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Ardha Padmasana

El Plano Maestro: Arquitectura y Geometria de la Media Flor de Loto

INTERNACIONAL




Postura de
Ardha ~ Padma | .| Asana @ _. Medio Loto
Mitad, medio o Loto rostura, asiento |~ 0 Media Flor
| de Loto

1

. 4 ~ Categoria: Postura sentada, asimétrica, de apertura de caderas y de asiento meditativo.
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El Proposito Historico:
Un Puente Pedagogico

Derivada del simbolismo meditativo de
Padmasana (Loto Completo), esta asana
es una forma preparatoria esencial.

" Transicién Segura:

Disefiada para quienes aun

no poseen la apertura de
caderas total.

Fase 1: Postura Simple
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Fase 2: Ardha Padmasana
Puente Pedagogico

" Herencia del Loto:
Conserva la verticalidad,
estabilidad e interiorizacion
del loto completo.

* Eficiencia: Menor exigencia

estructural, manteniendo
intacto el asiento meditativo.

Fase 3: Padmasana

(Loto Completo)

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL
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La Regla de Oro Estructural s
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Solo una pierna por encima. El
dorso del pie descansa suavemente

sobre el muslo contrario, lo més
cerca posible de la ingle. \

Una pierna completamente po

T debajo, acomodada de forma
\ ‘cémoda en postura cruzada
. simple.
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Fase 1: Preparacion de la Base

[Paso 1] El Origen: Siéntate
en Dandasana, con ambas
piernas extendidas hacia
delante.

[Paso 2] Soporte Lumbar:
Si la pelvis cae hacia atras,
coloca una manta o bloque
bajo los isquiones.

[Paso 3] Flexion Inicial:
Flexiona una pierna y acerca
el pie hacia ti.

[Paso 4] Agarre Seguro:
Sostén la pierna con ambas
manos (tobillo y tibia/rodilla).
Nunca tires de la articulacion.
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Fase 2: Construccion Asimétrica

[Paso 5] Colocacion Superior: [Paso 6] Base Inferior: Paso 7] Enraizamiento: [Paso 8] Estabilizacion:

Lleva suavemente el pie hacia La otra pierna queda doblada Asienta ambos isquiones en el Ajusta la pelvis para mantener
el muslo contrario. Planta por debajo (postura cruzada suelo de manera equilibrada. una base neutra, evitando que
mirando hacia arriba, cerca de simple). caiga hacia atras.

la ingle.




Fase 3: Asentamiento y Cierre
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[Paso 9] Elevacion Axial: [Paso 10] Suavidad: [Paso 11] Prana: [Paso 12] Permanencia y
Alarga la columna desde |a Relaja hombros, mandibulay =~ Mantén una respiracion Desarme: Sosten sin dolor.
base hasta la coronilla. rostro. Manos sobre rodillas suave y estable. Desarma lentamente

0 muslos. estirando piernas y repite del

otro lado.




La Importancia de la Lateralidad s

Inicia por el lado de la cadera que se sienta mas libre, pero siempre alterna los lados.

Mirada Biomecanica

Alternar distribuye la carga de
manera equitativa sobre el sacro,
la columna y las articulaciones.
Previene compensaciones
estructurales.

Mirada Ayurvédica

Evita la acumulacion asimétrica
de tensiones en los tejidos
(nadis), promoviendo un flujo
energético equilibrado en el
cuerpo sutil.




Plano de Alineacion: Base y Caderas vl
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Cadera: ~ Pelvis:
La accion principal de | Base neutra o

. O e . >

rotacion externa debe " levemente antevertida. /
venir de la cadera, Ambos isquiones |7
jamas de la rodilla. firmemente apoyados. |
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Tobillo Elevado: Rodilla Elevada:
Se mantiene activo y _ Desciende solo hasta

estable. Borde externo " donde la apertura
acomodado sobre el ; natural de la cadera lo
muslo. permita.




Plano de Alineacion:
Tronco y Corona

Nuca/Barbilla: La barbilla
o desciende ligeramente
hacia adentro para alargar

la zona cervical.

Columna: Se mantiene
vertical, larga y estable, sin ©
rigidez.

