HALASANA

La postura del arado:
Un manual tecnico,
anatomico y practico.

Hatha Yoga Moderno e~
& Tradicional e e , _'_!




-
\f Hala = Arado

K \ Analogia Fisica
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La forma final del cuerpo recuerda al o
; : A
Instrumento agricola que abre surcos en )* l{:
la tierra para prepararia para la siembra.
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Etimologiay f
Nomenclatura |
Halasana ( gcird ) e L O

> con la tierra y la mente con el R : g @
Halasana / Postura del Arado momento presente. - ~ -

A __ Postura, asiento
AS&H& 0 posicion estable.
Base Fundamental




Preparar el terreno interno

Accion: Remover lo endurecido y crear
condiciones para que algo nuevo
pueda germinar.

Actitud: Postura de introspeccion
profunda y recogimiento.

Mente: Inclinacion de la mente hacia
adentro, reduciendo la dispersion
sensorial mediante el cierre parcial de
la parte frontal del cuerpo,
favoreciendo el silencio interno.




Contexto Historico

Raices Antiguas

Posturas similares
documentadas como
Langalasana (el cuerpo
invertido con piernas por
detras de la cabeza).
Simbolismo mistico indio: tierra,
fertilidad y disciplina.

Relacion Anatomica

El Hatha Yoga
Moderno

Conexion directa y continuacion
natural de Sarvangasana
(postura sobre los hombros),
compartiendo la misma base
biomecanica (hombros,
brazos, espalda alta).

Pertenece al grupo de
posturas invertidas. Un
pilar fundamental para el
cierre de la practica.




Clasificacion biomecanica de la asana

Postura invertida Flexion anterior profunda Estiramiento masivo
parcial y supina. de cadera y columna. de la cadena posterior.
Postura de cierre Postura preparatoria Postura de cierre
de la peltorpagar. o complementaria e introspeccion.

de Sarvangasana.




Entrada por la linea media

Sin Lateralidad Vision Ayurveédica Excepcion
Halasana tradicional no es Al no iniciar hacia los lados, |a lateralidad solo aparece
una torsion; se inicia ejerce una influencia en la variante Parsva
elevando ambas piernas uniforme sobre el eje Halasana (usada para
juntas. Muslos activos, digestivo, (usada para intencion

activos, pies alineados. respiratorio y nervioso. digestiva o torsional).




Fase 1: Preparacion y anclaje

. >
1. Acuestate boca arriba sobre la esterilla g
(piernas juntas o al ancho de caderas).

Brazos a los lados, palmas hacia abajo.

2. Mantén los hombros relajados y la nuca larga. H\ \L

3. Soporte Vital: Si eres principiante o hay rigidez,
coloca mantas firmes bajo los hombros. La
cabeza queda fuera de la manta, apoyada en el
suelo, protegiendo la curvatura cervical.

4. Estabiliza la respiracion: inhala profundo y al | ‘
exhalar activa suavemente el abdomen.




Fase 2: Elevacion controlada

1. Eleva las piernas a 90 grados (rodillas
extendidas sin bloquear).

2. Presiona las palmas contra el suelo Yy,
con control abdominal, eleva

lentamente la pelvis.

3. Lleva las piernas por encima del
rostro sin impulso brusco. La subida
debe ser progresiva y vertebral.

4. Coloca las manos en la espalda
media o baja como soporte; acerca los
codos entre si sin tension excesiva. -




Fase 3

[‘ase 3: La arquitectura de la postura

1. Lleva los pies hacia el suelo detras de la
cabeza (si no llegan, usa silla o bloques).
Dirige los dedos hacia el suelo.

2. Junta muslos internos y activa piernas.
Extiende rodillas con los cuadriceps (sin
endurecer agresivamente).

3. Proteccion Cervical: Eleva los laterales del
tronco (aleja la pelvis de los hombros) para
evitar que el peso colapse sobre el cuello.

4. Lleva el esternon hacia el mentén (no a la
inversa), manteniendo la garganta suave.




[fase 4: Sostenimiento y descenso

1. Permanencia: Respiracion nasal,
lenta y estable.
Principiantes: 3-5 respiraciones.
Avanzados: mas tiempo solo si la
respiracion fluye libre.

2. Preparar salida: Vuelve a colocar
las palmas en el suelo y activa
suavemente el abdomen.

3. Descenso: Baja la columna
vértebra por vertebra, controlando
que no caiga la pelvis.

4. Cierre: Al llegar la espalda al suelo,
baja piernas lentamente. Descansa
boca arriba antes de incorporarte.
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Mapa maestro de alineacion

Cabeza y Cuello: Peso en
hombros/brazos, no en nuca.
Cabeza inamovible. Nuca
larga, sin aplastar.

Tronco: Laterales elevados.
Zona lumbar sostenida por
el abdomen profundo.

Piernas: Muslos
internos juntos.
Cuadriceps activos
extendiendo rodillas.

Hombros: Enrollados hacia
dentro y abajo. Codos cercanos.

Garganta y Pecho: Esternon
hacia el menton sin forzar
garganta.

Regla de Oro: Si la
respiracion se bloquea,
la postura esta
demasiado exigida.

Il PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL




Direccionar la energia visual (Drishti)

Con Ojos Abiertos

La mirada se dirige suavemente hacia el
pecho, el abdomen o la punta de la nariz. La
cabeza permanece inamovible (estrictamente
prohibido mirar hacia los lados).

Con Ojos Cerrados

La atencion viaja hacia adentro. Se orienta a
la garganta, al flujo de la respiracion y al
alargamiento de la columna. El contacto de
los hombros con el suelo es el anclaje.




La mecanica respiratoria bajo compresion

El Reto Fisico

La flexion profunda limita la expansion abdominal
frontal. La respiracion debe redirigirse de forma
intercostal y posterior-lateral, sin apneas.

