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/ Arquitectura biomecénica, balance y secuencias
i paso a paso a traves de las asanas.
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El prmaplo del balance: Accion y Contraposicion

Las posturas estaticas demandantes generan tensiones especificas en la arquitectura
del cuerpo. Quienes tienen una columna lumbar arqueada acumulan estrés durante

Sirsasana (parada de cabeza).

La Solucion Estructural:

Apanasana (postura liberadora de vientos).

Se utiliza como contraposicion directa para neutralizar
y aliviar la tension acumulada en la espalda baja.
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Dinamica de alivio cervical y lumbar

Al igual que la espalda baja, el area cervical exige compensacion tras cargas intensas.
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Tension Estatica Contraposicion Activa
(Sarvangasana) (Bhujangasana)

Las secuencias donde las posturas principales son seguidas por sus contraposiciones
anatomicas son el motor central de una practica segura.




Matriz de Diagnostico: Resolviendo la tension post-Uttanasana

¢ Qué hacer tras sentir tension fisica después de practicar Uttanasana? Elija la contraposicion segun
la zona afectada:

Ruta 1 (Piernas): Utilizar Utkatasana
(sentadilla) para contrarrestar la fatiga
en miembros inferiores.

i

Ruta 2 (Espalda): Utilizar
Cakravakasana si el resultado es
una espalda adolorida.

=

1 Ruta 3 (Fatiga general): Descansar

completamente la espalda en
Savasana (postura de relajacion).




Anatomia de la compensacion: A cada accion, una reaccion controlada

La practica del yoga no se realiza al azar. Existe un mapeo biomecanico donde cada postura principal tiene asignada
una asana compensatoria exacta para restaurar la homeostasis del sistema musculoesquelético.
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Los 6 Principios del Diseno Inteligente

Los fundamentos que otorgan una estructura inteligente y segura a la practica:

:
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Realismo Base:

Iniciar siempre en el

nivel fisico actual.

Preparacion
Térmica:
Calentar y soltar
todo el cuerpo al
iniciar la sesion.

Vision Anticipada:
Conocer y dominar 3|
contraposicion antes
de realizar el asana
principal.

Progresion
Cinética:
Practicar de forma
dinamica antes de
mantener una
postura estatica.

Respuesta
Inmediata:
Ejecutar la
contraposicion
inmediatamente
después del asana
principal.

Desescalada:
Asegurar que |la
contraposicion sea
siempre de menor
intensidad que el
asana principal.




Construyendo Pascimotanasana:
e 7 .

Preparacion y Calentamiento
Fase 1
Paso 1: Samasthiti (Postura de pie). El punto cero. Paso 2: Uttanasana (Dinamica). Flexion anterior
Se utiliza exclusivamente para establecer el contacto repetida varias veces. Calienta el cuerpo y sirve como
fundamental entre el cuerpo y la respiracion. la primera preparacion anatomica para la flexion

sentada que vendra después.




Incremento gradual del estiramiento

Paso 3: Parsva Uttanasana.

Se repite |la postura cuatro veces por cada lado
aplicando un incremento gradual milimétrico:
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| Repeticion 4: Mantener 4
| respiraciones.

Repeticion 3: Mantener 3 respiraciones.

| Repeticidn 2: Mantener 2 respiraciones.

Repeticion 1: Mantener 1 respiracion.

Objetivo: Incrementar gradualmente la
capacidad de estiramiento en los pies y piernas
antes del impacto principal.




Liberacion temprana y transicion neutra

Fase 3 /

Paso 4: Cakravakasana (Dinamica) Paso 5: Savasana

OuUT)
Ejecutada inmediatamente como Un descanso corto y consciente. El
contraposicion pura para el trabajo cuerpo se neutraliza completamente y
previo de las piernas. Evita arrastrar se declara listo para el climax de la

tensiones hacia la postura critica. secuencia.
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El Asana Principal: Pascimotanasana

Mecanica Dinamica

Paso 6: Fase Dinamica.

e Inhalar (IN): Elongar el
tronco, sintiendo el
movimiento enla
espalda mientras se
endereza.

e Exhalar(OUT): Estirar
hacia adelante, llevando
el vientre haciala
columna sin perder la
extension lograda.

Mecanica Estatica

Paso 7: Fase Estatica.

Tras la preparacion
dinamica, mantener la
flexion profunday
estatica (Paso 7) por
varias respiraciones,
fijando la atencion
absoluta en la sincronia
cuerpo-respiracion.




Compensacion final: Apertura y Reposo

Paso 8: Setubandhasana. La Paso 9: Savasana Prolongado.
contraposicion obligatoria. El cierre estructural del sistema.
Se utiliza para abrir las caderas y Un periodo de reposo extenso para
compensar la intensa flexion anterior asimilar el impacto biomecanico de

a la que el cuerpo acaba de someterse. toda la serie.




El Peligro Biomecanico de la
Extension de Columna
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Las extensiones de columna (backbends) son estructuras de alto riesgo. Sin la
preparacion adecuada y las contraposiciones precisas, estas posturas producen
calambres agudos, dolor cronico y problemas severos.

El siguiente plano maestro detalla como construir una postura de extension
(Salabhasana) eliminando el riesgo a traves de calentamiento y reposo estratégiq;:;:%\
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Construyendo Salabhasana: Sincronia y Alivio Temprano

Todos los ejercicios iniciales son puramente dinamicos.

Paso 1: Movimiento y Respiracion. Paso 2: Apanasana (Variacion). Paso 3: Extension Suave.
Simple elevacion de brazos. Crea un Liberacion inmediata para soltar cualquier Movimiento gentil de extension de
movimiento espinal muy ligero y seguro. | rigidez incipiente en la espalda baja. columna, ejecutado cuidadosamente

con las piernas flexionadas. e




El Pico Secundario y la Liberacién de Tension
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INTENSIDAD

Paso 4: Setubandhasana / Dvipada pitham. Un ejercicio de alta potencia donde las piernas asisten a la espalda.
Regla técnica: Subir progresivamente un poco mas con cada inhalacion.




El Asana Principal: Salabhasana (The Locust)

Paso 7: Bhujangasana (Variacion simple).
La preparacion final para la espalda.

Paso 8: Salabhasana. El asana central. Gracias al cuidadoso disefio previo, la espalda ahora tiene
la capacidad biomecanica para dar soporte completo a las piernas y al tronco suspendidos.
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Paso 9: Reposo Tactico. Tras el impacto, descanso inmediato con

rodillas flexionadas y plantas en el suelo para relajar la curva lumbar.
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Cierre Estructural: El Circulo Perfecto

Paso 10: Apanasana. La contraposicion definitiva para
Salabhasana. Devuelve mecanicamente la longitud natural y relaja
profundamente la espalda baja afectada por la extension.

Paso 11: Reposo Total. Fin del ciclo.

La estructura Uinica de su practica ha neutralizado el estuerzo, previniendo lesiones y
logrando el balance biomecanico. El disefio ha sido completado.
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