Las Asanas y su Relacion
con la Liberacion Miofascial

Un enfoque holistico para la movilidad,
la fisiologia y |a conciencia corporal.




La Patologia de la Rigidez Fascial

Traumatismo Endurecimiento Bloqueo Celular Desalineacion
Fisico del Tejido y Energético Cronica
Esguinces, Respuesta del Restriccion del Restricciones a largo
tensiones o lesiones — 5 sistemanerviosoy — 5 flujodeoxigenoy 5 plazo alrededor de
impactan las lineas fisico al estres; la nutrientes articulaciones u
fasciales. fascia pierde (estancamiento del drganos, causando
hidratacion y Prana o energia dolor y pérdida de

flexibilidad. vital). movilidad.
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Biotensegridad: La Red

Arquitectonica del Cuerpo

Resistencia y Soporte:

La investigacion de Thomas Myers demuestra que
el entrelazamiento de la fascia es responsable de la
resistencia a la tension. La fascia es lo que mantiene
el cuerpo erguido.

Movimiento Tridimensional:

El cuerpo no se mueve en aislamiento. El
movimiento es de naturaleza tridimensional
gracias a la continuidad del tejido.

Conexiones Directas:

Exploraciones anatomicas revelan enlaces fasciales
continuos entre hueso y hueso, hueso y musculos,
y de musculo a masculo.
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Medicina Holistica: El Rol del Yin Yoga

El Enfoque Fisico El Enfoque Consciente
El alargamiento del musculo esquelético La respiracion profunda (Pranayama) y la
rehidrata tejidos rigidos y sedentarios. conciencia plena permiten a la persona estar
Terapia de tejidos blandos para liberar dolor fisiologicamente "despierta” y sintonizada
y aumentar movilidad. durante la practica.

Cronometria de Liberacion

60 - 90 Segundos: Tiempo | 90 - 120 Segundos: Ventana
minimo ideal para comenzar a temporal 6ptima para lograr el
sentir la generacion de calory estiramiento y la liberacion

apertura en las areas objetivo. miofascial profunda.
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Linea Superficial de la Espalda — poses de ajuste

muscular PO Sterior
4. Empuje de los
7 7 3. Hombros conectados isquiones hacia arriba
Anatomia y Funcion hacia las costillas. (piernas estiradas).

Recorrido (SBL): Desde la parte
inferior de los dedos de los pies,
alrededor de los talones,
subiendo por la parte posterior del
cuerpo hasta la cresta frontal de
las cejas.

Funcion: Mantiene la postura de
pie. Extiende la caderay la
columna vertebral; flexiona la
rodilla y el tobillo.

Asana: Perro que mira hacia abajo
(Adho Mukha Svanasana).

1. Dedos de las
manos separados.

B

‘ F
2. Mantener una .
linea recta
entre brazos, &
hombrosy
espalda.

5. Rodillas ligeramente
separadas o en linea
con la cadera.

6. Talony
metatarso
en linea.
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Linea Superficial frontal - Poses de extension

Anatomia y Funcion

Recorrido (SFL): Conecta la parte
superior de los pies con el craneo
(espinillas, cuadriceps, recto
abdominal, fascia esternal,
esternocleidomastoideo, galea
aponeurotica).

Funcion: Flexiona el tronco y las
caderas; extiende la rodilla; apoya
estructuras esqueléticas anteriores
(caja toracica, pelvis, cabeza).

Asana: Postura del camello
(Ustrasana) - apoya el alargamiento
entre cuadriceps y mandibula.

1. Esterndn elevado,
propiciando la apertura
del pecho y expansion
de la caja toracica.

2. Hombros conectados
en direccion de las
costillas.

3. Empuje de la
cadera hacia delante.

4. Cadera y rodilla
en linea vertical en
lo posible.

5. Rodillas en linea
con la cadera.

G) Yoga Terapéutico
Especializacion




Linea lateral - Poses de angulo lateral extendido

Anatomia y Funcion

Recorrido (LL): Viaja por cada
lado del cuerpo desde los

puntos medios y laterales del pie,
maléolo fibular, pierna lateral y
tronco, hasta el proceso
mastoideo del craneo.

