Ardha Chandrasana

Nombre como se escribe en espanol: Ardha Chandrasana.
Nombre comdin: postura de la media luna.
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Significado del nombre
Ardha = Medio / Mitad l Chandra = Luna [ Asana = Postura
El significado completo es 'postura de la media luna'. El nombre alude a la forma abierta,
luminosa y expansiva del cuerpo, donde una piema sostiene el equilibrio y la otra se eleva
lateraimente, creando una imagen de amplitud semejante a la media luna. i
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Contexto historico Tipo de posicion

» Categoria principal: Postura de pie, equilibrio lateral, apertura
_de cadera y extension axial.

(® < Consolidada en el yoga postural moderno
(Iyengar Yoga, Hatha Yoga contemporaneo,
Vinyasa Yoga), aunque no aparece en textos
Vinyasa Yoga), aunque no aparece en textos
medievales como Hatha Yoga Pradipika o
Gheranda Samhita.

« Subclasificaciones: Apoyo monopodal / Apertura lateral
/ Fortalecimiento de piernas / Expansion toracica /
Transicion avanzada desde Utthita Trikonasana o

(® -« El Simbolismo de Chandra: Representa la
mente, receptividad, frescura, calma,
nutricion y energia femenina/lunar.

Asociada a ida nadi (canal introspectivo). > Biomecanica: Apoyo
~ + monopodal, flexion de

+ cadera base, abduccion

/ y rotacion externa de
(® e« Dualidad: Combina fuerza, precision y ; pierna elevada,
control con expansion y apertura. 7 Exttﬁf{ﬁ}ﬂfi de rodillas,
. p rotacion toracica y
Desarrolla claridad mental y confianza. : estabilEaci6n Drafinda.

il PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL

200 HORAS / YOGA ALLIANCE




Hacia donde inicia: La Dinamica Solar y Lunar

El Orden Tradicional: Se inicia hacia el
lado derecho (desde Utthita Trikonasana
o0 zancada), apoyando mano derecha y
elevando pierna izquierda. Luego se
repite al lado izquierdo.

|

» Energia: Ida nadr (Receptiva, Lunar,
Calmante).

~ » Ayurveda: Equilibra la respuesta del
sistema nervioso.

~» Proposito: Evita que la postura sea
solo una accion de fuerza, aportando
calma e introspeccion.

' Lado Izquierdo (Cierre) / Canal Lunar

Lado Derecho (Inicio) / Canal Solar

« Energia: Pingala nadi (Activa, Solar).

+ Ayurveda: Despierta fuerza, agni
(fuego) y coordinacion.

* Proposito: Favorece claridad,
direccion, organizacion activa y
estabilidad.




Asanas paso a paso - Fase 1: Enraizamiento y Preparacion

e il ——

Comienza en Tadasana, con los
pies firmes, la columna larga y la
respiracion estable.

Paso 2

Separa las piernas en una distancia ampilia,
como para entrar en Utthita Trikonasana.
Gira el pie derecho hacia afuera 90 grados
y lleva el pie izquierdo ligeramente hacia
dentro. Extiende ambos brazos a los
lados, a la altura de los hombros.

Paso 3

(Mots: Para principiantes, es recomendable
usar un blogue debajo de la mano)

Entra primero en Utthita Trikonasana hacia la
derecha, llevando la mano derecha hacia la
pierna, el tobillo, el suelo o un bloque. Flexiona
suavemente la rodilla derecha. Lleva la mano
derecha unos 20 a 30 cm delante del pie
derecho y ligeramente hacia afuera. Acerca
el pie izquierdo unos pasos h?;;\;;&cjelante

para preparar el traslado | }3\\ .
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Asanas paso a paso — Fase 2: Traslado de Peso v Elevacion

Traslado: Lleva el peso Elevacion: Eleva
progresivamente hacia la 7 lentamente |a pierna
pierna derecha y hacia la izquierda hasta que
mano derecha. guede aproximadamente
paralela al suelo.

B

Extension Superior:
Extiende la pierna izquierda
desde la cadera hasta el
talon, manteniendo el pie
activo.

Activacion Base: Estira la
pierna derecha de manera
progresiva, sin bloquear la
rodilla. Activa el muslo
derecho elevando
suavemente la rotula.

.
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Asanas paso a paso - Fase 3: Expansion y Salida

Pelvis: Abre |la pelvis hacia el lado
izquierdo, evitando que la cadera —
superior caiga hacia el suelo.

Brazos y Pecho: Eleva el brazo
izquierdo hacia el cielo, aline-

"
e

andolo con el brazo derecho.
Abre el pecho, expandiendo
claviculas y costillas, sin cola-
psar la zona lumbar.

