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Virabhadrasanal
Postura del Guerrero |

[Minimalist caption]: Anatomia, Alineacion
y Arquitectura del Asana.




[Heading]: Significado del nombre

Body]: La postura toma su nombre de Virabhadra, el
guerrero mitico asociado a Siva.

|Callout]: En la ensenanza del yoga se conoce como
Postura del Guerrero I. Mas que una traduccion literal
simple, el nombre remite a un personaje simbdlico
que encarna tres cualidades fundamentales:
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[Heading]: Contexto historico | :
| Es importante aclarar que esta postura no
Virabhadrasana I se relaciona con el relato mitico pertenece al repertorio medieval clasico del Hatha
de Daksa, Sati y Siva. De la ira de Siva surge Yoga. Pertenece al desarrollo del yoga postural
Virabhadra, y las tres posturas del guerrero | moderno, aunque esta profundamente inspirada en
representan momentos simbolicos de ese episodio. imagenes y relatos tradicionales de la India.
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|Heading|: Naturaleza de la Postura

Postura de pie asimétrica en zancada.

| del tronco.

o | __
@ [Subheading 1]: Tipo de posicion
|
|

Postura de fuerza, estabilidad y apertura de

/ flexores de cadera. {:
— | — | Organizala pelvis, piernas y caja toracica. |

/ Elevacion de brazos con extension axial suave

% [Subheading 2]: Hacia donde inicia ﬁi

<>> Al no pertenecer al repertorio clasico textual del Hatha medieval, no existe una regla ayurvédica <<~;>
canonica. En la practica moderna (ej. Ashtanga en Strya Namaskara B), suele iniciarse:

g 1. Ladoderecho. 2. Ladoizquierdo (por convencion de secuenciay equilibrio bilateral).
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|Heading|: Asanas paso a paso

Y

|Heading|: Asanas paso a
paso: La Base

1. Desde Tadasana o desde Adho
Mukha Svanasana, separa los pies
en una zancada estable.

L 2. Lleva el pie delantero al frente y

P _ <
orienta sus dedos exactamente

hacia delante.
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3. Gira el pie posterior
aproximadamente entre 45° y 60°
hacia dentro.
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Mantén el talon posterior bien
4\\ apoyado y enraizado.
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‘ Asanas paso a paso:
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"
| _— Ascenso

_ desde laBase " || La Flexion y el Ascenso
\ || 4. Flexiona la rodilla delantera
\ - hasta que quede en direc-
\\ | cion al centro del pie.
N N Activaciony | e

Procura que la rodilla no
colapse hacia dentro.

Enraizamiento

Alineacion de : b 5. Activa con firmeza la
Rodillay Pie R pierna posterior.

6. Eleva el tronco, iniciando

! el ascenso desde una
= S base solida.
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|Heading|: Asanas paso a
paso: La Expresion y Salida

7. Sube los brazos hacia el cielo,
separados al ancho de hombros o
con palmas juntas (si esto no
genera tension).

%> 8. Manten el abdomen contenido, el

Opcién 2

esternon ascendente y la columna
| larga.

9. Permanecede 5a 10
respiraciones.

10. Sal de la postura deshaciendo
' primero la flexion de la pierna

4\ delantera.
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[Heading]: Alineacion: Geometria de la Pelvis

- : _l
El concepto de “Dos Rieles”; La base no tiene por
qué ser estrecha. Funciona mejor una base mas

| ancha, como si los pies estuvieran sobre dos
” rieles, dando mas estabilidad y espacio a la pelvis.
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FLOJA

=

& - No conviene forzar una pelvis totalmente
“cuadrada” si desorganiza rodillas, caderas o
sacro. La pelvis se orienta hacia delante solo
hasta donde sea posible sin crear tension.
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& - Larodilla delantera sigue el eje del pie.
& - Eltalon posterior debe enraizarse con claridad.

& -Lacolumna conserva su curva natural
(evitando el colapso lumbar).

& -Los hombros acompanan el movimiento de los
INCORRECTO brazos sin comprimir el cuello.




|Heading]: Drsti: El Enfoque y la Energia
La mirada (Drsti) direcciona la intencion de la postura.

> —>» Opcion A (Cuello cdmodo): Mirada
ligeramente hacia arriba.

