MALASANA (HTTE)

Laboratorio Avanzado de Asanas: La Postura de la Guirnalda

e b

Guia comprensiva de biomecanica, historia y metodologia de ensehanza.




Nomenclatura Clasica

Sanscrito (Devanagari): HlcTTHA

Transliteracion: Malasana

En Espanol: Malasana, Postura de la
guirnalda. Sentadilla yoguica.

Etimologia y Significado

Mala: Guirnalda, collar, rosario o mala de
cuentas.

Asana: Postura, asiento o posicion.

La Forma: El cuerpo adopta una forma
recogida y circular. En variantes avanzadas,
los brazos rodean las piernas y se entrelazan
por detras, formando literalmente una
guirnalda alrededor del propio cuerpo.




Raices Culturales

Historicamente usada para descansar,
trabajar cerca del suelo, preparar
alimentos y realizar practicas
devocionales. Mantiene la movilidad
natural de caderas, rodillas y tobillos.

Simbologia y Fuerza Descendente

Representa arraigo, humildad y descenso
consciente. Conectada directamente con
apana vayu: la fuerza energetica descendente
vinculada a la pelvis, la eliminacion, la
estabilidad del suelo pélvico y la capacidad
psicologica de soltar.
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Tipo de Posicion:
Sentadllla profunda.
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Caderas: Aperturay

flexion profunda.
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Rﬁdlllas y Tobillos:
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Flexion profunda. |

Pies, pelvis, columna

“Trabajo de Estabilidad:

. ysuelopelvico. |
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" Funcién Secuencial: Postura de pie en descenso; preparatoria mdlspensable i
para aperturas profundas de cadera y trabajo de arraigo. /
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Postura simétrica. Inicia descendiendo con
ambas piernas al mismo tiempo desde
Tadasana (0 posicion de pies separados).

Iniciar el descenso
estrictamente durante
la exhalacion.

Por qué: Favorece la
relajacion, ancla el
centro de gravedad y
promueve la
interiorizacion.

Se requiere una entrada
lenta para que la pelvis
descienda sin generar
tension reactiva en el
abdomen, ingles o
suelo pélvico.
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1. La Base: Desde Tadasana, separa los pies al ancho de la
pelvis o un poco mas. Gira suavemente las puntas de los
pies hacia afuera. Nota biomecanica: La apertura surge
desde las caderas, no forzando rodillas o tobillos.

v

2. La Expansion: Inhala y alarga la columna. El esternon se
eleva, la coronilla crece y los pies se enraizan.

V

3. El Descenso: Exhala y comienza a flexionar rodillas y
caderas, bajando lentamente hacia una sentadilla
profunda
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- Metodologia de Armado | Fase 2: Asentamiento y la Doble Acci6
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Base Estable: Mantén E J

talones en el suelo (usa
manta si se levantan).
Peso en el centro de
los pies, ni muy en los
dedos ni muy en
talones.

Direccion: Rodillas en
la misma linea que los
dedos de los pies.
Tronco desciende

entre los muslos.
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La Doble Accion
(Clave de Activacion):
Junta palmas en aijali
mudra. Codos en la
cara interna de las
rodillas. Presiona
codos hacia afuerayy,

N simultaneamente,

activa piernas hacia
adentro.

Efecto: Estabiliza la
pelvis y transforma
una sentadilla pasiva

€n una postura activa.
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' Metodologia de Armado | Fase 3: Sostén Salida y Compensacion ﬁ‘"'
A Gl
=)
877 Ydll
il Eje Central: Alarga la il
i ; columna desde el sacro Al
gl hasta la coronilla. Pecho

( abierto, sin quebrar ni

J forzar la zona lumbar. i
A Rendicion: Relaja _
mandibula, lenguay Salida Segura: Apoya manos en el A

! rostro. Sostén entre 5y suelo o caderas. Inhala, presiona pies |\

' 10 respiraciones suaves.. firmementey sube lentamente. |

3

Compensacion: Neutraliza el exceso
de flexion con posturas suaves como (.
o Uttanasana, Adho Mukha Svanasana
e 0 una extension ligera de columna. <«le |




— = e ————— P e - I e

vli El Tripode del Pie: El peso debe distribuirse
fid equitativamente entre el talon, la base del dedo
gordo y la base del dedo pequeno.

