Yoga Terapeutico para
la Salud Menstrual

Guia integral de Asanas, Pranayama
y secuencias adaptadas a los ciclos
femeninos y sus patologias.

Un enfoque basado en principios
restaurativos y la fisiologia sutil.
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19. El Principio Rector: Relacion con Apana Vayu

Fisiologia Sutil
--..._:,; ':‘ En el yoga, la menstruacion se relaciona con Apana
=) Vayu, el movimiento descendente de la energia
\ (asociado a eliminacion, menstruacion, parto,
miccion, defecacion y descarga).

El Enfoque

Durante la menstruacion, la tradicion recomienda
respetar el movimiento descendente natural. Se
prefieren practicas suaves, restaurativas y de
descarga.

=

Regla de Oro

Evitar técnicas que aumenten la presion abdominal o
inviertan intensamente la direccion energeética.

Nota: Esta interpretacion pertenece al lenguaje simbdlico del yoga. Nogustituye

la fisiologia médica, pero es vital para disefiar clases respetuosas corfili
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10. Asanas Recomendadas: Descanso y Contencién (1)
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10.1 Balasana (Postura del nino)

Descripcion: Postura de descanso que relaja espalda, pelvis,
abdomen y sistema nervioso. Genera sensacion de
contencion.

Beneficios posibles: Relaja la columna, descarga la pelvis,
favorece introspeccion, reduce tension lumbar, calma el
sistema nervioso, ayuda a soltar abdomen y respiracion.

Adaptaciones:
¢ Colocar bolster o almohaddn bajo el torso.
e Separar rodillas si hay presién abdominal.
e Usar manta bajo tobillos o rodillas.
e Advertencia: Evitar si hay dolor de rodilla intenso.

10.2 Supta Baddha Konasana (Zapatero reclinado)

Descripcion: Postura restaurativa de apertura suave de
caderas e ingles.

Beneficios posibles: Abre suavemente region inguinal, relaja
abdomen bajo, favorece descanso profundo, alivia molestias
pélvicas, mejora percepcion de respiracion.

Adaptaciones:
e Usar bolster bajo la espalda.
* Colocar bloques o almohadones bajo rodillas.
e No forzar apertura de cadera.
e Advertencia: Mantener poco tiempo si hay incgemadi
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10. Asanas Recomendadas: Apertura Toracica y

Péelvica (I1)

-l.‘.h. .

10.3 Matsyasana (Postura del pez)

Descripcion: Abre la region toracica y mejora la respiracion.
Adaptar cuidadosamente para no generar tension cervical.

Beneficios posibles: Abre pecho, mejora respiracion, reduce
sensacion de cierre toracico, compensa postura encorvada,
favorece expansion del diafragma.

Adaptaciones:
 Realizar version restaurativa con bolster.
» Evitar presion sobre la cabeza; no forzar cuello.

» Advertencia: Evitar si hay mareos, cervicalgia o presion alta
no controlada.
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10.4 Setu Bandhasana (Postura del puente)

Descripcion: En trastornos menstruales, priorizar la version
suave o con soporte (restaurativa).

Beneficios posibles: Abre pecho, moviliza columna, alivia
tension lumbar, favorece circulacion general. En version
restaurativa: descansa abdomen y pelvis.

Adaptaciones:
» Usar bloque bajo el sacro en version restaurativa.
e No elevar demasiado la pelvis.
e Salir lentamente.

e Advertencia: Evitar si aumenta dolor lumbar o grRon
abdominal. 0NN voca Terapéutico
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10. Asanas Recomendadas: Liberacion Lumbar (l11)

=
(S

10.5 Apanasana

Descripcidn: Postura reclinada llevando una o
ambas rodillas hacia el pecho de forma suave.

Beneficios posibles: Relaja zona lumbar, descarga
pelvis, favorece respiracion abdominal, alivia tension
digestiva. Conecta directamente con Apana Vayu.

Adaptaciones:
e No comprimir demasiado el abdomen.
e Usar cinturon detras de los muslos si hace falta.
» Mantener la respiracion libre.

10.6 Supta Matsyendrasana suave

Descripcidn: Torsion reclinada suave.

Beneficios Eosibles: Relaja espalda baja, moviliza
columna, libera tension abdominal lateral, favorece
respiracion costal.

Adaptaciones:
e Colocar soporte entre las rodillas.
* No forzar la torsion.