Cabeza/Mirada: Manten la mirada
al suelo al inicio. Cuando haya
estabilidad, gira la cabeza
lentamente hacia la mano superior.

Sostén: Respira de forma nasal y
estable durante 3 a 6 respiraciones.

Para salir

1. Vuelve primero la mirada al suelo.

2. Flexiona suavemente la rodilla derecha.
3. Baja la pierna izquierda con control y
regresa a Utthita Trikonasana o a Tadasana.
4. Repite hacia el otro lado.
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Alineacion Integral

L L L
Cabeza/Columna: La columna debe » m —= Hombros/Brazo Superior: Los
mantenerse larga, con sensacion V“%. hombros se alinean uno sobre
de expansion desde la coronilla otro. El brazo superior se eleva
hasta el talon de la pierna elevada. sin tension en el cuello. El pecho
ke gira hacia el frente y hacia arriba
' desde la columna toracica.

Abdomen/Pelvis: El abdomen e——
sostiene la postura de forma
suave, sin hundir la zona lumbar.
La pelvis se abre hacia el lado
superior sin exagerar la rotacion
ni perder la estabilidad base.

* Pierna Elevada: La pierna elevada
debe mantenerse activa, extendida
desde la cadera hasta el talon.

Mano Base: La mano inferior no
debe cargar todo el peso;
funciona como punto de apoyo y
orientacion. Un bloque ayuda a
mantener la columna larga.

L -

Rodilla/Pie Base: La rodilla base mira en la misma s——

direccion que el segundo dedo del pie; puede

permanecer ligeramente flexionada. Pie firme, peso repartido
entre talon, base del dedo gordo y dedo pequeno. SIADy
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Enfoque y Energia: Drishti y Tipo de Respiracion

+ Mano Superior

Drishti (Enfoque Visual)

 Ojos abiertos (Principiantes): Mirada al suelo, ligeramente delante del
pie de base (ayuda al equilibrio).

+ Ojos abiertos (Clasica/Desafiante): Cuando hay estabilidad, la mirada se
dirige hacia la mano superior.

+ Ojos cerrados (Avanzado): En practica introspectiva, la atencion interna
va al pie de base, centro del abdomen y expansion del pecho.

AR
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Tipo de respiracion en la postura

» Mecanica: Nasal, estable y sin apnea. Respiracion combinada: abdominal
suave (sostiene el centro) e intercostal (expande costados/pecho). Si el
abdomen se relaja, se pierde estabilidad.

» Seglin Hatha Yoga: Lenta, profunda, equilibrada. Inhalacion acompaiia
expansion del pecho; exhalacion enraiza el pie de base.

» Segun Ashtanga Yoga: Ujjayi suave, con activacion sutil de Midla Bandhay
Uddiyana Bandha. Sostiene el equilibrio sin perturbarlo.
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Retos de la Postura vs. Como Profundizar la Posicion

Retos de la postura

Cdémo profundizar la posicion

Requiere equilibrio monopodal y control del centro de
gravedad.

El principal reto: mantener la pelvis abierta sin colapsar
la rodilla de base.

Refina la estabilidad antes de buscar mas altura en la
EOEREICIETER

Siente la expansion en 4 direcciones: pie a tierra, pierna
hacia atras, brazo hacia arriba, coronilla hacia delante.

No depender de la mano inferior para sostener todo el
cuerpo.

Exige coordinacion visual (mirar hacia arriba rapido
desequilibra).

Estira mas activamente la pierna elevada desde el talén;
activa el arco del pie de base.

Abre el pecho sin comprimir la zona lumbar.

Fuerza en pie, tobillo, cadera (estabilidad del gliteo
medio para evitar que la pelvis se hunda/rote).

Eleva el brazo superior y dirige la mirada hacia la mano.

Q9| 9| €| 9 <

Flexibilidad de isquiotibiales y aductores; rotacion
toracica sin perder estabilidad lumbar.
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Mantén el abdomen bajo firme y la respiracion suave.
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Beneficios de Ardha Chandrasana

—

£

1. Fortalecimiento y Estabilidad

2. Flexibilidad y Movilidad

3. Mente y Energia

e Fortalece gluteo medio y menor,
cuadriceps, isquiotibiales y musculos
estabilizadores del pie.

e Fortalece piernas, tobillos, rodillas,

caderas, abdomen, espalda y hombros.

» Mejora el equilibrio, la propiocepcién
y la estabilidad lumbo-pélvica (control
del centro corporal).

!

e Favorece |a apertura de la
articulacion coxofemoral (cadera).

e Ayuda a abrir el pecho y mejorar la
movilidad toracica.

e Aumenta la flexibilidad y la
circulacion en la zona lumbar,
estimulando la musculatura
sacrolumbar.

