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Sanscrito: Vrksasana (J&TH) 1IN NN
Significado: =S\
» vrksa (g&f) = arbo
e gsana (31TH) = postura / asiento
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Contexto Historico
y Simbolismo

Vrksasana es una de las posturas de equilibrio
de pie mas emblematicas del yoga moderno.

Fuentes historicas: Se vincula con el Hatha
Yoga medieval (descrita en la Gheranda
Sambhita, cap. 2).

Evidencia antigua: Figuras “a una pierna”
aparecen en relieves antiguos (e;.
Mahabalipuram, s. VII), sugiriendo que formas
similares existian hace siglos.

Simbolismo: Se asocia con la disciplina
contemplativa (tapas) de ascetas que

./ entrenaban la quietud y concentracion
~—  sosteniendo un apoyo unipodal.
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Clasificacion de
~ laPostura

e Tipode posicion: De pie.

e Accionarticular:
Apertura de cadera

(rotacion externa de
la pierna elevada).

e Mecanica: Equilibrio
unipodal

(balance asimétrico).

Rotacion
Externa




Paso a Paso I: La Basewy

y el Enraizamiento

1. Base (Tadasana): De pie, pies paralelos.
Distribuye el peso en el “tripode” del pie
(base del dedo gordo, base del dedo
pequeno, centro del talén).

2. Activa estabilidad: Suaviza rodillas (sin
bloquear), alarga columna, esternén amplio,
hombros lejos de orejas.

3. Drishti inicial: Fijala mirada en un punto
estable al frente (no en el espejo si te distrae).

4. Traslada el peso: Pasa el peso a la pierna
de apoyo de forma gradual (sin “caer” ala
cadera).

i)\ e 3 - e
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Base del
/ dedo gordo




Opcion A:

Dedos al sueloy
talon apoyado en
_ 5.Elevalapierna libre: Flexiona la rodilla . f)\f=’ | eltobillointerno

— y abre la cadera (rotacién externa suave) | Eldas= | (muyestable).
llevando la rodilla hacia afuera.

Opcion B:
Planta del pie en

.I' ; | / k
la pantorrilla N o
interna. I Rotacmn{

Externa

B Opcion C:
' Planta del pie en
el muslo interno.

Evita presionar la rodilla (nunca
el pie sobre la articulacion).




7. Accion clave “pie-pierna”: Presiona pie
elevado y pierna de apoyo uno contra el
otro (isométrico). Esto centra la pelvisy
mejora el equilibrio.

8. Manos y brazos:

e Principiante: Anjali Mudra (palmas en
el pecho).

e Progresion: Brazos arriba, manos
juntas o separadas, sin subir hombros.




Paso a Paso IV:
Sosten y Salida

9. Sostén: Mantén la postura durante 5-10
respiraciones estables.

10. Salida:

e Vuelve las manos al pecho.
e Baja el pie con control.
e RegresaaTadasana.

e Repite al otro lado.

5-10
respiraciones




Alineacion Técnica:
Tren Inferior

e Pie de apoyo: Tripode activo; eleva
suavemente el arco interno sin
“agarrar” con los dedos.

e Tobillo/Rodilla: La rodilla de apoyo
apunta al frente (alineada con el
2.°-3.° dedo del pie). Usa
microflexion si tiendes a
hiperextender.

e Caderade la pierna elevada:
Rotacion externa suave; no fuerces
si la rodilla se queja.

Rotacion
\ { Externa Suave

Alineacion ¢ W)\ \Uk
Rodil[a—Dedos£ ‘Y,

Tripode
Activo




Alineacion Técnica:
~ Pelvis y Tren Superio

e Pelvis: Busca nivelar las crestas
iliacas (evita hundirte en la cadera
del lado de apoyo).

e Fémur del apoyo: Sensacion de
‘enraizar” y ala vez crecer desde el
suelo hacia la coronilla.

e Toraxy cuello: Costillas inferiores
contenidas (sin “sacar” el pecho),
nuca larga.

e Error comun: Pieelevado
empujando la rodilla = Solucion: .~
cambia la altura del pie o usa

ared/silla. |

Ay

i,

Crestas lliacas
Niveladas //)

Costillas
Contenidas

: Linea de Plomo
: (CoronillaaTalon)




EFl Enfoque (D?"iSht Z)
Ojos cerrados (Introspectivo):

T

Ojos abiertos (Activo):

e Buscaun punto fijoala alturade e Llevalaatenciona: _
los 0jos, a 1-2 m al frente. 1. Presion del tripode del pie.

