admasana / YA

Postura del Loto

Biomecanica, Tradicion y Pedagogia.

E Guia Instruccional Avanzada para Formadores de Yoga.
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Etimologia N
y Simbolismo - BTN 7

Florece por
encima de la
superficie sin
mancharse.
(Conciencia pura)

— Padma —> Loto.

Atraviesa
el agua.
(Proceso/Practica)

— Asana e Posfcqr{a, asiento,

posicion estable.

Nace en el barro.
(Arraigo)

Traduccion:
Postura del loto
o Asiento del loto.

— "_'5:‘-_'.-'-:;'_*':-"' :

El loto es el simbolo clasico de pureza, estabilidad

espiritual y despertar de la conciencia.
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Contexto Historico y Literario

Gheranda Samhita Hatha Yoga Pradipika « Anatomia Moderna .
k- Clasificada ehtre las 32 F - Postura centfal para la £ - Clasificada cbmn postura
posturas principales. QG- practica interna. G sentada avanzada.
-Técni B s =~ - Técnica descrita: Plantas =5 - Proposito clinico: Crear |
pieé Eg:;ﬁgigg; mzslu hacia arriba sobrelos <« L una base estable desde
izquierdo, pie izquierdo | muslos opuestos. ! la pelwls que pEI'ITlI;E & |
) Sl una columnaerguida ' 3 |
EE;Z:‘ hu;é?a?:mcm ’/' “a » Propésito: Usada como base ; y facilita la respiracion ap \/ P
I ] " < para trabajar prana,apanay consciente para \[S > |
apuntadelanariz. “— la estabilidad meditativa. meditacién y pranayama.




Analisis Biomecanico y Tipo de Posicion

Clasificacion

Columna: | : e

Extension axial. | Biomecanica
Caderas: Postura sentada, meditativa,
Rotacion externa de apertura profunda de
profunda. , __ Caderas. i

Rodillas: ~ Enfasis en estabilidad pelvica
Caderas: Flexion profunda, | Parameditacion y pranira
Flexion. | pranayama.

Tobillos:

Alta movilidad

(supinacion/plantiflexion).




Dinamica de Inicio y Asimetrias: ;Hacia donde inicia?

La regla clasica de la Gheranda Samhita y |la Hatha Yoga Pradipika indica iniciar
colocando el pie derecho sobre el muslo izquierdo, y luego el izquierdo sobre el derecho.

Vision Tradicional Vision Ayurvedica w @
Q'Y
(Hatha Yoga) (Moderna) 7'\
Iniciar por el lado derechoseasocia ~  No existe regla medica universal. El
simbdlicamente con la activacion solar, objetivo es no aumentar el vata (evitar
la firmeza y la organizacion de la dolor, tensidn nerviosa o compresion
energia ascendente. articular).

Directriz Pedagodgica: Para una practica regular, es imperativo alternar el cruce de piernas en

dias distintos o practicar variantes simétricas para evitar patrones de tensién unilateral.




Asana Paso a Paso (Fase 1: Base y Lateralidad Derecha)

Paso 1: Fundamento (Dandasana)

Siéntate con piernas extendidas,
columna erguida, manos a los lados.

Instruccion de ajuste: Eleva la pelvis
(manta, bloque o bolster) si las rodillas
quedan muy altas o la columna se
redondea.

Paso 2: Flexion y Rotacion Aislada

Flexiona la rodilla derecha y acerca el
talon a la pelvis.

Regla de Oro: Antes de llevar el pie al
muslo, rota la cadera derecha hacia
afuera. La accion DEBE venir de la
cadera, nunca de torcer la rodilla.

Paso 3: Colocacion Activa

Toma el pie derecho con ambas manos,
coldcalo sobre el muslo izquierdo
(cerca de la ingle). Planta hacia arriba.

