Cadenas
Musculares
v Yoga

Un Atlas Somatico del
Movimiento y la Emocion




El Cuerpo Como un Mapa Interconectado

Estructuray Tension

El tono muscular y la distribucién
de tensiones organizan la postura
fisica.

N P

Expresion Emocional

Las emociones no solo se expresan
en el rostro o la respiracién, sino en
patrones posturales globales (el
cuerpo no tiene equivalencias
emocionales fijas, pero si
tendencias de organizacion).
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Intervencion Somatica

El estudio de las cadenas musculares
permite usar el movimiento (como el
yoga) para reorganizar el cuerpo
fisica y emocionalmente.

Yoga Terapéutico
Especializacion




Arquitectura Miofascial: Las Vias del Movimiento

Cadena Posterior Cadena Anterior Cadena Lateral Cadena Espiral Cadena Profunda Cadenas Funcionales
Sostén y Bipedestacion Flexion y Cierre Equilibrio y Simetria Rotacion y Torsion Estabilidad Central Transmision de Fuerza

Especializacion




Cadena Posterior Superficial: El Eje de Sostén
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o Musculatura F:\
”H posterior cervical
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ERCiERIBIOMmacani [n o Erectores espinales Relacion
LHCIOMEROITECAINGE {\F\ Somatico-Emocional

e Mantener el cuerpo erguido : N ° Fascia toracolumbar e Rigidez defensiva
e Extension de cadera y columna . ¢ Hipervigilancia
¢ Transmitir tensiones desde la N igamants e Exceso de control

base al tronco e Sensacion de estar
* Estabilizar el eje posterior W sacrotuberoso sosteniéndose
- rveni r constantemente

L"Jﬁmﬁﬂg ey : o Isquiotibiales e Dificultad para soltar.

' Fascia plantar (Biceps femoral, (Patrén de proteccion).

Semitendinoso,
Semimembranoso)

o Gastrocnemio
y soleo

Tenddn de Aquiles o

Asanas Estimulantes (Alargamiento continuo)

il

Adho Mukha Svanasana Uttanasana Pascimottanasana Prasarita Padottanasana

Yoga Terapéutico
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Cadena Anterior Superficial: Proteccion y Cierre

% ”” % o Esternocleidomastoideo FZ\
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. 9 e O Fasﬂia ant&riﬂr RelaCIén
Funcion Biomecanica del tronco Somético-Emocional
e Flexion del tronco o Recto abdominal * Cierre corporal

¢ Retraimiento
e Sensacion de proteccion
¢ Abatimiento

» Flexion de cadera
e Extension de rodilla
e Sostener la region anterior

 Requla apertura/cierre del - Eﬁgt{?ﬂiﬂenp'lgral / e Disminucion de la apertura
frente corporal. emocional
) _ » Tendencia al colapso del
o Tenddn rotuliano pecho.

o Tibial anterior

o Compartimento
anterior de la pierna

., Extensores de los
dedos del pie

P |

Ustrasana Bhujangasana Urdhva Mukha Svanasana Setu Bandha Sarvangasana

N Yoga Terapéutico

Especializacion




Cadena Lateral: Equilibrio en el Plano Frontal
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o Esplenios cervicales /

O Esternocleidomastoideo

(continuidad lateral)

i
i

G Funcién
e ¥ 5 Biomecanica

« Mantener el equilibrio lateral s ; IG:L?ien medio
- Estabilizar pelvis y tronco orciones del gliteo mayor
+ Flexion lateral

|5 O Intercostales any :
| £l Relacion

e e . Somatico-Emocional
Oblicuo interno y externo

- Sensacion de desbalance
» Inseguridad postural
o Tracto iliotibial / - Irritabilidad por sobrecarga

- Controlar desplazamientos Tensor de la fascia lata unilateral
hacia los costados - Dificultad para sostener el gje
+ Regular distribucion del peso. o Compartimento lateral » Inestabilidad o falta de
de la pierna contencidn lateral

© Peroneo largo y corto

Asanas Estimulantes (Apertura y estabilidad unilateral)

Utthita Parévakonasana Utthita Trikonasana Ardha Candrasana Parighasana

Yoga Terapéutico
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Cadena Espiral: Rotacion y Transferencia de Fuerzas

o Esplenios cervicales

i : st 5 Serratﬂ_anterinrf Relacion
Funcion Biomecanica Erectores espinales/ Romboides Somatico-Emocional
Fascia toracolumbar ;
o Oblicuos

e Conflicto interno
e Tension cruzada
e Sensacion de estar enredado

e Rotacion del tronco
 Coordinar cadenas diagonales
¢ Regular compensaciones

pelvis-torax Ligamento sacrotuberoso Tensor de la fascialata/ = Dificultad para desenredar
« Integrar miembro inferior y Biceps femoral Tracto iliotibial patrones
superior » Sobrecarga compensatoria

e Estabilizar en torsiones/

: St » Agitacion interna
cambios de direccion

., Peroneo largo /
Tibial anterior

Asanas Estimulantes (Torsiones y organizacion diagonal)