 Advertencia: Evitar si aumenta el dolor péss
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11. Pranayama Recomendado: Regulacion del
Sistema Nervioso (Parte 1)

il b

Respiracion Abdominal

Efecto: Relaja el sistema nervioso, reduce tension en abdomen y pelvis, y favorece

sensacion de calma.

Forma de practica: 1. Colocar una mano sobre el abdomen. 2. Inhalar suavemente
/l\) permitiendo la expansion. 3. Exhalar mas lento, sin forzar. 4. Mantener

mandibula y hombros relajados.

Duracion: Practicar de 5 a 10 minutos.

Nadi Sodhana Pranayama (Respiracion Alterna)

( Efecto: Util para equilibrar atencion, disminuir ansiedad y favorecer la regulacion.
o Recomendacion de practica:
e Practicar sin retenciones.

CJ &9 « Mantener ritmo suave; no forzar la inhalacion.

e Advertencia: Evitar si genera mareo o incomodidad.

i
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11. Pranayama Recomendado: Calmay
Enfoque (Parte 2)

Chandra Bhedana

Efecto: Efecto tradicionalmente calmante. Ideal para episodios de irritabilidad,
9 () calor, dolor o activacion nerviosa.
~ Recomendacion de practica:

b e Inhalar por fosa nasal izquierda.
 Exhalar por fosa nasal derecha.

e Advertencia: Evitar retenciones prolongadas.

Bhramari (Respiracion del Zumbido)

Efecto: Relaja la mente, disminuye tension facial y favorece la calma. Altamente
/J X\ util antes de la relajacion final.
Recomendacion de practica:

e Practicar de forma suave.
e Advertencia: Evitar si hay presion incomoda en la cabeza o el oido.




12. & 13. Precauciones Especificas:

Practicas Avanzadas

13. Sobre Trataka
(Concentracion Visual) }

e Concepto: Fijar la mirada (ej. llama de vela). No
es especifica para trastornos menstruales.

» Util para: Mejorar concentracién, calmar
dispersion mental, preparar meditacion, reducir
agitacion leve.

o Adaptar/Evitar en: Migranas, dolor de cabeza,
fatiga visual, epilepsia fotosensible, ansiedad (si
fijar la mirada aumenta tension), insomnio.

12. Sobre Agni Sara =
(Movilizacion Abdominal)

* Concepto: Kriya que moviliza intensamente
abdomen y diafragma. No es imprescindible
durante la menstruacion. Ensefar con prudencia
fuera de los dias de sangrado.

o Evitar estrictamente en: Sangrado menstrual
abundante, dolor menstrual intenso, embarazo,
endometriosis sintomatica, miomas con
sangrado, enfermedad inflamatoria pélvica,
cirugia abdominal/pélvica reciente, hernias,
hipertension no controlada, ulcera activa, dolor
abdominal no diagnosticado.
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14. Limites Seguros: Practicas a
evitar o adaptar

Durante menstruacion dolorosa o sangrado abundante, priorice el descanso y la regulacion. Evite:

W( [X] Practicas de respiracion intensa: Bhastrika y Kapalabhat. Importante: No

significa que estas
practicas estén
prohibidas siempre.
Depende de la persona,

}% [X] Kriyas y cierres: Agni Sara, Nauli, Uddiyana Bandha intenso.

2@ [X] Pranayama con retenciones largas.

2. [X] Posturas extremas: Inversiones intensas, torsiones profundas, el momento del ciclo
M}’\b extensiones fuertes, abdominales intensos. el sintoma y la ’
x [X] Dinamica exigente: Vinyasa fuerte, saltos, posturas de pie experiencia. El
° sostenidas (si hay fatiga). objetivo clinico aqui
\// - # . .
% X] Practicas con calor excesivo. es no aumentar la

carga del sistema.

% X] Ajustes fisicos invasivos (en abdomen, pelvis o zona lumbar).




15. Aplicacion Clinica: Matriz de Trastornos
(Parte 1)

Trastorno Objetivo Practicas Utiles Evitar

Balasana (con soporte), Supta

Baddha Konasana, Apanasana,

Aliviar dolor, relajar Abdominales fuertes,

Dismenorrea : . Apanasana, Torsion reclinada .
pelvis y reducir e . Retenciones, Saltos,
(Dolor Menstrual) ., suave, Respiracion abdominal, _ ,
tension. e : o5 Torsiones intensas.
Nadi Sodhana (sin retencion),
Savasana largo.
Posturas restaurativas, Practicas VISOLOSdS,
Descanso, Calor excesivo, Bandhas,

Respiracion suave, Relajacion,
Piernas apoyadas (sin inversion
intensa), Meditacion breve.

