Caturanga Dandasana

(También puede encontrarse como Chaturanga Dandasana)

Chaturanga Dandasana

Nombre comun: Postura del baston de cuatro miembros o plancha baja
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Catur [ Chatur = cuatro.

Anga = miembro, parte o extremidad. ,
" El cuerpo se mantiene como un baston firme, largoy |

estable, sostenido sobre cuatro puntos principales de
apoyo: las dos manos y los dos pies.

Danda = baston, vara o eje firme.

Asana = postura o asiento.




Contexto historico

Origenes Tradicionales

No aparece como postura principal en
textos medievales clasicos de Hatha Yoga.

Recuerda a las flexiones tipo danda de
la India (fuerza corporal para brazos,
pecho, abdomen y resistencia).
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-O= | Integracion Moderna
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Consolidacion en el Yoga Postural
Moderno, Vinyasa Yoga y Astanga
Vinyasa Yoga.

Integracion clave en las secuencias
dinamicas de Stirya Namaskar
(Saludo al Sol).

@ Funcion Contemporanea

Actia como postura independiente
y como transicion dinamica
(tipicamente entre Phalakasana y
Urdhva Mukha Svanasana).

Por repetirse muchas veces, requiere precision técnica para evitar sobrecarga j |
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Tipo de posicion
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Categorias:

- Postura de apoyo de
=. brazos

- Fuerza y resistencia

— muscular

% - Estabilidad axial
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ng( - Activacion abdominal

_\/g - Transicion dinamica
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Munecas
extendidas

Antebrazos
en pronacion

Munecas
extendidas

Columna neutra

Hombros estabilizados

Piernas
activas
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Hacia donde inicia
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Postura simétrica (no inicia con una pierna especifica).
Comienza desde Phalakasana (plancha alta), desplazando el peso
del cuerpo ligeramente hacia delante y descendiendo con control.
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El descenso se realiza
preferentemente durante la
exhalacion, porque favorece la
contencion abdominal, la estabilidad
del centro y el control de la energia
descendente.

La activacion del abdomen durante
la exhalacion ayuda a organizar la
zona de samana vayu, relacionada
con el centro corporal, la digestion,
el fuego interno, el equilibrio y la
integracion del esfuerzo.
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Asanas paso a paso:

Preparacion en Phalakasana

EUNA 1: Las Manos

Coloca debajo o ligeramente
delante de los hombros. Abre
bien los dedos y presiona el

suelo con la base del indice, del
pulgar y del mefiique (distribuye

mejor el peso y protege
muiecas).
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GGNA 2: Hombros y Centro

Lleva hombros ligeramente hacia delante,
por delante de las mufecas antes de
descender. El ombligo se recoge hacia
la columna sin bloquear la respiracion.
Alarga la coronilla hacia delante.

EDNA 3: Las Piernas

Activa las piernas. Empuja
los talones hacia atras,
contrae los cuadriceps y

manteén rodillas extendidas.
Crea una linea firme cabeza-

 pies.
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Asanas paso a paso:

El Descenso

E Accion Prmmpal

Al exhalar, flexiona los

codos hacia atras,

manteniéndolos cerca de
~ las costillas.

.....

UMBRAL DE
SEGURIDAD
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Advertencia Biomecanica: Evita bajar los hombros por debajo de los codos,
porque esto puede sobrecargar gravemente la parte antermr del hombro.

|—I; Limite de Sequridad i

Desciende lentamente hasta
que los hombros queden
aproximadamente a la

altura de los codos o
ligeramente por encima.
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Asanas paso a paso: Sostén y Salida |
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: >| 1. Apoyar las rodillas en el
suelo.
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,'—}[ 2. Volver a plancha alta.
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{ 3. Bajar completamente al J

suelo.

Sostén Estructural Rutas de Salida

Fase del sostén final sin Chaturanga Dandasana.

Pecho abierto (sin hundir el esterndn).

Escapulas firmes en la espalda
(sin separarse excesivamente).

] |

- . Cuello largo, [(§
~ mirada al suelo, ‘
nuca en conti- W
| nuidad con la
columna.

Respiracion estable
(Si se pierde, hay
demasiada tension).

4. Avanzar hacia Urdhva
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> Mukha Svanasana (solo con

fuerza y control suficientes).

|
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Alineacion: El Blueprint Fisico

Alineacion fundamental porque gran parte del peso

corporal recae sobre mufiecas, codos y hombros. Activacion Muscular

1. Serrato anterior:
crucial para estabilizar
las escapulas.

Ejes Estructurales

1. Manos firmes (peso
distribuido, no solo en
la base de la mufieca).

2. Tronco superior: triceps,
pectoral mayor, deltoides,
manguito rotador.

2. Codos hacia atras
(no a los lados).

3. Core: recto abdominal,

| Alle N oblicuos, transverso
3. Hombros estables WY . abdominal.
(sin colapsar ni bajar | 2 - ;
de los codos). ; 4. Tren inferior: gliteos,
A\ e cuadriceps.

4, Columna neutra

. + 5. Extremidades:
(lumbar sin hundirse). . /

musculatura
estabilizadora de pies y
manos.
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Drishti y Tipo de respiracion en la postura -4

Drishti (Enfoque Visual)

— - Con ojos abiertos: la mirada se dirige al suelo,
ligeramente hacia delante, manteniendo el cuello
largo. En practicas dinamicas mantiene estabilidad
mental y evita tension cervical.

— - Con ojos cerrados: la atencion se orienta hacia tres
puntos internos: la presion firme de las manos, la
activacion del abdomen y la linea larga entre coronilla
y talones.