Parivrtta Trikonasana Bharadvajasana Maricyasana Parivrtta Parévakonasana Jathara Pariuely o= "erapéutico




Cadena Profunda Frontal: El Sostén Interno y Vital

&

Funcion
Biomecanica

. . Psoas
+ Estabilizar el eje central e
+ Integrar pelvis y columna
+ Relacionar respiracion y A ctorase
postura p Pectineo
« Conectar el pie con el
tronco

Coordinar psoas,

diafragma y sostén interno. e

Compartimento profundo
de la pierna

7 II 7
&
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Asanas Estimulantes (Estabilidad interna y respiracion libre)

Baddha Konasana Virasana

Malasana

Escalenos
Musculatura cervical
profunda

Musculatura profunda
de la columna

Diafragma

Suelo pelvico

Anjaneyasana

GY)
Relacion
Somatico-Emocional

Ansiedad corporal
Contencion interna
Inseguridad profunda
« Hipervigilancia visceral
« Dificultad para soltar

« Sensacion de sostén
interno insuficiente

Setu Bandha SNl Yoga Terapéutico
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Cadenas Funcionales: Integracion y Movimiento Global

Posterior Funcional Anterior Funcional
AT Estructuras: Estructuras:
Dorsal ancho e s Gltteo mayor Pectoral mayor e— Aductor largo
7R A : Fascia toracolumbar P Recto abdominal
/ iy /) Dorsal ancho \ f’??‘;"'..;}{ T Pectoral mayor
Fascia W <o XN/ Vasto lateral V AN k /
toracolumbar ' Ny Tz " i i
Funcion:
Funcion: Integracién diagonal
Gliteo mayor Transmision de fuerza anterior
pierna-brazo contrario Recto Empuje
Marcha, Propulsién abdominal Organizacion de la
Estabilidad posterior linea anterior en tareas
diagonal funcionales

" k'

Lectura Emocional:
Proteccion anterior

Impulso contenido
Cierre frente a la accion

Lectura Emocional:

Potencia retenida

Esfuerzo sostenido ' Aductor largo
Accion contenida

b A

Asanas: Asanas;
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Yoga Terapéutico
Especializacion

Virabhadrasana | Virabhadrasana lll Salabhasana Phalakasana Caturanga Dandasana




Matriz Diagnostica: El Mapa Somatico-Emocional

Cadena Muscular Patron Postural Correlato Emocional Orientativo
. g Rigidez, exceso de extensién Defen_sa, vigilancia, sostén
Posterior Superficial excesivo.
g Ty . ; ; Retraimiento, abatimiento,
Anterior Superficial Cierre del torax, colapso anterior 5
autoproteccion.
Lateral Asimetria, colapso unilateral pt?sba_lgnce, Inseguridad postural,
irritabilidad.
: Torsién compensatoria Conflicto mt{la[nn, sensacion de
Espiral enredo, tension cruzada.
Tension respiratoria, bloqueo Ansiedad somatica, inseguridad
Profunda Frontal pos P 9 : b 9
pélvico interna, dificultad para soltar.

Recordatorio clinico: Estas relaciones son orientativas. El cuerpo expresa patrones globales,

no diagnosticos automaticos ni equivalencias fijas. |
BT e non




Guia Practica: Intervencion Estructural a través de Asanas

Bloque 1
@ Alargamiento Posterior
(Soltar el sostén excesivo)
Adho Mukha Svanasana, Uttanasana,

Pascimottanasana, Prasarita
Padottanasana, Parsvottanasana.

@ Targets: Cadena Posterior

L

Bloque 3
Estabilidad y Lateralidad

(Recuperar el balance)

Utthita Trikonasana, Ardha Candrasana,
Vasisthasana, Parighasana.

@) Targets: Cadena Lateral

\,

Blogue 2

Apertura y Extension
(Liberar el retraimiento)

Ustrasana, Bhujangasana, Urdhva
Mukha Svanasana, Setu Bandha
Sarvangasana.

) Targets: Cadena Anterior

~\ Bloque 4
@' X | Torsién y Centro Profundo

.~ (Desenredar y contener)

Parivrtta Trikonasana, Maricyasana, Baddha
Konasana, Virasana, Malasana, Ahjaneyasana.

i
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@kﬁii‘ Targets: Cadenas Espiral y Profunda

v Yoga Terapéutico
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El Papel del Yoga: Una Reorganizacion Holistica

Estructuras Musculares Postura
y Fasciales (Mejora el esquema
(Redistribuye tensiones) postural global)
Patron Respiratorio Sistema Nervioso
(Amplia la percepcion interna) (Favorece la autorregulacion)

( gﬁ‘ El yoga no solo estira o fortalece musculos aislados. Al integrar movilidad, estabilidad,
E/g_ﬁ& respiracion y conciencia corporal, promueve un estado de mayor equilibrio fisico y emocional.
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“El cuerpo expresa patrones globales,
No equivalencias emocionales fijas.

El trabajo somatico a traves del yoga
NO busca corregir una pieza aislada,
sino invitar al sistema entero a una
nueva forma de organizarse.”

El atlas de tu movimiento es el atlas de tu EF:;[;;i\EI’"I.GiEl