Vision Hatha Yoga

Respiracion profunda, silenciosa y uniforme,
fomentando quietud mental y suavidad nerviosa.

Vision Ashtanga Yoga
Respiracion Ujjayr suave. Activacion sutil de Mula

Bandhay UddTrﬁna Bandha para crear un eje interno
que evite el colapso pasivo sobre el cuello.




e
- Mapa de beneficios integrales
L4

Impacto Fisico
y Estructural

Impacto Nervioso
y Mental

 Estiramiento masivo de la cadena + Efecto calmante inmediato sobre el
posterior (espalda, gluteos, isquiotibiales y sistema nervioso.
pantorrillas).
| + Reduce la dispersion mental y fomenta
¢ Liberarigidez en la espalda alta y favorece la concentracion profunda.
" la movilidad en flexion espinal.

* Prepara el cuerpo para la relajacion
+ Retorno venoso optimizado por la inversion. profunda.

Compensa fatiga en piernas tras practicas Desarrolla dominio abdominal y control
de pie intensas. respiratorio en posiciones cerradas.




Semaforo Rojo: Contraindicaciones Absolutas y Relativas

,-f""ﬂ“‘x__
me Columna y Cuello
X =': N * Evitar en caso de dolor,
> o {|§ N lesiones, hernias, protrusiones
Afe — '/ cervicales, hernias discales o
%ﬁ dolor agudo lumbar.
S

Neurologicas y Oseas

* Evitar en osteoporosis
avanzada, vértigo, problemas
vestibulares o dolor irradiado a
brazos.

Presion Ocular y
Cardiovascular

* Evitar con hipertension no
controlada, glaucoma,
desprendimiento de retina,
retinopatia diabética o
problemas cardiacos sin
autorizacion.

Condicionales

* Embarazo (salvo practica
experta adaptada).

* Principiantes sin supervision.

» Lesiones recientes de hombros.




Casos de uso clinico y terapéutico
Indicaciones Especificas

» Mejorar drasticamente la flexibilidad posterior y
control abdominal.

» Preparar el cuerpo para inversiones avanzadas
de forma segura.

* Reconectar la relacion entre la respiracion y el
movimiento de la columna.

* Reqular estados agudos de agitacion mental (en
formato de practica restaurativa).

Nota Terapéutica Vital

En un contexto de yoga terapéutico, Halasana debe | =~ |
prescribirse con extrema prudencia, progresiones
graduales y siempre utilizando elementos de apoyo (props).




Reglas de oro para la seguridad

SI - Priorizar seguridad NO - Peligros absolutos

» Usar mantas debajo de los hombros si hay rigidez. * Entrar a la postura con inercia o impulso.
 Usar silla, pared o blogues si los pies no llegan  Forzar los pies a tocar el suelo a toda costa.
comodamente al piso. » Girar la cabeza durante la postura (riesgo cervical
» Mantener el pecho abierto y los laterales del tronco grave).
elevados. « Cargar peso muerto sobre la nuca.

« Salir de la postura muy lentamente, vertebra por
vertebra, y descansar.




Analisis holistico
del esfuerzo

La postura requiere un equilibrio
magistral entre fuerzay
flexibilidad: exige elongacion
posterior integral

combinada con profunda
estabilidad de hombros.

El colapso es el enemigo: la
demanda principal es no volcar el
peso muerto hacia la cabezay la
nuca.

La Sintesis Final (EL
Reto Supremo)

Flexibilidad
Isquiotibial

El verdadero objetivo de
la asana no es tocar el
suelo con los pies (forma
externa), sino mantener
la respiracion libre y la
integridad cervical intacta
bajo maxima compresion.

Manejo

: Movilidad
Respiratorio} '

Toracica

Estabilidad
Escapular

Control
Abdominal




Rampa de acceso para novatos

* Prioriza el uso de silla para apoyar
los pies y mantas firmes bajo los
hombros. Las manos sostienen
firmemente la espalda.

 Flexiona ligeramente las rodillas si
hay excesiva tension en la cadena
posterior.

» Manten tiempos de permanencia muy
cortos. La mandibula debe estar
completamente relajada.

 Aprender exclusivamente bajo
supervision experta y salir de la
postura inmediatamente antes de
sentir presion en el cuello.

Asanas Preparatorias Obligatorias

Setu Bandhasana, Viparita Karani, Supta
Padangusthasana y flexiones suaves hacia delante.




[.a evolucion hacia la maestria

Mecanica Fisica

Junta compactamente los muslos internos. Activa los pies
proyectando los talones firmemente hacia atras.

Apertura Toracica

Acerca el esternon al mentdn sin comprimir la garganta.
Entrelaza los dedos detras de la espalda y extiende los
brazos solo si los hombros tienen la apertura necesaria.

Control Energético

Sosteén la respiracion Ujjayi fluida junto con activaciones
sutiles de Mula Bandha y Uddiyana Bandha.

Axioma de Profundizacion =

Mantén la postura desde la conciencia interna, nunca
desde la fuerza bruta. Profundiza solo si el prana
(respiracion) sigue fluido.




Catalogo de variantes y adaptacion inteligente (Parte 1)

1. Halasana con silla
\ | Pies apoyados sobre el asiento de una silla detras de la cabeza.
\-\H\“‘hu.
¢ Uso: Reduce significativamente la exigencia isquiotibial, dorsal y
— cervical. Ideal para principiantes, personas con rigidez severa o
S | alumnos que necesitan una version ultra segura.

Halasana con pared o bloques
Pies apoyados contra un muro o sobre una torre de bloques.

Uso: Permite regular la altura milimétricamente y disminuye la

presion espinal. Sumamente util cuando los pies no llegan al piso
de forma natural y comoda.




