Ustrasana

La Arquitectura de la Expansion

Guia Clinica y Pedagégica Avanzada: Manual visual de biomecénica,
filosofia y adaptacion terapéutica para formadores de yoga.
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Nomenclatura v Etimologia

Clinical Definicion

Ustra (3%): Significa camello.
Asana (31T54): Significa postura, asiento o posicién estable.




Evolucion Historica del Linaje

Textos Clasicos (Gheranda Samhita) | Practica Contemporanea
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Catalogada como la postura nimero 30 de las 32 asanas solidad por linajes como lyenge
fundamentales en este texto clasico de Hatha Yoga. La forma Tran: ‘s‘T ; or (back
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Arquitectura Energética (Ayurveda y Vayus)

) e o Prana y Udana Vayu
(Ascenso)
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Como postura de apertura
anterior profunda, Ustrasana
estimula el movimiento
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(expresion), mientras
moviliza samdna vayu en el
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- Exige elevar el esternon
antes de extender, evitando
el colapso energético y fisico.

Samana Vayu
(Asimilacion)
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| ) Familia: Extension posterior (Backbend). |
| Extension by
i Tordcica : L : :
; V) [+ el e = 1.‘ -- ‘ S i
.-; I ( i J Base de Soporte: Postura de rodillas (simétrica). =7 &SN ;,
f ] : L ' " f:“-.a |I
’W Accion Principal: Apertura anterior del cuerpo y AT PR A .
:: 9\ | | expansion torécica. o t-—'"" e
== Foco Articular: Extension de columna y extension st (O R o) B W I =
-, de caderas. de Cadera :
[ Simetria: Postura simétrica pura (inicia desde la o INSSIRTT NN
". ‘ base: rodillas, pelvis, columna). \ | 1T 5
| Extension I
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Matriz de Dualidad Muscular
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Elongacion ”‘ | Estabilizacion
Expansion profunda de " i Contraccién activa de
la garganta, pecho, o A/ ¥ - iy W A & erectores espinales, ==
abdomen, flexores de ISR WA gluteos (moderado),
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Secuenciacion y Preparacion (Warm-up Flow)

2. Salabhasana
(Saltamontes):

1. Bhujangasana
(Cobra suave):

E L
Regla Clinica: Requisito previo indispensable: Apertura de hombros y movilidad toracica activa antes de intentar '

Despierta erectores Fuerza pura de la
espinales. cadena posterior.
(i‘uimg:_m};a;atmf 3. Setu Bandhasana
Elnngaf?ién ;iol?fun?a. | (MediurPuente):
Extension de cadera
~de flexores d'e c_adera con soporte.
y cuadriceps.

1
o

i 1 o
| | |

—

NNNNNNNNNNNNNN

¥ 1k i




Biomecanica Critica: El Airbag Abdominal

i

= = T : LS|E
- Mecanismo de Proteccion: . | -

La activacion abdominal
suave funciona como un
escudo neumatico interno.
6 Este airbag fisiolégico |
sostiene la presion
intraabdominal,

: protegiendo la zona baja

(! de la espalda y evitando
= [ | - N [ | una hiperextension lumbar
o——m 7 i PN A ) N 1 excesiva (pinzamiento)
s W \ aBEEL Al al redistribuir la carga
NS et W SO B | -
| R , | i) |

Concepto Central:
-------- - Nuncarelajesel ¢
abdomen por
completo en la
maxima extension.
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Fase I: Construccion de la Base

e |

Keyframe 1 1. Anclaje:

Rodillas separadas exactamente
al ancho de las caderas.

Apoya firmemente los empeines
(o flexiona dedos como variante).

2. Soporte Manual:

Lleva las manos a la pelvis, con los
pulgares hacia el sacro o los dedos
apuntando hacia abajo.

3. Vector Pélvico:

Cuadriceps activos sosteniendo la
verticalidad. Pubis suavemente hacia
adelante, coxis descendiendo (sin
apretar gluteos en exceso).
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Fase II: La Elevacion Toracica
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Keyframe 2 INSTRUCCIONES TECNICAS

-

=
1. Inhalacion Estructural:

Ll il

el o :
1"“ 3 Inhala y proyecta el esternén hacia el
e o techo. El pecho debe subir antes de

que la espalda comience a arquearse.

L
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- _|| 2.Cintura Escapular:
i : T ~ -|| Rotalos hombros hacia atras. Acerca
R : las escapulas hacia la linea media para
7 i i : crear una plataforma de soporte para |
i = | el corazon, sin comprimir la nuca.
i |11 ety SRR |
i 4 s T | —
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L= SR SSS + 3. Estabilizacion Continua: |
N ==SsWE | i Mantén el airbag abdominal activo -
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Fase III: Extension y Alcance

Keyframe 3 1. El Descenso Controlado:

Manteniendo el pecho alto, lleva una mano al talon y luego la otra.

Nota: Tradicionalmente se inicia por el lado derecho (pingala
nadi), pero clinicamente se prioriza la simetria simultanea.

