Yoga Terapeuticoy
Hipertiroidismo

Practicas, Adaptaciones y Precauciones
para la Regulacion del Sistema Nervioso

Una guia visual para la practica clinica y restaurativa




El Enfoque del Yoga Terapéutico

Regulacion indirecta, no una cura médica

Lo que NO es

Fisiologia Médica:

La produccion hormonal
tiroidea requiere tratamiento
meédico. El yoga no cura la
tiroides.

| N

Regulaciondel
\ Sistema Nervioso /

Posturay
Conciencia

" Corporal
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Lo que Sl es

Yoga Terapéutico:
Regulacion indirecta del
estres, la respiracion, la
postura y la conciencia
corporal para mitigar la
hiperactivacion.
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Relacion con Visuddha Cakra

Correspondencia simbdlica frente a realidad fisiologica

Visuddha Cakra:

Centro laringeo asociado
a la comunicacion,

expresion y purificacion.

Glandula Tiroides:

Responsable de la
produccion hormonal.

El trabajo consciente de la garganta, la voz y el cuello ayuda al practicante a relacionarse
mejor con esta zona, sin afirmar que un mantra o postura normaliza las hormonas.
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Principios de la Practica

El objetivo central: reducir la activacion simpatica

DR

Yoga Restaurativo

Prioridad absoluta. Uso
extensivo de soportes
(bolsters, bloques, mantas)
para permitir la relajacion
muscular profunda sin
esfuerzo.

\/:QD\—/—\

Movilidad Lenta

Transiciones suaves y
controladas. Eliminacion de
secuencias rapidas (como
Vinyasa intenso) para evitar

la sobrecarga cardiovascular.

G

Practicas Refrescantes

Enfoque en posturas
reclinadas y respiraciones
calmantes que disipen el

exceso de calor y la agitacion
mental.
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Sarvangasana — Postura de la Vela

Tradicion Enfoque Restaurativo
Coloca peso sobre hombros/cervicales y Viparita Karani (piernas en la pared).
comprime la zona anterior del cuello. Puente restaurativo con soporte.

Piernas elevadas sobre una silla.

» Evitar si hay: Savasana con apoyo.

» Hipertiroidismo no controlado,

controlado, taquicardia, palpitaciones, Beneficio: Bri :
hipertension, enfermedad ocular tiroidea, eneficio: Brinda descanso sin sobrecargar

glaucoma o dolor cervical. el cuello ni el sistema cardiovascular.
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Halasana — Postura del Arado

Tradicion Enfoque Restaurativo

Flexion intensa de la columna cervical y Mejor opcion inicial para descargar
dorsal. No usar como técnica principal en piernas sin estres cervical:
fase activa. Apanasana.
_ _ Viparita Karani.
* Evitar si hay: R Ny Supta Padangusthasana.
» Dolor cervical, taquicardia, hipertension,
mareo, problemas oculares u *Halasana con silla/soporte solo se recomienda

osteoporosis. para practicantes muy avanzados y estables.
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Matsyasana — Postura del Pez

Tradicion Enfoque Restaurativo
e

v Pt
PN b

Extiende la regidn cervical severamente en su Matsyasana con bolster.
version clasica. e Cabeza totalmente apoyada.
e Cuello largo, nunca colapsado.
Evitar version clasica si hay: e Respiracion suave.
» Dolor cervical, mareos, hipertension no e Permanencias breves.
controlada, ansiedad o tension en la | =
garganta. Beneficio: Abre el pechoy mejora la resplramon
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Setu Bandhasana — Postura del Puente

La version activa puede ser demasiado
demandante y generar calor innecesario en
cuadros activos de hipertiroidismo.

Enfoque Restaurativo

= _

Blaque bajo el sacro.

. Cuaﬂm Ilﬁfe srn premcﬁﬁ
« Respiracién abdominal.
« Permanencia comoda y sostenida.