2. Microajustes del tobillo.

3. Eje vertical (coronilla-talon).

4. Respiracion suave por lanariz.
\.‘.._‘- iy -, }




Respiracion (Pranayamajg\

e Regla General: [dealmente abdomin‘}
| + intercostal, sin exagerar el volumen
) =~ (unarespiracion demasiado amplia |
puede desestabilizar). \
En Hatha Yoga:
e Respiracion nasal, lentay continua, é

con énfasis endirgha (suave,
completa) sin tension en el cuello.

En Ashtanga Yoga:
e Ujjayi suave %sonido leve,
regularidad), priorizando un ritmo
o constante para sostener el
&\ . enfoquey el equilibrio. |

’.:ﬁ""'.
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Beneficios de la Postum \

Fisicos

e Mejorael eqmllbrlo
la coordinaciony la
propiocepcion
(especialmente tObI"

y pie).
e Fortalece piernasy

cadera (estabilizadores
laterales).

e Favorece una postura
erguida.

e Abre suavementela
ingle y la cadera ded
piernaelevada. //

(

1I

e Estimulala concentraciony la |
atencion sostenida (union de
drishti + respiracion).




Indicaciones (;Para quien es?)

Recomendado para:

e Personas que buscan mejorar el equilibrio, la estabilidad
del tobilloy el control postural (con apoyo si hace falta).

e Entrenar el foco mental (drishti + respiracion) y la
regulacion del sistema nervioso (practica sostenida 'y
estable).

e Trabajo de pies/arco plantar y corsciencia del apoyo

(progresivoy sindolor).




' Contraindicaciones

/) Evitar o modificar si presenta:

. -"1
A

e Vértigo o trastornos marcados del equilibrio (riesgo de
ca i'da%.

e Lesidon aguda o dolor importante en tobillo, rodilla o
cadera (especialmente en la pierna de apoyo).

» Hipersensibilidad de rodilla: Si hay dolor con la rotacion
externa, se debe bajar el pie o usar variantes.

4 o




Precauciones de Seguridad

), *Practicar cerca de una pared si hay
f Inestabilidad.

v *No"clavar”el pie enla pierna: busca
- un contacto firme pero amable.

. | e Evitar bloguear larodilla de apoyo
_ o colapsar la cadera hacia un lado.
)~ ¢ Siaparece mareo, baja el piey
=Y descansa (especialmenteen =
descanso en casos de presion baja

).

20114 S€gura

zona de peligro € /




Retos de la Postura

/1 Obstaculos comunes:

e 1.Resistencia muscular: Fatiga de los
estabilizadores de tobillo y cadera
(mantener el eje sin colapsar).

e 2.Alineacion: Nivelar la pelvis y sostener la
rotacion externa de |a pierna elevada sin
generar tension en la rodilla.

e 3.Gestion interna: Mantener una respiracion
estable mientras el cuerpo realiza
m|croajustes constantes de e U|I|br|o




Consejos para Principiantes

e Empieza con los dedos al suelo (talon al
tobillo interno) y manos en el pecho.

e Uso de pared: Una mano apoya suave,
sin “colgarte”.

e Mantén 3-5 respiraciones al inicio;
prioriza calidad > tiempo.

e ;Tiembla la pierna? Es normal. Reduce

la altura del pie y refuerza la

consciencia del tripode del apoyo.




Como Profundizar (Nivel Avanzado

e Expansion: Sube brazos arriba sin
elevar hombros; siente las “raices”
(pie) y las “ramas” (brazos).

e Intensidad: Mantén la pelvis
nivelada y aumenta la presion
iIsométrica pie-pierna.

e Reto de enfoque: Cambia el drishti

mas arriba o prueba cerrar los ojos

(solo si es seguro).




lateral a la pared, una mano una silla o version sentada. boca arriba. Coloca bloque

apoya suave. Pie elevado El tobillo apoya sobre |a o bolster bajo |la rodilla de |a
en tobillo o pantorrilla. pantorrilla/muslo, sin dolor. pierna abierta para nivelar <>
pelvis. -

1. Con Pared: Coldcate 2.Con Silla: De pie junto a 3. Restaurativa: Acuéstate K




