Tension Muscular
y Fascial

Contraccion crénica y adhesiones
en el tejido conectivo.
Dolor localizado y referido.

Sindrome de dolor miofascial,
puntos gatillo y yoga terapcutico

d . Puntos Gatillo:
ii@* Focos de Dolor

Nodulos hiperirritables dentro de una

Causan restriccion de movimiento.

banda tensa de musculo esquelético.

Liberacion Miofascial
y Yoga Terapéutico

Técnicas suaves de estiramiento y
presion para disolver la tension,
Restaura la elasticidad fascial.

&

Savasana:
Integracion y Reposo

Postura de relajacion profunda para
calmar el sistema gefmso. Permite
la integracion de FEEESE

Liberacion Miofascial
y Yoga Terapéutico

Técnicas suaves de estiramiento y
presion para disolver la tension.
Restaura la elasticidad fascial.

Yoga Terapéutico
Especializacion




1. Introducmon | 2. Descripcion de la patologia

Integral Vision

Condicion musculoesquelética de
dolor regional, tension y puntos gatillo.
Altera postura y sueno,

El yoga terapéutico es complementario
para la autorregulacion funcional, no
un sustituto medico.

Dolor Muscular

Impacto
Emocional

Alteracion
del Sueno

Sintomas Frecuentes:

* Dolor localizado y referido
* Sensacion de rigidez
* Hipersensibilidad

Fatiga

Restriccion
Motora

* Fatiga y debilidad
» Limitacion del movimiento

Q)L | Yoga Terapéutico
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3. Qué son los puntos gatillo mlofasuales |
4. Dolor local y dolor referido

Punto Gatillo
(Nédulo Hiperirritable)

El Engano del
Dolor Referido

Banda Tensa

Ejemplos Comunes:
- Trapecio - Cabeza o mandibula
Zonas que generan contraccion local, - Glateos - Cadera o pierna
reducen flexibilidad y alteran el patrén - Pantorrilla = Talon o planta del pie
motor. - Hombro - Brazo o espalda alta

( Directriz: Observar cadenas musculares completas, no aislar iinicamente el punto donde el alumno reporta dojflR—

VL Yoga Terapéutico
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5. Causas comunes | 6. Factores de riesgo

-

Biomecénicos / Emocionales y Sistémicos =~ Demograficos y Fisicos 7/
S {OC 23
| 1]

J 20}

- Sobrecarga muscular - Estrés cronico y ansiedad - Edad adulta y prevalencia x&

- Movimientos repetitivos - Falta de sueno o recuperacion femenina A\

- Posturas mantenidas - Frio ambiental sostenido - Sedentarismo extremo A\

- Mala ergonomia y - Enfermedades asociadas - Lesiones previas no resueltas

compensaciones - Deficiente condicidn fisica \\

3 Vi,

sobrecargado, estrés emocional y baja recuperacion.

[ El sindrome suele encenderse por la combinacion letal de un musculo

-_'-“M.'? b“’/.._ fft i i
Q)L ] Yoga Terapéutico
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Activo

- Produce dolor espontaneo
y referido constante.

- Genera alta sensibilidad y
limitacion funcional severa.
- Aumenta con la minima
presion o estrées.

~/

Latente

- No causa dolor en estado

de reposo.

- Duele unicamente al ser
presionado.

- Se activa ante sobreuso,
frio, falta de suefno o
movimiento repetitivo.

7. Tipos de sindrome de dolor miofascial

Secundario

- Consecuencia de otra
condicion subyacente
(cirugia, lesion articular,
fibromialgia).

