Surya Namaskar:
Anatomia, Energia
y Pedagogia

Definicion y Etimologia Filosofia
Sirya (Sol) + Namaskar (Saludo, El Sol representa la fuente de luz,
reverencia, ofrecimiento). calor, vitalidad y consciencia. Esta

secuencia dinamica de 12 posiciones
no es solo un ejercicio fisico, sino un
reconocimiento de la energia vital
que sostiene al organismo.

El Principio Biomecanico Anatomasana

Extension = Inhalacion. Flexion = Exhalacion.
Flexion = Exhalacion. Inicia y finaliza siempre en Tadasana.
Aplicacion

Calentamiento para asanas, practica de movilidad completa o preparacion
directa para la meditacion.
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Preparacion del Espacio, el Cuerpo y la Intencion

Cunrdiﬂacién Protocolo de Preparacion

N

o " Digestion: Estomago vacio (esperar
Percepcion /¢~ %c?j’ Movilidad

2-3 horas post-comida abundante).

. Entorno: Superficie firme y
antideslizante (orientacion simbdlica
al este).

@ Fuerza

Concentracion

| Movilidad Previa: Calentar suavemente
munecas, hombros, columna, caderas,

Respiracion rodillas y tobillos.
. F
La Intencmn
. |I"ITEQI'HI' mﬂ\flmIEﬂtD piracion con ey ETEHCIDﬂ mental. Respiracifjn: Estrictamente nasal. No
relajacmn
o observando el cuerpo.
* Regla de Oro: El movimiento nace del ritmo respiratorio, no de P

la rapidez.
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Posicion 1. Tadasana (Postura de la Montana)

1. Tecnica

Al inicio de la esterilla. Pies juntos o
ancho de caderas.

Repartir peso: talones, base del dedo
gordo, base del dedo pequefio.
Piernas activas. Columna elevada,
nuca alargada, hombros relajados.

Palmas unidas con pulgares al esterndn.

3. Beneficios

Mejora postura, estabilidad y
equilibrio. Centra la atencion y prepara
al organismo.

2. Respiracion y Atencion

Respiracion natural o exhalacion
consciente inicial.

Observar estabilidad podal,
verticalidad y el contacto en el centro
del pecho.

4. Sugerencias

No tensar los hombros. Mantener
rostro, mandibula y abdomen
relajados.




Posicion 2. Urdhva Hastasana (Postura de los Brazos Elevados)

1, Técnica

Inhalar, elevar brazos por
delante/lados hasta las orejas. Elevar
esternon, alargar cadena anterior.
Extension dorsal suave.

Pelvis estable y abdomen activo para
no comprimir lumbares.

3. Beneficios

Expande caja toracica, moviliza
hombros, estira intercostales y
abdomen. Favorece la inhalacion
amplia.
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2. Respiracion y Atencion

Inhalar al abrir el pecho.

Sentir el alargamiento desde pies a
manos.

No concentrar la curva en la zona
lumbar.

4, Precauciones 4A

Priorizar elevar antes de extender.
Si hay hiperlordosis, dolor lumbar o
alteraciones cervicales: no llevar la
cabeza excesivamente atras.
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Posicion 3. Uttanasana (Flexion Profunda de Pie)

1. Tecnica

Exhalar, inclinar tronco hacia
delante desde las caderas.
Espalda alargada.

Manos a suelo o bloques.

Cuello y cabeza relajados.
Rodillas extendidas (sin bloguear)
o flexionadas.

3. Beneficios

Estira musculatura posterior,
moviliza columna, favorece retorno
Venoso e interiorizacion mental,
masajea abdomen.

2. Respiracion y Atencion

Exhalar al flexionar. Dirigir abdomen
hacia muslos: cabeza sin tension
cervical.

4. Adaptaciones y Alertas £A

Acortamiento de isquiotibiales:
flexionar rodillas (prioridad = abdomen
a muslos). Precauciones extremas:
Hernia discal aguda, vertigo,
glaucoma, hipertension no

controlada, ciatica aguda.
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Posicion 4. Anjaneyasana (Postura Ecuestre Baja)

1. Técnica 2. Respiracion y Atencion

Inhalar, llevar una pierna Inhalar al ir atras y abrir pecho.

ampliamente :atrés. Pierng Caderas hacia el frente; evitar
delantera flexionada (rodilla sobre f que la rodilla delantera colapse
tobillo). Apoyar rodilla posterior y bacia el interion

empeine, Manos a los lados del pie. IS

Elevar pecho. (Alternar pierna en
la siguiente vuelta).