——>» Opcidn B (Tension cervical):
Cabeza neutra y mirada horizontal.

Trabajo Interno: La atencion profunda debe
dirigirse al eje energético entre el talon posterior,
el bajo abdomen y el esternon ascendente.




{:%L [Heading]: Pranayama: Tipo de respiracion en la postura
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Al no pertenecer al
Hatha clasico, no existe
una instruccién antigua

especifica. En la practica
contemporanea, se
requiere una respiracion
nasal larga, estable y
uniforme.
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Mantén el abdomen
organizado y busca una
expansion costolateral

suficiente para que el
pecho no se hunda. En
el sistema Ashtanga, la
referencia es la respiracion
Ujjayr: continua, parejay
coordinada con el
movimiento y la permanencia.
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Heading]: Retos de la Postura: Matriz de Fuerzas Opuestas

El gran reto es coordinar fuerzas opuestas simultaneamente. Es una postura
aparentemente simple, pero muy exigente en coordinacion:

\J
Pierna delantera flexiona < } Pierna posterior se extiende y enraiza W

Tronco asciende < > Abdomen sostiene
Pelvis busca el frente < > Rodillatrasera protege su alineacion
Hee e < > Zona lumbary cuell?’se liberan
: de compresion
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Falsa Simetria. No obligues a la pelvis a una |
simetria irreal que fuerce las articulaciones.

74

Coxis Rigido. No ‘metas’ el coxis de forma
rigida; esto endurece las caderas y

bloguea la respiracion.

Base Estrecha. No mantengas una base
demasiado estrecha si te vuelve inestable. | h

“" 5 Sieltalon posterior se despega o el pie pierde organizacion, ajusta la
distancia entre los pies, cambia el angulo, o usa soporte bajo el talon.




'Heading]: Contraindicaciones de Seguridad

Debe modificarse o practicarse con extrema prudencia
si existe dolor agudo o lesion en:

e - Tobillos
- Rodillas

e - Caderas

® -Sacro

e -Zona lumbar
® - Hombros

Evita profundizar la postura si:

- Elevar los brazos genera compresion espinal.
- El talon posterior no se sostiene con estabilidad.
- Mirar hacia arriba Irrita las cervicales.
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%efectos de pasar mucho tlempo |
Ssentado

yaBeneficios
(Cuetpo [Fisic)

- Fortalece piernas, tobillos y cintura
pélvica. \

- Mejora la coordmacmn entre pelvis
y tronco.

- Abre los ﬂexores deadera Moy
—

-
(espemalmente pierna posterlor)?

\
+1

- Excelente para contrarrestar los

IndicacionesyyABeneticios
(MenteyaRostua)

- Desarrolla sensacion de arraigo, /4
decision, presencia y foco. /
- Entrena la relacion entre apoyo,
ascenso del tronco y respiracion en

asimetria. \ }/ W

- Util para alumnos que necesitan
desarrollar seguridad corporal y
capacidad de sosten ¥/
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1. Zancada corta y ancha.
Util para alumnos con menor
movilidad en tobillos, caderas o
equilibrio limitado.

|Heading]: Consejos para Principiantes y Variantes

Da prioridad a la estabilidad de los pies y alineacion de la rodilla antes que a bajar mas. L)
Deja las manos en caderas si es necesario. :
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2. Talon posterior elevado.
Buena alternativa si apoyar el talon
compromete la pelvis, la rodilla o la
estabilidad. (Se puede usar manta o
cuna).

3. Apoyo de silla o pared.
Ideal para personas con rigidez,
dolor, o para aprender la forma

biomecanica sin tension gkgesiva.
RN
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La Integraci(fm: “La profundidad real no estd en

Como profundizar forzar la zancada ni en arquear
YW la espalda, sino en sostener la
la poOsSICION expansion sin perder el eje

i : e~
Primero, afianza el talon ni la resplracion.
posterior y la direccion del
borde externo del pie.
Solo cuando la base es
absolutamente clara, la

rodilla delantera puede

Luego, deja que el esterndn
ascienda y que los brazos
crezcan desde los

costados del cuerpo. flexionar mas y la pelvis

organizarse sin colapsos.

El Guerrero I se revela cuando la estabilidad fisica
se transforma en presencia mental.
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