- Abordar solo el punto no
es suficiente, requiere tratar
la causa raiz.
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8. Relacion entre estres y dolor miofascial | 9. Sensibilizacion del sistema nervioso

/ | Mﬂt?'f ' :”r s
/;;___..-f":_f N x ,
1N El Bucle de Estrés y Dolor
N . /-‘ Tensién
=) gctlv[dgd =y Muscular y
i iImpatica Bostiira
. (Alerta Cronica) Defensiva
B (S (({ }))
El estrés eleva el tono )
muscular, altera la Hipersensibilizacion:
respiracion y Estimulos normales se \\\;\\
respiracion y fomenta perciben como amenaza. NS
posturas defensivas Surge miedo al ‘
(mandibula apretada, movimiento y dolor
hombros elevados). expansivo. \ \ |
|
Mayor Percepcion Puntos Gatillo
de Amenaza y Dolor

(Hipersensibilizacion) F )

La Regla Terapéutica: El objetivo del yoga es ensenar al sistema nervioso

que el movimiento es seguro, gradual y regulador. - R o e



H; _,.;-"’ [ ™ ? P ’ A £ . - = LTI
> _7 Hombrols ydBrgz]os
| -/ -Trapecio, Elevador de la
Cabeza y Cuello - = escapula, Supraespinoso,
- Suboccipitales, N Pectorales.
Escalenos, Maseteros. - El dolor irradia hacia la
- Asociado a cefaleas articulacion del hombro,
tensionales, dolor la mufieca o la mano.
cervical cronico y rigidez SN
mandibular. - \
.\ — Espalda Alta \

|'

P )
ViV ey 1/
i Far g g g
ST

10 Zonas frecuentemente afectadas: Parte Superlor

o A | T
_--'F;de |II o

e

- Paravertebrales,
Romboides, Dorsal ancho.
- Provoca restriccion
severa del movimiento
respiratorio y toracico. /




10. Zonas frecuentemente afectadas:
Parte Inferior

/ -~ |\ \ —Pelvisy Cadera

- Gluteos, Piriforme, Psoas,
Banda lliotibial.

- Genera dolor denso
irradiado hacia el hueso
sacro, cadera lateral o la cara
posterior del muslo.

|

Espalda
Lumbar

- Cuadrado lumbar,
Erectores espinales.

- Contribuye a lumbalgia
profunda y severa
limitacion al flexionar el
tronco.

— Piernas y Pies

- Gemelos, Soleo, Fascia
plantar.

- Asociado a sobrecarga al
caminar, sensacion de
pesadez y dolor agudo en el
talon o planta del pig,

9NN Yoga Terapéutico
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11. Sintomas principales | 12. Diagndstico

| Fx'f '1\' th“ _;’f;’f O 4y \ S e, ' -
</ = = g
\S 2/ . - . @ . gae 1 T ;.
: ~—— Diagnostico Diferencial — 7/
Checklist de | )
Sintomas Clinicos |
& Eﬂﬁfﬂﬂss dﬂﬁ;ﬁﬂﬂﬂ tensas y ‘ Evaluacién médica requerida para
- - . excluir patologias subyacentes sin
/] Patrones de dolor referido prueba de imagen definitiva.
— Sensibilidad muscular al tacto y
% rigidez articular. : : =
— Limitacion de movilidad y fatiga (_ Radiculopatia ) ( Neuropatas )
) funcional. —
EJ/ Empeoramiento evidente con el Lesiones articulares Artritis
estrés o la repeticion. 5 ~
. S / Sindrome tinel \ /  Trastornos
Alivio temporal con aplicacion de : g i |
& calor o movimiento suave. | E‘a,__ carpiano  / \  metabolicos

O Yoga Terapéutico

Especializacion




dolor miofascial y fibromialgia

Sindrome de Dolor Miofascial (SDM) Fibromialgia

Regional o anatémicamente

Tipo de Dolor ocalizado. Generalizado y sistemico.

: A0 Puntos gatillo especificos y dolor Sensibilidad corporal difusa y extrema
Signo Fisico : :

referido predecible. al tacto.

Afeccion Afecta uno o varios grupos Afeccioén sistémica general del tejido
Muscular musculares especificos. blando.
Sintomas Limitacion biomecanica focal y fatiga | Fatiga profunda, niebla mental,
Asociados local. ansiedad severa, trastornos digestivos.