3. Beneficios el 4. Sugerencias VAR

Usar manta bajo la rodilla
posterior si hay sensibilidad.
En caso de lesion de rodilla,
reducir presion o mantener la

Estira flexores de cadera
(psoas), fortalece piernas,
abre pecho, prepara para
desplazamientos.

rodilla posterior elevadszm
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Posicion 5. Adho Mukha Svanasana (Perro Mirando Hacia Abajo)

1. Técnica 2. Respiracion y Atencion

Exhalar al elevar caderas. Empujar
activamente el suelo. Mantener
espacio entre hombros y orejas.

Exhalar, llevar pie delantero atras.
Caderas arriba y atras. Manos
ancho de hombros, pies ancho de
caderas. Brazos extendidos,
columna alargada. Talones hacia el
suelo (no imprescindible el
contacto).

4. Adaptaciones y Alertas

Flexionar rodillas si hay tension
lumbar.

Precauciones: Tunel carpiano,
lesiones de hombro/mufieca,
hipertension, glaucoma, vértigo,
embarazo avanzado.

3. Beneficios

Fortalece brazos/hombros, estira
Isquiotibiales y pantorrillas, alarga
columna, desarrolla resistencia.
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Posicion 6. Astanga Namaskara (Saludo de los Ocho Puntos)

1. Técnica

Apoyar rodillas. Descender pecho y
menton. Los 8 apoyos son: 2 pies, 2
rodillas, 2 manos, Pecho, Menton.

Caderas ligeramente elevadas,
codos proximos al tronco.

3. Beneficios

Fortalece cintura escapular y brazos.
Prepara para extensiones profundas.

Desarrolla control motor fino.

2. Respiracion y Atencién =
Exhalar al descender.

Controlar la bajada con los triceps y
brazos; no colapsar el peso sobre
cuello u hombros.

4, Adaptaciones y Alertas /\

Principiantes pueden descender el
abdomen al suelo.

Precauciones: Lesiones cervicales,
dolor de hombros/munecas, her-
nias abdominales, embarazo.
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Posicién 7. El Eje de Extensién: Bhujangasana vs. Urdhva Mukha Svanasana

Opcién A: Bhujangasana (Cobra - Ideal Principiantes) Opcién B: Urdhva Mukha (Perro Boca Arriba - Avanzado)

¢ Biomecanica: Abdomen y pelvis apoyados. Codos » Biomecanica: Solo manos y empeines apoyados. Muslos,
parcialmente flexionados. rodillas y pelvis separados del suelo.

e Motor: Elevacion impulsada por la fuerza de la espalda (no * Motor: Brazos extendidos, hombros atras, esternon
empujar en exceso con las manos). proyectado adelante y arriba.
Respiracion y Beneficios: Inhalar al elevar. Fortalecen Regla de Seguridad Fundamental: La extension debe
musculatura posterior, estiran abdomen, contrarrestan | distribuirse por toda la columna y jamas
postura encorvada. concentrarse exclusivamente en las vértebrgsgmnbares.
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El Arco de Retorno: Simetria y Cierre (Posiciones 8 a 12)

Adho Mukha Anjaneyasana Uttanasana Urdhva Hastasana Tadasana

Svanasana (Exhalar): = (Inhalar): (Exhalar): (Inhalar): (Exhalar e Integrar):
Restablece el Paso Critico: Avanzar | Juntar pies al frente. Elevar tronco con Manos al pecho.
alargamiento tras la la misma pierna que Flexién profunda. fuerza de piernas y Ojos cerrados.
extension. Elevar fue atrés en la Precaucién: Evitar abdomen. Observar pulso y
C_ECfEI'HS arriba y atras. posicion 4. incorporarse Extension suave respiracion.

Liberar peso de las Pie entre las manos. bruscamente. superior. Fin del hemiciclo.

mManos.