®> Linea Articular: Las rodillas siguen estrictamente
&t Arcos Activos: Los arcos internos deben la linea de los dedos de los pies. No caen al centro
't;;; .. mantenerse activos (elevados). Evita el colapso ni se abren de forma forzada; la apertura
"i‘;ﬁiﬂe los tobillos hacia adentro (pronacion excesiva).  proviene de la rotacion externa de la cadera.
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1‘ Pelvis y Centro:

i La pelvis desciende,

;. pero no se abandona
pasivamente. Requiere

Nl activacion suave del -

| E | suelo pélvico,

AN abdomen profundo,

i gluteos y aductores.

},,.. escapulas en descenso.

- Tren Superior:
" Pecho amplio,
o hombros relajados,

La cabeza sigue la
curva natural cervical.

Columna

Vertebral:

e Version Activa:
Alargada y erguida.

e Version Restaurativa:

Redondeo suave
ermitido.

* Regla de Oro: Nula
resencia de dolor
lumbar.

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL
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5 Drishti y Anclaje Energético e

Enfoque Visual (Drishti):

Ojos Abiertos: Mirada suave al frente o
ligeramente hacia abajo (punta de la nariz o
el suelo).

Atencion Interna (Ojos Cerrados):

Anclar la percepcion en tres puntos vitales:
Las plantas de los pies, la pelvis y la
respiracion baja.

Centro Energeético:

Dirigir la concentracion hacia el muladhara
chakra (chakra raiz). Reconocerlo como el
centro absoluto de estabilidad, supervivencia
y conexion inquebrantable con la tierra.
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abdominal and
low-intercostal expansion

Mecanica Respiratoria y Pranayama

/' La respiracion debe ser nasal, lenta, estable y
~ profunda, combinando expansion abdominal
\ suave e intercostal baja sin tensar el vientre.

W
W

/

()

ﬂ"‘*—_ - f—.’r-{'ﬁ_ _',:'f,_"]:

ﬁ " Enfoque Ashtanga Y

' Enfoque Hatha Yoga: ] 5
Larga, tranquila y uniforme. Se utiliza la exhalacion
de forma consciente para liberar progresivamente
la tension en las ingles, la pelvis y la zona lumbar.

Se practica con Ujjayi Mantiene una activacion

suave. Martiele una sutil de mala bandha

(cierre raiz) y uddiyan (Cierre abdominal) para
X bandha. sostener el eje interno sin

8) . generar rigidez.
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Precaucion: NO retener el aire (apnea) en alumnos principiantes
0 si existe presion en abdomen, pelvis, cabeza o lumbares.
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[Las 7 Fuerzas Concurrentes: El Reto Biomecanico

1. Dorsiflexion de tobillos

7. Respiracion fluida 2. Flexion de rodillas

6. Alargamiento espinal 3. Flexion/rotacion de caderas 13|

5. Control pélvico 4. Estabilidad de pies Wl

El principal desafio de Malasana no es una sola articulacion, sino la necesidad de combinar
simultaneamente, en una posicion altamente compacta, siete demandas biomecanicas
criticas. Si un eslabon falla, el cuerpo compensara desestabilizando otro eje.

INTERNACIONAL
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2% Matriz de Diagndstico Biomecanico y Compensaciones

Si observas esto... La causa anatomica es... El efecto es...
(Signo Visual) (Origen) (Consecuencia)
Los talones se levantan Rigidez en tobillos Inestabilidad y pérdida del
del suelo (escasa dorsiflexion) centro de gravedad.
?f Las rodillas colapsan Poca movilidad o rotacion Presion peligrosa en la
7 hacia adentro externa en caderas articulacion de la rodilla.

%

La zona lumbar se
redondea excesivamente

Pérdida de tono en la pelvis /
isquiotibiales cortos

Peligro de compresidn para los
discos intervertebrales lumbares.
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La respiracion se vuelve
corta y alta

El abdomen se tensa demasiado
tratando de sostener la postura

Bloqueo diafragmatico,
ansiedad y presion pélvica.




bl Fisico y Biomecanico
il * Restaura la movilidad funcional
i de caderas, rodillas y tobillos.

iR e Estira aductores, gluteos, zona
fe lumbar, pantorrillas y fascia
plantar.

e Construye fuerza isométrica para
sostener el peso cerca del suelo.

Fisiologico y Energético

 Mejora la propiocepcion del
suelo pélvico.

* Libera tension cronica en
ingles y sacro.

* Favorece la digestion y la
eliminacion a traves de la
activacion de apana vayu.