Tratamiento

Alta respuesta a terapia manual
localizada y ejercicio postural.

Requiere abordaje farmacoldgico y
multidisciplinario constante.

Yoga Terapéutico
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14. Tratamiento general | 15. Terapia
manual y liberacion miofascial

¥ Educacion ¥  Terapia '\
. en Dolor 4 W Manual 4

Y Tratamiento Y

Integral

4 Habitosy (O, Principios de Terapia Manual:
A Sueno . /Yoga 4
- Masaje terapéutico, presion sostenida

y movilizacion de tejidos fasciales.

La Tratasientio rine, genaida y manual y liberacion miofascial.
La Regla de Oro: La intensidad debe ser tolerable y progresiva.

Presionar un punto gatillo agresivamente irritara mas el sistema
nervioso si hay hipersensibilizacion.




Ejercicio Terapeutico

ﬁ?;” 16 Ejercicio terapeutlcol
/" 17. Estiramientos |18. Calory frio
-

.| Introducir carga.

N

FRIO: Ideal para Thermometer CALOR: Ideal para
dolo, dolor agudo, dolor muscular
irritacion reciente o cronico, tension

sobrecarga muscular mantenida y rigidez
inmediata. extrema.

(Alternar en casos mixtos)

Principios de Estiramiento

Debe incluir fuerza 2 No 3 Asalida
i 1. Lento y 3 | e :
suave, movilidad y i buscar * Respiracion | | muy lenta
resistencia, no solo ehotas dolor, solo fluida y uso dela
estirar longitud de props postura

Priorizar movilidad y
respiracion antes de

Yoga Terapéutico
Especializacion




:} . 19. Prevencion | 20. Yoga
\ A7 terapeutico y dolor miofascial

Beneficios del

Habitos
A Yoga Terapéutico

Preventivos

- Realizar pausas - Reduce el tono simpatico

activas. y la reactividad.

- Evitar la inmovilidad | [1l:ls |21~ s] 58 - Favorece la respiracion
prolongada. o!-v .0 diafragmatica.

- Fortalecer la \[=111= | -Mejora la propiocepcion
musculatura postural. ' biomecanica.

- Ensena a reconocer
patrones posturales
lesivos.

, - Optimizar la
\, ergonomia.

Filosofia de Abordaje: Enfoque estrictamente terapéutico, jamas competitivo. Una

Vi Yoga Terapéutico

Especializacion

clase rapida, intensa o mal alineada agravara el sindrome miofascial inevitablement @&




21. Principios de practica para sindrome de dolor miofascial

EVITAR (Practicas Lesivas)

- Trabajar con movimientos lentos y A Dolor agudo o punzante durante la
controlados. practica.

.- Priorizar la respiracion abdominal A Estiramientos pasivos agresivos o

- profunda. rebotes.
- Usar soportes (props) & - Ajustes fisicos fuertes, invasivos o

~ obligatoriamente en cada postura. Sorpresivos.
- Combinar periodos de movilidad con /\ - Sostener posturas dolorosas
descansos activos. ~— prolongadamente.
- Incluir torsiones muy suaves y & - Avanzar secuencias sin regular el

progresivas. sistema nervioso previamente.

- Observar la respuesta del sistema
nervioso tras la clase. =

Q)L | Yoga Terapéutico :
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22. Respiracion y sistema nervioso

El Problema Biomecanico: La Farmacopea Respiratoria:
respiracion alta/apical mantiene % Respiracién abdominal: Desactiva
activados los musculos accesorios el cuello y tonifica el nervio vago.
(escalenos, trapecios), agravando 2 Exhalacion prolongada y
constantemente los puntos gatillo Respiracion 4-6: Reducen
cervicales. dramaticamente el tono simpatico.