Hombros: Permanecen
—O relajados, anchos y
descendidos.

Pecho: Se abre
suavemente sin exagerar
el arco lumbar.




El Enfoque Interno: Drishti y Prana

Drishti - Foco Visual Respiracion en la Postura

 Ojos Abiertos: Hacia la punta de la nariz, el +« General: Nasal, lenta, continua, mixta
entrecejo o un punto fijo al frente. (abdominal e intercostal suave).

 Ojos Cerrados: Atencion al eje de la columna, la « Hatha Yoga: Respiracion tranquila y silenciosa
respiracion o la percepcion de quietud interna. para sostener sin agitacion.

« Astanga Yoga: Uso de una forma suave de ujjayi
para mantener la estabilidad interna.




Matriz de Diagnostico Clinico

Indicaciones - Cuando Contraindicaciones -

Practicar : Cuando Evitar
‘h..\-
« Para un asiento meditativo mas estable | + Lesiones previas en meniscos,
que Sukhasana. ) ligamentos cruzados o tobillos.
« Como preparacion biomecanica » Cirugias recientes (cadera, rodilla,
progresiva hacia Padmasana. 1 tobillo).
» Para practicas de pranayama y mantras. » Dolor cidtico que empeore al cruzar las

piernas.

« Para mejorar la organizacién postural en
la pelvis. 4 + Inflamacion aguda o dolor punzante al
Intentar armar la base.

INTERNACIONAL




Matriz de Friccion: Beneficios vs. Retos

Lo que la postura
otorga (Beneficios)

* Apertura progresivay
segura de las caderas.

» Verticalidad sin esfuerzo
de la columna vertebral.

e Reduccion de la inquietud
corporal general.

* Desarrollo de
introspeccion profunda.

Lo que la postura
exige (Retos)

e Suficiente rotacion
externa de la articulacion
de la cadera.

» Estabilizacion pélvica
ante una carga asimétrica.

e Proteccion activa de la
rodilla contra fuerzas de
torsion.




Precauciones Inquebrantables
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La Regla de Proteccion Gestion del
la Rodilla Articular Tiempo
NUNCA fuerces la rodilla |
hacia el suelo ni uses las Mantén el tobillo del pie Permanece poco tiempo
manos para elevado siempre ACTIVO. | al principio. Eleva la pelvis
empujarla. Si el pie no Si aparece dolor punzante, | silarodilla qgueda muy alta.
sube, trabaja primero la desarma inmediatamente. | Compensa estirando las
movilidad de la cadera. | piernas.




Espectro de Practica:

[La Evolucion en la Asana

Principiantes

Usa un bloque alto. No
intentes bajar la rodilla.
Practica primero
Sukhasana o Baddha
Konasana. Tiempos
cortos.

Intermedios

Coloca el pie en el muslo
solo hasta donde haya
comodidad real.
Consciencia en asentar
ambos isquiones
equilibradamente.

elevar la coronilla. Mantén

Avanzados /

Profundizacion
Exhala para soltar la

tension en las ingles.
Enraiza isquiones para

el abdomen contenido.
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Modificaciones del Plano (Variantes con Soportes)

Sobre Manta o Bloque Apoyo bajo la Rodilla Elevada " Variante Reclinada (Supina)

Elevar la pelvis facilita la anteversion Colocar un bloque o bolster bajo la Tumbarse boca arriba permite explorar
natural y reduce la tension inmediata rodilla flotante descarga el peso y evita ~ la colocacién del medio loto con menor
en las rodillas y la zona lumbar. la tensidn del estiramiento innecesario. carga axial en la columna y mayor

control sobre las caderas.
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El Proposito Final: Un
Contenedor para la Quietud

Todo el esfuerzo biomecanico de Ardha Padmasana —la rotacion de
la cadera, el tobillo activo, el eje de la columna— converge en un
unico propdésito: la eliminacion de la friccion corporal.

La flexibilidad no es el objetivo; es la herramienta para construir un
asiento arquitectonicamente estable donde la respiracion (Prana) fluye
sin esfuerzo y la mente encuentra el espacio para la verdadera
meditacion.
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