Beneficio: Una de las posturas mas utiles. Relaja el
abdomen, disminuye la tension lumbar y permite un
descanso profundo.
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Bhujangasana — Postura de la Cobra

Tradicion Enfoque Restaurativo

Extension activa. e Cobra baja (sin peso en las manos).
» Esfinge suave (apoyo en antebrazos).
Evitar: Empujar con los brazos, colapsar la . Hespiracién- lenta.
zona lumbar o elevar demasiado el torso. » Permanencias cortas.
lumbar o elevar demasiado el torso.
No usar. Beneficio: Moviliza la columna dorsal y abre el
* Siaumenta la palpitacion o la ansiedad; no pecho suavemente sin desencadenar una

usar como postura estimulante intensa. respuesta simpatica.
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Extensiones Intensas: Ustrasana y Dhanurasana
Prevencion de la sobreestimulacion nerviosa y cardiovascular

Ustrasana (Camello)

Riesgo: Exposicion emocional excesiva y estimulacion intensa.

Adaptacion: Manos en el sacro, cuello neutro (no llevar la cabeza
atras) o usar una pared/silla. Permanencias muy breves. Evitar si

hay palpitaciones.

Dhanurasana (Arco)

Riesgo: Demasiado activa, fuerte y estimulante para la fase activa
de hipertiroidismo.

Adaptacion: Reemplazar por Salabhasana suave, Esfinge o Setu
Bandhasana restaurativo. Evitar si hay fatiga marcada o ansiegad.
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Variantes Reclinadas

Supta Padangusthasana: Reduccion de la carga cardiovascular

Beneficios i Adaptacién Recomendada
" " Usar un cinturén/correa para
o evitar la traccion intensa en

;,.f’{ hombros.

la zona lumbar.

e Mejoran la movilidad de la
cadera.

» Permiten trabajar el cuerpo
sin sobreestimular el

e Estiran las piernas y relajan \ \
il

Adaptacion Recomendada
Mantener la cabeza apoyada

sistema. '| : h\ (usar manta si es necesario).
e |deales cuando hay fatiga o L — ?
ays ~f oy .
debilidad muscular. - TN/

_\_._'_'_'_'_,_I—'-'-'_._ T
—

"l’__.-'
1 . - Fd
Adaptacién Recomendada @ —

Respiracion estrictamente
abdominal y permanicias suaves.
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Pranayama Recomendado: Base Reguladora

Estabilizar el sistema nervioso sin generar retencion ni tension

IF

Respiracion Abdominal Nadi Sodhana
Técnica Fundamental Respiracion Alterna
e Acostado o sentado, con una mano en el abdomen. * Ritmo suave, exhalacion relajada.
 |Inhalacion suave, exhalacion lenta. e Estrictamente SIN retenciones (kumbhaka).
e Sin retenciones. e No forzar conteos; detener en caso de mareo.

e 5310 minutos.

Beneficio: Disminuye la respiracion alta (toracica), relaja Beneficio: Util para calmar ansiedad, irritabilidad e
el diafragma y reduce la sensacion de aceleracion. Insomnio.
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Pranayama Recomendado: Tecnicas Refrescantes
Disipar el calor interno y la tension mental

l(%),

Chandra Bhedana Bhramari

Respiracion Lunar Respiracion del Zumbido
e Inhalar por la fosa nasal izquierda. e Ejecucion suave.
e Exhalar por |la fosa nasal derecha. e Sin presion fuerte en los oidos y sin forzar
 Sin retencion; realizar pocas rondas y la vibracion.
observar la respuesta. e Evitar si produce incomodidad en cabeza
U 0JOos.
Indicacion: Excelente opcion para episodios de Indicacion: Ayuda a disminuir la tension mental,

calor, irritabilidad, hiperactivacion o insomnio. la ansiedad y la sensacion de agitacion.
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Practicas a Evitar o Usar con Precaucion

Técnicas que generan calor, hiperactivacion o presion interna

Agni Sara Bhastrika y Kapalabhati
Estimulante intenso. Moviliza Aumentan severamente la activacion
9 abdomen y diafragma. Evitar si hay ’7%‘::3 simpatica, el calor, la frecuencia
@ taquicardia, hipertension, pérdida cardiaca y la ansiedad. No
de peso, temblor o debilidad. recomendables en fase activa.
Retenciones Prolongadas Trataka
El kumbhaka intenso altera la Técnica visual. Evitar en caso de
\) presion interna, generando picos 2, 2 > enfermedad ocular tiroidea, ojos
de ansiedad o sensacion de ahogo. secos, irritacion ocular, migrana,
Evitar por completo. glaucoma o fotofobia.
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Matriz de Contraindicaciones y Practicas

La practica debe sentirse siempre fresca, estable y reguladora.

