Protocolo Clinico de Desbloqueo Articular

Guia terapéutica integral para la recuperacion de la movilidad progresiva

Manual de Instruccion Técnica
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Causas del Objetivos Terapéuticos
Bloqueo Articular
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El Protocolo Maestro: Orden Exacto de Ejecucion
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1. Asanas 2. Kriya 3. Bandhas ) 4. Pranayama 5. Meditacion
(Posturas (Limpieza / (Cierres (Regulacion (Integracion
Fisicas) Enfoque) Energéticos) Respiratoria) / Mental)

Regla Clinica Fundamental:

Movilidad progresiva
sin dolor.




Fase 1: Principios de la Practica Fisica (Asanas)

Linea de Tiempo de Permanencia

Etapas Iniciales

< . 60 a 90 segundos

Evolucion

I |

Lk 1 a 3 minutos (seguln tolerancia) —»

Precauciones Clinicas

I Evitar movimientos bruscos
I Evitar rebotes articulares

x Evitar dolor agudo punzante

A Evitar cargar peso en crisis

x Evitar posturas forzadas




Cluster Anatomico |: Apertura Pélvica y Coxofemoral

A3 | Al10
Baddhakondasana Upavista Kondsana
e Desbloquea caderas e Apertura articular coxofemoral

e Mejora pelvis y aductores profunda




Cluster Anatomico ll: Descompresion de la Cadena Posterior

A8 A9 A25
Janusirsasana Pascimottandasana Prasaritapadottanasana
e Mejora movilidad e Descompresion cadena e Libera pelvis y piernas
posterior de piernas posterior e Mejora articulaciones
e Libera rodillas y cadera e Calma tono defensivo inferiores

indirectamente muscular




Claster Anatomico lll: Movilidad Espinal y Toracica

A22 A24 Al5
Bhujangasana Urdhva Mukha Svanasana = Parivrtta Janusirsasana
e Desbloguea columna e Apertura anterior e Libera costillas, hombro
dorsal y hombros e Mejora movilidad y cintura lateral
e Mejora extension toracica

vertebral




Cluster Anatomico IV: Liberacion Global y
Articulaciones Inferiores

A16
Malasana Utthita Trikonasana

e Excelente para tobillos, e Movilidad global

rodillas y caderas » Estabiliza tobillo, rodilla
e Mejora patron funcional y cadera
profundo

A19

A27 A5

Adho Mukha Virasana

Svanasana » Mejora rodillas y
empeines

e Descarga hombros,
munecas, columnay
caderas




Cierre de Fase Fisica: Integracion Neuromuscular

A30 | Savasana

Estado: Integracion neuromuscular final obligatoria.

Nota: Este paso consolida los cambios arti

ares y reduce
MAD, A

el tono simpético generado por la practic/l
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Trataka

Fase 2 - Kriya Principal: Trataka (TK)

Parametros:
1 Ciclo | 5 Minutos | Horario: Noche

Procedimiento:

1. Sentarse comodo frente a vela

2. Mirar llama fija sin esfuerzo

3. Mantener atencion

4, Cerrar ojos y visualizar imagen interna

Beneficio en Bloqueo Articular:
e Reduce tension nerviosa refleja
e Mejora enfoque mental
e Baja percepcion dolorosa
e Favorece relajacion muscular om




Fase 3 - Bandhas: Estabilidad y Descarga (UB + MB)

Ciclos: 3 a7 | Tiempo: 10 a 60 segundos | Horario: Manana

Procedimiento: Activar suelo pélvico suave.

Procedimiento: Contracigo a duel pripuio.

Exhalar completo,
abdomen hacia
dentro y arriba.

Estabilidad central | Mejora descarga articular | Mejor alineacion corpQas,

Especializacion




Fase 4 - Pranayama Principal: Regulacion Autonomica

Bloque: 1 | Repeticiones: 11 a 21 | Horario: Mafnana y Noche

Procedimiento:
Inhalar nariz
con ligera
friccion glotica
-> Exhalar lenta

Friccion con sonido
Glética  suave.

Beneficios:

e Baja dolor, calma sistema nervioso,
mejora respiracion toracica.

Procedimiento:

Alternar fosas
nasales
sistematicamente.

Beneficios:
e Equilibrar el sistema autonomo «m,




Fase 5 - Meditacion: El Campo Toroidal (TM)

Tiempo: 15 min | Horario: Noche

2. Sale por la coronilla.

1. Visualizar energia
subiendo por la columna.

4. Baja y entra
al perineo.

Beneficios:
Libera rigidez psicosomatica | Mejora descanso | Reduce hipertonia




Matriz de Implementacion Diaria
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MANANA (45 min)

Enfoque: Movilidad + Desbloqueo + Activacion

1. Asanas (Fisico)
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2. UB / MB (Bandhas)

|
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3. UP + NSP (Pranayama)
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NOCHE (25 min)

Enfoque: Descarga + Analgesia + Recuperacion

1. Asanas suaves (Fisico)

r
\,

2. TK (Trataka - Kriya)
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.

3. TM (Meditacion Toroidal)




Aplicacion Terapéutica a 30 Dias
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7" funcional
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