Psicoldgico

e |nstala una profunda sensacion
de arraigo, calma y humildad.

e Excelente herramienta somatica
para trabajar la presencia, la
paciencia y mitigar estados de
ansiedad o hiperactividad
mental.
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Aplicacion Clinica: Indicaciones Terapéuticas

| }’i_'ﬁ  Malasana es altamente recomendada y recetada para:

g e Rehabilitacion Funcional: Personas que necesitan recuperar la movilidad natural del tren inferior (caderas, tobillos, pelvis) |
perdida por el sedentarismo (horas cronicas en sillas). |

* Secuencias de Arraigo (Grounding): Practicas disefiadas para combatir la ansiedad, mejorar la estabilidad mental y Jil
fomentar la conexion corporal. :

o Pre?aragliﬁ_n Anatomica: Funciona como antesala ideal para aperturas profundas de cadera y el trabajo consciente del
suelo pélvico.

W PR A-\Salud Digestiva: Alumnos con necesidades de estimulacion digestiva y liberacion de tension abdominal.
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Columna: Dolor lumbar aqudo,
hernia discal sintomatica o
cidtica activa.

Rodilla: Dolor agudo, lesion de
meniscos, lesion reciente de
ligamentos, artrosis avanzada o
inestabilidad severa.

et L S F s

Limites Clinicos y Contraindicaciones

Evitar o modificar estrictamente bajo supervision en casos de:

T T ..._.__._'E'_.;. - N -_-'._ .

» |... |

Cadera: Artrosis avanzada, ¥
cirugia reciente, dolor pélvico I
agudo. ﬂ[ﬁf
5

5

Tobillo: Esguince reciente, i
cirugia o inestabilidad cronica. (5
I

Contextos Especiales: Embarazo avanzado sin la supervision
de un instructor especializado en yoga prenatal.
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El Arte de Asistir: Precauciones Criticas Ty
N
Lista de No-Hacer: R
| NO forzar los talones al suelo. Si no llegan por si solos, §J1
eleva la tierra hacia ellos colocando una manta debajo. 15
| NO empujar agresivamente. El profesor o el alumno no ”H
debe usar los codos para abrir las rodillas a la fuerza. I8
| NO colapsar el pie. Evita que los arcos internos caigan | ﬁE.
hacia el mat (pie plano). ‘&%ﬂ
X| NO sostener con apnea. Retener el aliento genera il
presion intraabdominal contraproducente. I\
| NO tolerar dolor articular. El estiramiento musculares 1

aceptable; el dolor en rodillas, caderas o lumbares no lo es. ]a il
|

Regla de Oro del Formador: Si aparece presion
excesiva en pelvis, abdomen o cabeza, indica al
alumno salir de la postura de inmediato.
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Metodologia de Adaptacion para Principiantes 'f@ f.
e
';']'i; Estrategia de Soporte (Tobillos): Equilibrio y Amplitud: Practicar de J

|
|
Y Bloque o bolster debajo de taquaxa

i para facilitar el lateoraraumr parte i
'{a,: descenso y eliminar la frustracion
I mecanica de la caida hacia atras.

.
9'[ Estrategia de Soporte (Tobillos):
il Manta enrollada bajo los talones para

|
1

[4 facilitar el descenso y eliminar la

i {rustraciﬁn mecanica de la caida hacia atras.
b

espaldas a la pared. Si las caderas son
muy rigidas, ensanchar la postura
de los pies.

 Manos como Estabilizadores:
Mantener manos en el suelo/bloques
hasta dominar el equilibrio antes
de intentar el afijali mudra.

» Tip de Ensenanza: No busques
profundidad al principio; busca
comodidad, respiracion y estabilidad.

B
i

La apertura llegara sola con el tiempo.¢

,




1. Con manta bajo talones

Compensa la escasa dorsiflexion
de tobillos permitiendo apoyar
el peso sin perder el centro de

gravedad.

i_;j La modificacion mas importante.

2. Sentada sobre bloque

Un bloque/bolster sostiene la
pelvis. Reduce drasticamente
la compresion articular en
rodillas y tobillos. Ideal para
permanencias largas.

3. Brazos extendidos al frente

En lugar del mudra, las manos
avanzan por el suelo. Tracciona y

alarga la columna, liberando la
tension lumbar inicial.
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4. En pared

La espalda se apoya
completamente contra el muro.
Organiza la verticalidad espinal,
aisla el trabajo de las caderas y
elimina el miedo a caer.

Matriz de Variantes II: Estabilidad y Restauracion
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5. Con cinta ajustada 6. Malasana Restaurativa

Cinturon atado por fueradelos | Variante pasiva total. Multiples
muslos. Obliga al alumno a soportes bajo la pelvis, manos
empujar hacia afuera activando | descansando en la tierra. Maxima
abductores, previniendo el rendicion para la relajacion

colapso interno. profunda del suelo pélvico. 3¢
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