1/~ Contraindicaciones y Precauciones
N/ — AN,

Evitar o Modificar en caso de:

e Presion Ocular: Glaucoma (no aumentar presion en
cabeza).

e Columna Aguda: Hernia discal aguda o dolor irradiado
(ciatica severa).

e Presion Arterial: Hipertension no controlada o
hipotension.

Si sientes el estiramiento en la espaldabajaynoenlas - x \[ / |
piernas, detente y flexiona rodillas inmediatamente. N\
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e Paso 1: Inhala para media flexién (Ardha Uttanasana). Alarga la
columna.

e Paso 2: Exhala y activa el abdomen.

e Paso 3: Sube con la espalda recta (bisagra inversa) hasta Tadasana.

Nota: Evita subir 'desenrollando’ la columna si tienes cargas lumbares. _em,
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[\ = | S 5
/ | = Conclusion: Sthira y Sukha
A “Uttanasana es e eqmllbrlo

perfécto entre esfuerzo Vi
rendieion.”

No se trata de tocar los pies, sino de la calidad de la atencidn
y la libertad en la columna. Utiiza la exhalacién para soltar,
permitiendo que la gravedad te lleve hacia un estado de
introspeccion y calma.