La Ola Respiratoria: Sincronizacion del Sistema

Expansion (Inhalar): Apertura toracica y extension espinal
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Recogimiento (Exhalar): Flexion y compresion abdominal

Continuidad vs. Retencion Equilibrio Simétrico (El Ciclo Completo)
Para una practica general (principiantes, mayores o MediaRonda2:  / : Media Ronda 1:
perfiles cardiovasculares), mantener respiracion fluida Pierna izquierda atras E Pierna derecha atras

sin retenciones entre las posturas 5y 6. (Pos. 4), pierna izquierda | | | (Pos. 4), pierna derecha
adelante (Pos. 9). \\ é_g adelante (Pos. 9).
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Los 4 Pilares de Beneficios del Surya Namaskar

1. Biomecanicos (Fisicos) 2. Cardiorrespiratorios
Fortalece brazos, abdomen y piernas. Coordina movimiento con fase respiratoria.
Moviliza la columna (flexion/extension). Moviliza |a caja toracica, mejora la percepcion
Mejora la elasticidad de la cadena posterior del diafragma y aumenta la resistencia
y estimula la circulacion sanguinea. pulmonar.
' £ g . 8 F < | ¥V, }
3. Neuro-Cognitivos (Mentales) 4. Energéticos (Tradicion del Yoga) i%-;:; /u
Reduce la dispersion mental. Desarrolla Activa la energia dinamica (solar) y el flujo
memoria secuencial y coordinacion. de prana. Despierta calor interno, equilibra
Fija la atencion en el aqui y ahora, canales y prepara la mente para meditacion.
generando claridad y vitalidad.
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Metodologia de Practica: Ritmo y Progresion

Principiantes: 2-4 rondas (lentas). Intermedios: 4-8 rondas. Avanzados: 12+ rondas (técnica estricta).
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Volumen de Repeticiones '.

[ Regla Clinica: Detener ante mareo, falta de aire, temblor excesivo o pérdida de control postural. Calidad > Cantidad.J

Modalidad Lenta Modalidad Dinamica Modalidad Meditativa
Varias respiraciones por asana. 1asana = 1fase respiratoria. Atencion absoluta al recorrido del ||
Foco en alineacion y consciencia. Foco en calor, resistencia movimiento y la sincronizacion ||
Ideal para principiantes. cardiovascular y preparacion fisica. mente/cuerpo. Finalizar siempre

con descanso en Savasana.
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Pedagogia Clinica: Adaptaciones Anatomicas

Compresion
de Munecas

Reducir rondas. Usar soportes
inclinados o blogues firmes.
Alternativa: ejecutar variantes
de pie frente a pared.

L
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Rigidez Posterior

Separar pies al ancho de caderas.
Flexionar rodillas en Uttanasana.
Usar bloques bajo las manos.
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(Con autorizacion médica)

Embarazo P 3) |

4

| Separar pies. Prohibido:

Compresion abdominal y
posturas boca abajo (Cobra).
Evitar extensiones intensas.

|

y o

Movilidad Limitada }\%

Y

Trasladar la secuencia a una silla
estable o pared, eliminando la
carga de peso total sobre
articulaciones inferiores.
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Matriz de Correccion y Contraindicaciones Absolutas

Diagnostico de Errores Frecuentes

Bloquear rodillas Forzar extension lumbar Colapsar hombros Rodilla adentro en Afjaneyasana

e
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Error: Bloquear rodillas -> Error: Forzar extension lumbar -> | Error: Colapsar hombros -> Error: Rodilla adentro en
o . ."TI. - & - [ ] Ll ] e w . ] (] F ] - o

Solucion: Mantener %‘\ Solucion: Distribuir ~ _ =~ | Solucion: Empuje activo Afijaneyasana ->

micro-flexion constante 7 ) Solucion: Alinear con el

apertura entre caderas, contra el suelo en
(protege articulacion). m térax y hombros. )) ( posturas de soporte. 2° dedo del pie.

o 7 ; o S
Contraindicaciones (P L, G 1
57 Cierre Filosofico: .

(Requieren evitar o supervision médica) O
» Fiebre aguda, cirugias recientes, osteoporosis severa. El Sﬁr_y_a Namaskar es un cicgu arquetipico: nace en la

» Vertigo, hernia discal o ciatica aguda. ESiﬂbﬂ.lEiﬂd, avanza con hqmlldad.ls:e renueva en !ﬂ, |

» Hipertension o enfermedades cardiacas descompensadas. extensiony E:ulmma en la integracion. La perfeccion reside
» Glaucoma no controlado, desprendimiento de retina. en la atencion, nunca en el dolor.
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