R | 2. Presion de Retorno:
; ‘P'I'I:f__f'_'_'l‘*d | ! | ’ .
S i I 4 et : Presiona las manos firmemente contra los talones para
: ql_J:; i e : generar un rebote de energia que eleve aun mas el torax.
dj':JE B st No te cuelgues pasivamente del agarre.
{rom / z
| \l“ | | (o 3. Posicidn Cervical:
J | 1 La cabeza acompaha la curva toracica solo si no hay tension;

: " I
=====5= | de lo contrario, mantén el mentén en posicién neutra.
i
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Fase IV: Permanencia y Salida Segura

Permanencia: 3 a 6 ciclos

. Retorno Activo Neutralizacion: Balasa?ﬁ)
A - ! ! : L =

| respiratorios . /i |
=1 . |
! hSostén laposturade 3 a6 o i ’_Las salidas bruscas causan ; " Descansa inmediatamente |
| respiraciones continuassin | ' | espasmos. Llevaunamanoa | | sentandote sobre los talones o
I

| hacer apnea. Mantén la mente | | la pelvis, luego la otra. Activa (Vajrasana) o flexionandote =
' enfocadaenlaexpansion. | | abdomen y cuddriceps. | hacia adelante en la postura i
) | Inhala y sube liderando con el del nifio (Balasana) para |

T | esternon, nunca tirando de la liberar las lumbares. i
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~cabezaoelcuello. | | |

PROFESORADO DE YOGA
1 RNACIONAL
200 HorAS / YOGA ALLIANCE

R




- Checklist de Alineacion Magistral |

4. Pelvis: Estable; pubis
hacia adelante compensando
el arco lumbar.

1. Cuello: Continuacion
natural de la curva espinal, |«
sin quiebre abrupto.

s 7 .}f_; : -_’_.. = \
‘2. Hombros: Extendidos / ! = =
hacia atras, escapulas D A 5. Muslos: Rigurosamente

Lﬂrmes pero nuca libre. I|::erpenc:iicul'e1res al suelo.

| 3.Pecho: Esterndn
. | liderando el punto mas alto

|

=B —
- B -
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6. Rodillas: Separacion |
estricta al ancho de :
ﬁaderas.
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TRREA
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- Evitar (X):
~ - Pelvis colapsada hacia atras (pierde |a

extension de cadera).

=bras lumbares.

—
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dn concentrada mecanicamente

lo pasivamente, cerrando el

Diagnostico de Errores Comunes
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Buscar (v):
- Muslos verticales sostenidos activamente
por los cuadriceps. |
- Curvatura espinal distribuida

uniformemente. *

- Crecimiento y elevacion constante desde el
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centro del corazén. B pmm—m——
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Respiracion intercostal ._
expansiva. El gbdomen &G e AN
esta elongado; respirar ALEF
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| vientre desestabiliza la
.| postura perdiendo el
soporte lumbar.
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Dinamica Respiratoria y Bandhas

Activacion Interna
(Enfoque Ashtanga)

- Ujjayt: Respiracion nasal,
sonora y estable sin tension
facial ni en la garganta.

- Uddiyana Bandha (sutil):
Tono constante en el bajo
vientre para mantener el
eje interno.

- Mula Bandha: Activacion

del suelo pélvico para
enraizar la base y proyectar
la energia ascendente.




Drsti y el Centro del Corazon
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Beneficios y Prescripcion Terapeutica |

- — — e — —— —

postura encorvada causada por horas en la silla (flexién
constante).

'!

BN  Antidoto a la Sedestacion: Compensa dramaticamente la
}
)

= :k |

Fortaleza Posterior: Tonifica intensamente los erectores
espinales, gluteos e isquiotibiales.

~ Expansion Pulmonar: Abre el espacio costal y mejora
~ significativamente la capacidad y conciencia respiratoria.

Preparacion Pico: Fundamental para desarrollar seguridad
) antes de posturas extremas como Dhanurasana, Urdhva
-\ Dhanurasana o Kapotasana.
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Contraindicaciones Criticas (Sefiales de Alerta)

Zona Cervical y Neuroldgica:
Precaucion ante rectificacion
severa, vértigo, mareos o
antecedentes de compresion.

Columna Lumbar: Evitar en
caso de hernia discal
sintomatica, espondilolistesis
0 inestabilidad/dolor agudo.

Sistémico: Riesgo con
hipertension no controlada,
ansiedad intensa o ahogo al
abrir el pecho (requiere
variantes progresivas).
Embarazo avanzado requiere
guia especializada.

Articulaciones:
Contraindicado con lesiones

recientes o agudas en rodillas,
cadera u hombros.

rha
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Matriz de Variantes y Props (I)

LR ERE

i

Ardha Ustrasana (Manos en la pelvis):
Ideal para principiantes. El sacro esta
sostenido, permitiendo elevar el pecho

sin el estres de alcanzar los talones.

Uso de Bloques: Eleva el suelo. Reduce

caderas y lumbares mientras mantiene
el torax alto.

drasticamente la exigencia en hombros,

Cinta en Muslos (Strap): Feedback
propioceptivo para evitar que las piernas
se abran (abduccion cnmpensatﬂna)

asegurando el anclaje siyQm-a

PROFESORADO DE YOGA
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Matriz de Variantes y Props (II)

HHt

Flexion de Dedos (Talones elevados): La En Pared (Feedback Biomecanico): Restaurativa con Bolster: Elimina el
adaptacion natural para acortar la Obliga al practicante a mantener la pelvis | |esfuerzo activo. Excelente para alumnos con
distancia de alcance y reducir la intensidad estable e impide colapsar las caderas rigidez tordcica o ansiedad, permitiendo
de la retroflexion. hacia atras. una apertura pasiva y rejGmte
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