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Atlas Anatomico
y Terapeutico

Protocolo de Movilidad y Yoga Clinico
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Enfoque de recuperacion funcional, postura y bienestar integral.
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ETIOLOGIA DEL

ACORTAMIENTO
MUSCULAR

Sedentarismo

Compensaciones
posturales

Estrés

Entrenamiento
desequilibrado

Pérdida de movilidad

articular

TEMSIOMN
LUMBAR

TENSIOMN
FLEXORES
OE CADERA

OBJETIVOS DEL
PROTOCOLO

Recuperar longitud
funcional muscular

® Mejorar rango articular

® Disminuir rigidez

Corregir patrones
posturales

® Mejorar circulacion

Prevenir dolor lumbar,
cervical y articular

\
V) Yoga Terapéutico
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RESUMEN EJECUTIVO: ..
ORDEN EXACTO DeE eJeCUCION
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ASANAS KRIYAS BANDHAS PRANAYAMA MEDITACION
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HORARIO IDEAL Y SESION SUGERIDA

PROTOCOLO AM PROTOCOLO PM
(45 min) (25 min)
Enfoque: Movilidad + Apertura fascial + Enfoque: Descarga muscular +
Activacion Recuperacion nerviosa
Secuencia Sugerida: Secuencia Sugerida:

Asanas principales > NK> UB/MB > | Asanas suaves = Savasana - TM
NSP

DESARROLLO TECNICO: PERMANENCIA EN ASANAS

Primeras etapas: 60 a 90 segundos.
Adaptacion avanzada: 1 a 3 minutos.
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Desarrollo Técnico | A3

Baddhakonasana
A |

Accion Terapeéeutica

e Libera aductores
 Abre la pelvis |
» Mejora la movilidad de lacadera

\
9 Yoga Terapéutico
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Desarrollo Técnico | A8

Janusirsasana

Accion Terapéutica

t"- o T
- Libera la zona lumbar

e - Mejora la cadena posterior




Desarrollo Técnico | A9

Pascimottassana

Accion Terapéutica

- Elongacién global posterior
- Calma el sistema nervioso




Desarrollo Técnico | A19

Malasana
b

- Abre tobillos, caderas y pelvis

- Mejora el patron de sentadilla
| natural
e

Accion Terapéutica

\
9 Yoga Terapéutico
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\ Desarrollo Técnico | A15 ‘

oy Parivrtta
DN, Janusirsasana

Accion Terapéutica

S — Lateraliza los costados
——— — — Libera intercostales y la cintura

N lateral
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Yoga Terapéutico
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LDe sarrollo Técnico | A13 W

Vakrasana
5

- Torsion suave de la columna
- Mejora la rigidez dorsal

b

Accion Terapéutica




( Desarrollo Técnico | A10 J

Upavista
Konasana

/

Accion Terapeutica

e Gran apertura de
aductores
e Flexibiliza la pelvis y las
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K Referencias | A23 i Desarrollo Técnico | Azﬂ

Setu
e Bandhasana

Y e S8 \
Accion Terapeutica
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- Activa los gluteos
- Abre el psoas anterior
- Corrige la pelvis rigida

R

Yoga Terapéutico
Especializacion




]/ Desarrollo Técnico | A27 j

Adho Mukha
7 Svanasana
4

\

Accion Terapéutica

- Estira |la fascia
posterior completa
- Descarga la espalda

N\ Vi

v Yoga Terapéutico
Especializacion




( Desarrollo Técnico | A24j

Urdhva Mukha
Svanasana

7 N\

Accién Terapéutica

- Extension anterior
- Apertura pectoral
y abdominal

N\ Vi

v Yoga Terapéutico
3 Especializacion
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Halasana

e
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Y
esarrollo Técnico | AZQW

iSolo para alumnos aptos!

Requiere preparacion previa._l

4

Accion Terapéutica

- Elongacion dorsal profundaw

- Descarga de paravertebrales

Y/

\
9. Yoga Terapéutico
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Desarrollo Técnico | AS

Virasana

N

Accion Terapeéeutica

» Elongacion de cuadriceps
» Mejora rodillas y empeines

£ y




Kriya Principal | NK Nauli / Agni Sara (terapéutico)

Ciclos: 10 Repeticiones: 5 a 10 (inicial) = luego 20 } Horario: Manana en ayunas
o 7~
N HR
=
De pie,
piernas [ Exhalar
separadas. A completo. — ( o
Soltar abdomen Abdomen
(repetir bombeo hacia dentro.
suave) w_
Beneficios N\

* Libera diafragma rigido,
* Mejora abdomen tenso,

\' Ayuda a la movilidad lumbar-pélvica
v Yoga Terapéutico
) o Especializacion




Bandhas | UB + MB

Ciclos: 3a 7 | Tiempo: 10 a 60 seg | Horario: Manana

Uddiyana Bandha (UB)
Uddiyana Bandha

Mula Bandha (MB)
Mula Bandha

Procedimiento:

Exhalar todo - Abdomen
dentro y arriba

Procedimiento:

Contraer suelo pélvico
suavemente




Pranayama Principal | NSP Nadi Sodhana Pranayama

| Ciclos: | 1 bloque |
- i

| RepétEinnes: | 11 a21

 Tiempo total: 8 a 12 min

Horario: Mafana y Noche

7 N\

Inhala izquierda - Exhala derecha Inhala derecha = Exhala izquierda

Beneficios

Reduce el tono muscular excesivo, Baja el estrés,
Mejora la oxigenacion tisular.

Yoga Terapéutico
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Recuperacion Nocturna

Meditacion y Descanso Profundo

Savasana (A30)

Integracion neuromuscular
y relajacién profunda C@

obligatoria.

Meditacion Toroidal (TM)

Tiempo: 15 min.

Horario: noche.

Procedimiento: Sentado comodo.

Visualizar energia subiendo por la columna - Sale por
la coronilla @ Rodea el cuerpo = Desciende al perineo.
Beneficio: Libera tension profunda, descanso
Nervioso y recuperacion muscular.

Precauciones

Evitar rebotes en estiramientos, evitar dolor
agudo, sin sobrecarga cervical, no Halasana
sin preparacion, no competir con la amplitud.

Aplicacion Terapéutica
a 30 Dias

Resultados Constantes:

- Aumento de movilidad general
- Menos rigidez lumbar/cervical
- Mejora postural

- Menos dolor por tension

- Mejor rendimiento fisico

- Menor fatiga muscular

Regla Clinica de Oro

ESTIRAR SIN DOLOR Y
RESPIRAR SIEMF