Sangrado Abundante  contencion y no
aumentar carga.

Kriyas abdominales,
Permanencias largas de

pie.
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15. Aplicacion Clinica: Matriz de Trastornos
(Parte 2)

Trastorno Objetivo Practicas Utiles / Notas Clinicas

Practicas: Rutina regular suave, Pranayama

Regulacion del estrés, o S
o calmante, Movimiento moderado, Meditacion,

Ciclos Irregulares sueflo, habitos y equilibrio : : : :
st y & Yoga restaurativo. (Importante: Si persiste, derivar a
general. SRS
evaluacion medica).
Sindrome Reducir ansiedad, Practicas: Supta Baddha Konasana, Setu
Premenstrual (SPM)  irritabilidad, tension Bandhasana restaurativo, Balasana, Torsiones

mamaria, hinchazon y fatiga. suaves, Bhramari, Nadi Sodhana, Relajacion guiada.

Practicas: Yoga suave, Respiracion, Descanso,
Reduccion del estrés, Nutricion adecuada, Trabajo
corporal no exigente. (Importante: Requiere
evaluacion médica si no tiene causa conocida).

Acompainar regulacion
Amenorrea general, no provocar
menstruacion.
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16. Secuencia Terapéutica para Dolor

Menstrual
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Fase 1: Llegaday
respiracion (5-8 min)

Sentada con soporte o
acostada.
Respiracion
abdominal.
Exhalacion larga.
Relajacion de
mandibula, abdomen y
pelvis.

Fase 2: Descarga
lumbar y pélvica
(10 min)

Apanasana suave.
Balanceo de rodillas.
Supta
Matsyendrasana
suave.

Balasana con soporte.

Fase 3: Apertura
restaurativa (10-15
min)

Supta Baddha
Konasana (soportes).
Setu Bandhasana
restaurativo.

Matsyasana
restaurativo suave.

Fase 4: Pranayama
(5-8 min)

Nadi Sodhana (sin
retenciones).
Chandra Bhedana (si
hay
calor/irritabilidad).
Bhramari suave.

Fase 5: Relajacion
final (10-15 min)

Savasana (soporte
bajo rodillas, manta
sobre abdomen).
Escaneo corporal.
Silencio final.
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17. Secuencia Sugerida para Sindrome
Premenstrual (SPM)

1. Respiracion abdominal (5 min)

Objetivo Principal \) -
| o 2. Movilidad suave de columna (gato-vaca lento)
Reducir tension fisica,

irritabilidad, ansiedad y \3 3. Estiramiento lateral sentado

sensacion de carga. \> 4. Baddha Konasana con soporte

Tono de |la clase \9 5. Setu Bandhasana suave
Suave, contenedor, no K> 6. Supta Baddha Konasana
exigente, con pausas, &) -

invitaciones (no érdenes). 7. Nad1 Sodhana

\> 8. Savasana
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18. Secuencia Fuera del Periodo Contexto: Fuera de los dias de

sangrado, si la persona esta estable.

( R e g U I dC i 6 N G enera I ) Objetivo: mejorar circulacion, fuerza,

movilidad y regulacion hormonal.

Navasana suave
(solo si no hay dolor)

Energetic: suave y

; Escalon 3:
andonmasins

Bhujangasana suave y
Torsiones moderadas

Pranayamay
Meditacion

Energetica modarima y Escalon 2:

gnsiones variebles Setu Bandhasana y
Baddha Konasana
Escalon 1:
Stirya Namaskar Virabhadrasana II
y Trikonasana
suave I_l

Nota: Agni Sara podria considerarse en esta fase, exclusivamente si no hay contraindicaciones. 2" E——
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L a maestria esta
en la adaptacion.

La clave del yoga terapeutico menstrual no reside en empujar los
limites del cuerpo, sino en escuchar su flujo natural (Apana Vayu).
Al utilizar soportes, priorizar la respiracion y adaptar cada Asana,
transformamos la practica fisica en una poderosa herramienta
clinica de contencion, descarga y sanacion.

RESPETA EL CICLO. HONRA EL CUERPO.