Seguridad: Mantén el tobillo activo; no

dejes que el pie “cuelgue”

pasivamente hacia adgsso.
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Asana Paso a Paso (Fase 2: Ensamblaje Izquierdo y Asentamiento)

Paso 5: Descenso Paso 6: Enraizamiento
Asistido por Gravedad Pélvico

Paso 4: El Segundo Cruce

Flexiona la rodilla izquierda. Rota Observa las rodillas: deben Apoya el peso de forma

la cadera izquierda hacia afuera y descender naturalmente hacia el equilibrada y simétrica sobre
coloca el pie izquierdo sobre el suelo. Advertencia Estricta: ambos isquiones, creando la base
muslo derecho (cerca de la raiz). NUNCA deben ser empujadas para la ascension de la columna.

con las manos.




Asana Paso a Paso (Fase 3: Eje, Mudra y Desarme)

Cronometria y
Salida Segura

—— Paso 8: Mudra.

o Coloca las manos sobre las
rodillas en Jnana Mudra,
Chin Mudra o simplemente
con las palmas hacia arriba.

Paso 7: Extension Axial < S €
Alarga la columna desde «—— I [/
la base de la pelvis hasta ) MY ¥
la coronilla. Relaja
hombros, mandibula y

Tiempos de Sostenimiento:
Inicialmente de 5 a 10 respiraciones.
En practica avanzada, sostener mas
tiempo para meditacion.

7 Y\ : :
VRS G | Protocolo de Salida:

1. Libera primero la pierna

v colocada en ultimo lugar.

\ M)\l 27 ) 2. Extiende ambas piernas.
ik il N 3. Moviliza tobillos y rodillas

v suavemente.

4, Repite con el cruce contrario
(si la practica lo permite).

=1
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Prioridades de Alineacion y Puntos Clave

“La prioridad biomecanica es que la rotacion ocurra en la cadera, no en
la rodilla. Sin esta movilidad, la rodilla sufre torsion excesiva.”

Pelvis: Neutra o ligeramente

inclinada hacia delante. Peso «

en ambos isquiones.

Columna: En extension axial,
sin rigidez lumbar.

Caderas y Rodillas: Rotacion

externa profunda. Rodillas

flexionadas sin dolor ni presion
interna.

Pies: Tobillos activos, pies bien

colocados sobre los muslos «

(nunca forzar si la rodilla duele).

Cintura Escapular y Cuello:
Hombros relajados, escapulas
descendidas. Cuello largo.

Caja Toracica: Esternon elevado

sin arquear excesivamente las
costillas.

Preparacion Requerida: Baddha
Konasana, Ardha Padmasana,
Gomukhasana suave, Sukhasana
elevado.
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Retos de la Postura y Limites Anatomicos

El Reto Biomecanico Lista Estricta de Precauciones:
hi _ . :
ROTACION /\* —~n NO empujar las rodillas
EXTERNA )\ L aria ahel
SALUDABLE TORSION DE f acia abajo.
- RODILLA
CRITICA : :
| | €3 NO tirar del pie desde el
9 o tobillo si la cadera no rota.
La articulacion esferoidea esta La articulacién en bisagra NO
disefiada para la rotacion. El esta disefiada para la rotacion. NO sostener con dolor de
fémur gira dentro del acetabulo. La torsion en el loto puede dainar rodilla (salir

meniscos y ligamentos (LCL, MCL). inmediatamente)

El Reto Biomecanico: El mayor desafio es la altisima demanda de
rotacion externa de cadera. Si la cadera se bloquea, la rodilla
compensa con torsion (riesgo critico).

Factores Oseos Individuales: La forma del acetabulo y la versién
femoral dictan |la capacidad del practicante. Algunas personas
jamas tendran una estructura ésea favorable para el loto completo.

NO permanecer si hay
hormigueo,
adormecimiento o pérdida
de sensibilidad.




El Cuerpo Sutil: Drsti y Respiracion
Drsti (Focalizacion Visual) Tipo de Respiracion

Respiracion nasal, lenta, estable:

Ajia Cakra - Abdominal: Relaja el sistema
Nervioso; prepara para
meditacion.

- - - Intercostal: Sostiene la
* Nasagra Drsti columna erguida sin colapsar

el abdomen.

- Combinada (Ideal): Base
abdominal suave + expansion
lateral de costillas.