Funcion: Crea flexion lateral.
Funciona como un freno esencial
para los movimientos laterales y
rotacionales.

Asana: Angulo lateral extendido
(Utthita Parsvakonasana) - alarga
profundamente el lado del
cuerpo y la pierna.

1. Hombros conectados a

las costillas.

2. Enfatizar el estiramiento
intercostal. .

3. Columna en estricta
linea con la pierna
estirada.

4. Pie de la pierna
trasera apoyado en

45 grados.
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Linea superficial del antebrazo -
Posturas de flexion atadas

2. Retraer ligeramente
las escapulas.

Anatomiay Funcion 1. Enfatizar la posicidn 3. Conectar hombros
activa del pecho. en direccion de las
costillas.

Recorrido: Inicia en
esternon/clavicula/caja
toracica (origenes del pectoral
mayor) -> ranura del biceps
-> tunel del humero y

carpo -> insercion en la
superficie palmar de los
dedos.

Asana: Postura de flexion

sentada atada. 4. Levantar ligeramente el pecho para sentir
un estiramiento ininterrumpido desde el pecho

hasta las palmas de las manos.
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Linea en espiral — Poses de torsion lateral pasiva

, . 7 1. No tensionar el cuello 2. Mantener escapulas y
Anatomia y Funcion (mantener postura neutral). hombros lo méas conectados

ible al suelo.
Recorrido (SL): Hélice compleja. Lado POSIDIE al SUEIO

del craneo -> linea media de la espalda
-> hombro opuesto -> torso anterior
-> cadera/rodilla/arco del mismo

lado -> sube por la espalda hasta la

cabeza.

Euncidn: C P _ 3. La columna debe
un‘mT_n. rea y facilita rotaciones en T Thugn

espiral; compensa rotaciones mas astrictamente

profundas en la columna vertebral y S ENHE

nucleo pélvico.

Asana: Postura de torsion lateral
(aumenta la profundidad de la torsién
espinal y alarga la pierna lateral).

4. Explorar y trabajar con g
las diferentes variantes
de torsion lateral.
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Matriz de Sintesis Miofascial

Linea Miofascial Enfoque Anatomico Biomecanica Asana de Liberacion
Espalda SBL Dedos a cejas - dEe)g%zilﬁ%n " Perro boca abajo
Frontal SFL Pies a craneo Flexion tronco Camello

Lateral LL Costados Freno lateral Angulo lateral
Antebrazo Pecho a palmas Flexion palmar Flexion atada
Espiral SL Hélice cruzada Rotacion Torsion pasiva

compensatoria

VL Yoga Terapéutico
Especializacion




Homeostasis y Recuperacion Holistica

Liberacion de
Tension Fisica

La hidratacion de las lineas
miofasciales elimina bloqueos
mecanicos en articulaciones y

y 0rganos.

Restauracion del Flujo Vital

La remocién del endurecimiento
fascial permite el flujo optimo de

oxigeno, nutrientes y energia (Prana
a través de los canales Nadis),
restaurando la homeostasis.

Regulacion del Sistema
Nervioso

Mantener posturas (90-120 seg) con

respiracion profunda activa la
respuesta parasimpatica, liberando
trauma almacenado.

(), | Yoga Terapéutico

Especializacién




Despertar la Fisiologia

El yoga no es simplemente estiramiento fisico. Es
IS una integracion magistral entre el compromiso
muscular y la elongacion consciente.

e )
Al sostener el espacio, respirar profundamente y comprender la

arquitectura tenségrica del cuerpo, transformamos la red fascial de
rigida a resiliente, permitiendo al practicante estar verdaderamente
"despierto” y sintonizado con su propia fisiologia.