% Nadi Sodhana (sin retenciones):
Equilibrio hemisférico suave y
calmante.

% Chandra Bhedana: Indicado para

— N estados de alta hiperactivacion o

= M) = ansiedad.

relaja la musculatura craneofacial

» Bhramari suave: Su vibracion interna

laringea. "8
(“C;.‘ s v ,

Yoga Terapéutico
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23. Contraindicaciones: Sobre
Bhastrika, Agni Sara y Trataka

"‘;; ; Bhastrika Pranayama
f 17 =\ & Aumenta la presion interna, el tono muscular y la excitabilidad simpatica.
/ [\ | Evitar terminantemente en: dolor agudo, ansiedad, o alta sensibilidad nerviosa.

Agni Sara

Evitar en: dolor abdominal no diagnosticado, hernias o hiperactivacion sistémica.

e Trataka
(@) ), k La fijacidn y tension ocular pueden referir dolor directamente a los musculos
Evitar en: migranas tensionales, sensibilidad a la luz o fatiga visual extrema.

Genera intensidad fascial abdominal extrema sin actuar sobre puntos gatillo.

|

G) Yoga Terapéutico
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24. Asanas recomendadas: Cuello, hombros y

Cuello y Hombros Espalda y Columna

Sukhasana Garudasana o Gomukhasana Marjaryasana - Bitilasana Adho Mukha Svanasana
(con movilidad cervical suave) (solo brazos, adaptadas sin forzar) (fluido y sin pausa) (manos apoyadas en silla)

Balasana Supta Matsyendrasana
(con torax sobre bolster) (torsion apoyada)

Yoga Terapéutico
Especializacién



24. Asanas recomendadas: Pelvis, caderas, piernas y piesy

Pelvis y Caderas Piernas y Pies

Supta Baddha Konasana Anjaneyasana Supta Padangusthasana Tadasana
(bloques bajo las rodillas) (suave, sin colapsar la curva lumbar) (con cinturon, sin forzar (conciencia propioceptiva
isquiotibiales) de la huella plantar)

Eka Pada Rajakapotasana Vrksasana
(modificada, con manta bajo el gliteo) (con apoyo de pared para evitar
compensacion pélvica)

Yoga Terapéutico
Especializacion
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25. Secuencia sugerida (Curva de Regulacion) | 26. Practicas a

Timeline

Fase 1: Regulacion Fase 2: Movilidad Fase 3: Estiramientos Fase 4: Fuerzay Fase 5: Relajacion Final
Inicial (5-8m). Articular (10-15m). Progresivos (15-20m). Estabilidad (10-15m). (10-15m).
Disminuir tono simpatico Reducir rigidez sin defensa  Devolver longitud sin dolor  Mejorar tolerancia a la carga Integrar el sistema
(Nadi Sodhana suave). (Gato-vaca). (Garudasana, Supta (Virabhadrasana Il suave).  (Viparita Karani, Savasana).
Padangusthasana).
Precaucion

Practicas a evitar en secuencia: Vinyasa intenso en brotes, Kapalabhati, retenciones,
posturas sin soporte prolongadas. La practica debe generar alivio, no dolor posterior.

L5 -
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27. Senales de alerta | 28. Tabla resumen | 29. Conclusion

Derivacion Médica
Inmediata:
- Dolor nocturno inexplicable.

- Perdida de fuerza o control
de esfinteres.

- Hormigueo persistente o
fiebre.

- Trauma previo severo.

Tabla Resumen del
Formador

- Foco: Musculo, fascia y
sistema nervioso
sensibilizado.

- Causas: Sobrecarga, estrés
cronico, sedentarismo.

- Intervencion: Multimodal
- Intervencion: Multimodal
(movimiento progresivo,
respiracion, educacion).

El dolor miofascial
no se libera con
violencia, sino con
escucha, respiracion,
movimiento gradual
y regulacion del
sistema nervioso.

9NN Yoga Terapéutico
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