Respiracion Estructural

i:_.-" - l’.r

Nasal, estable, breve y controlada. CERO APNEA.

— Respiracion intercostal-abdominal contenida (el abdomen
se mantiene activo, pero las costillas conservan movilidad).

Frﬁ. Enfoque Hatha Yoga: q FT! Enfoque Astanga Yuga:_ﬂ

Respiracion uniforme, Respiracion Ujjayi suave,

,| consciente y sin esfuerzo <Ly COn activacion sutil de Mula | |
excesivo. El rostro, |a Bandha y Uddiyana Bandha,
mandibula y la garganta para sostener el centro y

Lpermanecen relajados. J ILjﬂtar el colapso lumbar. 4
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Beneficios

Dominio Biomecanico

Desarrolla estabilidad escapular,
fuerza del core, control postural,
conciencia corporal y coordinacion
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Dominio Fisico |/,,
Fortalece brazos, munecas,

codos, hombros, pecho, abdomen,

espalda baja, piernas y pies.
Desarrolla resistencia muscular.

Dominio Psicolégico

Favorece la voluntad, la
determinacion, la presencia, la
disciplina, la concentracion
mental y la confianza interna.

- % - ]
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Dominio Preparatorio

Prepara el cuerpo para
equilibrios de brazos,
inversiones, transiciones
dinamicas y secuencias de
vinyasa.
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Contraindicaciones

/]
Condiciones Absolutas

(Evitar o modificar)
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Precauciones
=speciales

- Lesion aguda de munecas, codos, - Hipertension no controlada.

hombros o cuello. - Presion ocular elevada.
- Tendinitis severa. - Riesgo de desprendimiento de
- Sindrome del tunel carpiano. retina.
- Inestabilidad de hombro. - Embarazo avanzado.
- Lesion del manguito rotador. - Fatiga muscular excesiva.

- Dolor cervical importante.
- Dolor lumbar agudo.
- Hernia discal en fase de crisis.

Regla de Oro: Si el alumno no puede sostener la postura sin colapsar hombros, abdomen o
zona lumbar, debe practicar variantes mas accesibles.
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INndicaciones y Retos de la postura

N Indicaciones /
Se sugiere para alumnos que buscan fortalecer tren superior y centro. Desarrolla

estabilidad del tronco y resistencia fisica. Mejora coordinacién neuromuscular y capacidad
L de sostener el esfuerzo sin perder respiracion. Esencial en secuencias repetitivas de Vinyasil
0 Astanga.

Anatomia del Reto

GRAVEDAD — Biomecanica del Reto

Exige fuerza excentrica de
triceps, pectorales y deltoides;
estabilidad del serrato anterior
y control del manguito
rotador. No es simplemente
"bajar desde plancha”; es
sostener una linea corporal
integrada mientras los brazos
controlan el descenso. =

El Reto Principal

Sostener el cuerpo en una
linea estable contra la
gravedad.
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FPrecauciones 4 Errores Comunes

@ Precauciones Matriz de Errores l

—+

Principales (Lo que NO se debe hacer)

- Calentar muriecas, hombros, abdomen
y piernas antes de practicar.

- No practicar de forma repetitiva si la
técnica se pierde (calidad sobre

cantidad).
- Modificar el rango de descenso o los - Homhrns‘mlapsadr?s (por debajo de los codos).
apoyos si hay molestia articular (en 5 - Codos abiertos hacia los lados. r

- Pecho hundido / Escapulas aladas.
- Pelvis caida / Hiperlordosis lumbar.
T—> - Cuello tenso / Respiracion bloqueada.

muiflecas usar rodillas, bloques, pared;

en hombros reducir descenso). |
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Consejos para Principiantes

El Siguiente Nivel:

Para profundizar, desplaza el peso adelante,
abraza las costillas, mantén la linea
coronilla-talones y el centro activo.
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Paso 3: Reduccion de Carga

Apoya las rodillas en el suelo para
aprender la accidn de brazos sin
exigir tanta fuerza. Alternativa:

/{ & con buena alineacién.
g

Paso 2: Micro-descensos

Baja solo unos centimetros, sin
buscar profundidad. Mantén
codos atras y abdomen activo.

flexionar codos de pie frente a la

Practica primero Phalakasana

Paso 4: Uso de Soportes

Usa blogues bajo el
pecho/hombros para saber
hasta donde descender. Usa
una cinta en los brazos para
evitar que los codos se abran.

PROFESORADO DE YOGA

INTERNACIONAL

200 HorAS / YOGA ALLIANCE




1N Variantes

r"'lf"l.

Desde plancha alta, apoya rodillas. Baja Dos bloques bajo hombros o uno bajo esternon. T
lentamente con codos hacia atras. Recomendable Desciende hasta tocar suavemente. Ensefa al-
| para aprender técnica sin sobrecargar. | [ altura correcta y evita descenso excesivo. _ | .

4, En pared o F 5. Media Chaturanga ﬁl F 6. Desde el suelo ﬂl

De pie, manos en |a

Cinta alrededor de los brazos (sobre codos,
ancho de hombros). Mantiene codos alineados e
y evita que se abran hacia los lados. |

ared, flexiona codos

acia atrds. Cuerpo ./,;Ei. g
firme. 7
Ideal para principiantes £ e
:Eﬁ{fg;ﬁ;mmesms Desciende solo hasta donde mantengas Acostado boca abajo, manos junto a costillas. =
: estabilidad y respiracion. Ensefia control y Empuja el suelo para elevar unos centimetros.

3 evita compensaciones. g LFmtalece fase de empuje y activacion central
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