[
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e Mejora la postura corporal x: J
al trabajar el eje, la pelvis
y la columna.

e Desarrolla concentracion, enfoque
mental y confianza.

e Favorece la coordinacion entre
fuerza, expansion y respiracion.

e A nivel energético, aporta apertura,
ligereza, equilibrio y expansion.




Indicaciones: Aplicaciones Practicas y Terapeuticas

Enfoque y Equilibrio: Sugerida para alumnos que necesitan mejorar equilibrio,
estabilidad, enfoque, concentracion y control postural.

Fuerza Inferior: Util para fortalecer piernas, caderas y tobillos. Desarrolla conciencia
del pie de apoyo y alineacion de la rodilla.

Movilidad Lateral: Indicada para mejorar la apertura de cadera y la movilidad lateral
del tronco.

Estabilidad Pélvica: Util para personas con debilidad de gliteo medio o inestabilidad
pélvica (siempre con soporte), y mejora de la propiocepcion lumbo-pélvica.

Yoga Terapeéutico: En clases terapéuticas puede practicarse con pared, silla o
bloque- para reducir el riesgo de caida mientras se fortalece el centro corporal.




Contraindicaciones (Restricciones Absolutas)

A\

Cervical/Cabeza: Evitar si hay dolor [3
cervical al girar la cabeza. Modificar si
hay hipertension no controlada. Evitar

en vertigo intenso o trastornos
severos del equilibrio.

Lumbar/Sacro: No realizar en crisis 3
de sacrolumbalgia. Evitar en crisis
de hernia discal lumbar.

‘1 Rodillas/Tobillos: No practicar si hay
compresion articular dolorosa en la rodilla.
No realizar en esguinces recientes de tobillo 0
inestabilidad marcada del pie.

Caderas: Evitar en artrosis severa de [
cadera.

1 General: No practicar sin apoyo si hay
osteoporosis avanzada, riesgo de caida
0 debilidad importante. Evitar en lesiones
agudas.
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Precauciones durante la Practica

Velocidad e——o Soporte NP E PR, e
No entrar rapido en la postura; Usar bloque debajo de la mano si

la transicion debe ser el suelo queda lejos. No cargar

progresiva. excesivamente el peso en la

mano inferior. Practicar cerca de
una pared si hay inseguridad.

Estabilidad Pélvica e——=o Cervicalesy Mirada e-------

No elevar la pierna superior Mantener la mirada al suelo
mas alla de la cacia de la hasta estabilizar el equilibrio.
capacidad de mantener la No girar el cuello hacia arriba si
pelvis estable. hay tension cervical.

Alineacion Articular #——e Limites del dolor e---

No bloquear la rodilla de base. Salir de la postura si aparece |
No dejar que la rodilla de dolor lumbar, presion en la
apoyo caiga hacia dentro. rodilla o mareo.
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Consejos para Principiantes

Soporte:
Usa un bloque alto debajo

de la mano inferior.
Practica con la espalda
cerca de una pared.

Base:
Mantén la pierna de base

ligeramente flexionada.
<

Siente los tres puntos de
apoyo del pie.

Progresion Superior: <
No eleves demasiado la pierna
superior al inicio. Apoya la
mano superior en la cadera.

» Enfoque:

Mira al suelo durante toda
la postura hasta ganar
estabilidad.

Cuidado Lumbo-Pélvico:

» No busques abrir el pecho
completamente si eso
desorganiza la pelvis o la
pierna de apoyo.

Tiempo:
Realiza permanencias cortas de
2 a 4 respiraciones.

» Practica Preparatoria:
Practica primero Utthita

L CHERERERY
Virabhadrasana Il para
preparar piernas y caderas.
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Variantes de la Postura

1. Con bloque: Debajo de mano 2. En pared: Espalda o talon 3. Con silla: Mano inferior sobre 4. Mano en la cadera: Evita
inferior. Facilita equilibrio, evita contra la pared. Da referencia el asiento. Reduce exigencia de tension en hombro/cuello, ayuda
redondear columna, abre el espacial, evita que la pelvis equilibrio, trabaja apertura con a sentir la rotacion pélvica.
pecho. (Principiantes). caiga. (Alineacion). seguridad.
> &
}f

5. Rodilla de base flexionada: Util 6. Pie elevado en la pared: 7. Avanzada (Chapasana): Flexiona

para isquiotibiales cortos, dificultad Apoya pie superior en pared. rodilla superior, toma el pie con la

de equilibrio o tendencia a Activa pierna, estabiliza pelvis, mano. Requiere equilibrio, apertura de

hiperextension. comprende direccion. cuadriceps y estabilidad lumbar.
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