Ojos Abiertos: Nasagra Drsti (mirada a la punta de

la nariz), clasico. Opcional: mirada suave al frente - Enfoque Hatha: Lenta, silenciosa, requlada

si hay tension cervical. (prepara para pranayama).
Ojos Cerrados: Atencion introspectiva al eje interno - Enfoque Ashtanga: Ujjay1 suave y Bandhas
(base pélvica, columna). Para meditacion: enfocar sutiles (sin bloquear respiracion).

en Ajiia Cakra (entrecejo) o el flujo de aire.
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Beneficios: Entre la Tradicion y la Pedagogia

Fisicos y Posturales ===, == Mentales y Sutiles

W
E %

( ) Desarrolla movilidad ___ |
? profunda en caderas. ™\,

Favorece la
@\7} concentracion mental
: extrema.

ey s N | ¥ o
il s B . Estimula la quietud,
inquebrantable para X \%l /M, A an At S
pranayama. N\ | . . — P Y :
== Beneficios ==

Mantiene la columna _, | \ W J) Prepara para practicas
erguida sin esfuerzo i *})j@ de mudra, mantra
durante horas. | 4 < Yy meditacion.

. '\ ", Mejoralaconciencia __" \ 5) @ Ensefia paciencia y

||« postural global. 77 escucha corporal.

Nota del Formador (La Perspectiva Moderna):
Los textos tradicionales afirman que Padmasana ‘destruye todas las enfermedades'. En la ensenanza moderna, esto
debe presentarse como una valoracion simbolica de su poder transformador, no como una promesa medica literal. _m
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Matriz Clinica: Contraindicaciones e Indicaciones

Contraindicaciones (EVITAR O MODIFICAR) Indicaciones (RECOMENDADO PARA)

* Lesiones de rodilla, meniscos o ligamentos. - Practicantes aptos con movilidad de cadera
Cirugias recientes. ya establecida que buscan:

* Dolor de cadera, pinzamiento » Meditacion estable y entrenamiento de
femoroacetabular, artritis avanzada. quietud.

 Dolor ciatico activo. » Pranayama sentado de larga duracion.

» Neuropatias, hormigueo o adormecimiento @« Estabilidad del eje corporal y mayor
en piernas. conciencia postural.

» Tendinitis o inestabilidad de tobillo.

» Problemas circulatorios (varices dolorosas
al cruzar piernas).

» Embarazo avanzado (si genera presion
pelvica).




Estrategias para Principiantes
(Priorizar respiracion sobre forma)
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<%~ - Elevacion: Empezar con Sukhasana

sobre manta. Si rodillas estan altas,
/) elevar mas la pelvis.

- - Progresion: Dominar Ardha
Padmasana (Medio loto) primero.

<> - Preparacion: Calentar con Baddha

Konasana, Janu Sirsasana suave y
postura del nimero 4.

et Soporte: Usar cinta alrededor de
muslos si las rodillas se abren.

/| Pedagogia: Consejos para Principiantes y Como Profundizar
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Como Profundizar
(Crear libertad, no forzar)

- Profundizar NO significa bajar las
rodillas a la fuerza.

- Activar Mula Bandha sutil y llevar

muslos hacia rotacion externa
desde la cadera.

- Relajar el abdomen bajo sin

colapsar, respirando hacia costillas
laterales.

Activar suavemente los pies para
blindar tobillos y rodillas.

(1]
—x |
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El Espectro de Variantes: Adaptabilidad Anatomica

1. Sukhasana Elevado

Ideal para principiantes o
meditacion sin dolor
(rodillas bajo linea de

cadera).

2. Ardha Padmasana
con Bloque
Medio loto. Si la rodilla no

desciende, usar soporte
sin presionar.

3. Padmasana con
Cinta
Cinta suave alrededor de

pelvis. Da contencion sin
forzar rodillas.

4. Padmasana sobre
Manta Alta

Mantiene la columna
vertical y anula la tensién
lumbar.

5. Baddha Padmasana.
Solo Avanzados
Brazos tras la espalda

tomando los dedos. Exige
movilidad extrema.
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