«/" Practicas Recomendadas A A Evitar en Fase Activa
e Yoga restaurativo y Hatha Yoga suave. e Sarvangasana y Halasana completas.
» Movilidad lenta y posturas reclinadas. « Sirsasana (inversiones sobre la cabeza).
« Savasana prolongado. « Dhanurasana y Ustrasana profundas.
e Respiracion abdominal. e Vinyasa rapido y Surya Namaskar intenso.
 Nadi Sodhana (sin retencién) y Chandra » Vinyasa rapido y Surya Namaskar intenso.
Bhedana. * Practicas en calor (Hot Yoga).
e Bhramari. e Bhastrika, Kapalabhati, Agni Sara, Naull.
* Meditaciéon guiada y Yoga Nidra. e Retenciones largas y Bandhas intensos.
e Relajacion muscular progresiva. e Posturas sostenidas hasta la fatiga /

e Caminata suave y trabajo con soportes. Esfuerzo maximo.
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Serie Sugerida Adaptada (Fases1a 3)

Ordenamiento seguro: reduciendo estimulacion y aumentando pausas

e Vajrasana con soporte o Sukhasana.

Fase 1: Llegaday @ . Respiracion abdominal.
Regulacion  Nadi Sodhana (sin retencion).

e Savasana breve.

b
£ .  Dandasana con apoyo.
& Fase 2: Flexion Y | e Pascimottanasana suave con bolster.
Descarga  Baddha Konasana con soporte.
R \L e Upavistha Konasana suave, sin forzar.

Fase 3: Torsion » Maricyasana adaptada.
e Torsion reclinada suave.

Moderada e Respiracion lenta en todo momento.
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Serie Sugerida Adaptada (Fases 4 a 6)

Apertura segura, extension suave y cierre restaurativo

o Setu Bandhasana restaurativo.
= Fase 4: Apertura =« Supta Baddha Konasana.
- Restaurativa e Matsyasana restaurativo con soporte (si no hay sintomas
sintomas cervicales).

o e Bhujangasana baja o Esfinge.
j; Fase 5: Extension| « Dpescanso en Bilasana con soporte.
Suave o *Evitar Dhanurasana categoricamente si hay
hiperactivacion.

» Ardha Padmasana o Sukhasana (respiracion abdominal).
e Chandra Bhedana o Bhramari.
e Savasana largo.

e Yoga Nidra breve.

c~——| Fase 6: Cierre
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Serie Terapéutica Recomendada: Cronograma

Objetivo: Evitar sobrecarga cardiovascular y favorecer el descanso (35-50 min)

« Min 10-14: . Min 21-23:  ° ’;’“” 25-27.
Movilidad Baddha s )
cervical (2m) Konasana reclinada suave
'MiHU-EZ yde hombros « Min 16-18: \‘_EGHSDDDHE) *-\‘[F“TI por Iadﬂl} » Min 30-35: *hﬂiﬂ 40-50
Savasana inicial \[Qm] Balasana Supga Baddha Savasana final
\H_{c:c-n ipnrtijj \\ \_con snpﬂrtﬁf \ MKnn;ana N . profundo
=== H{::::I:::HH::}HHI::::I::::%}
5 10 ’|5 20 25 30 35 40 45 50
AMin5-10: ©  “eMin14-16: > 7 Min18-21: /e Min 27-30: Setu® /= Min 35-40: Nagi"
Respiracion Gato-vaca Pascimottanasana Bandhasana Sodhana (sin
abdominal lento (5 ciclos) con bolster restaurativo retencion) y
Bhramari suave
‘4 Min 23-25: Supt} (5 rondas)
Padangusthasana

(1m por lado)
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Enfoque Pedagogico para Profesores de Yoga

Prudencia y acompanamiento ante alumnos con hipertiroidismo

E @

Evaluacion Inicial Durante la Clase Limites Eticos
;. El cuadro esta controlado e Evitar inversiones intensas al  Evitar hacer promesas de
meédicamente? inicio y respiraciones curacion.
e ;Hay sintomas activos? estimulantes. e Nunca indicar el abandono
(Palpitaciones, hipertension, » Priorizar clases suaves y el uso de la medicacion.
fatiga, enfermedad ocular). exhaustivo de soportes.  Derivar a un profesional si
e Observar signos de mareo o hay sintomas de alarma.
taquicardia. » Trabajar siempre en
e Permitir y promover pausas coordinacion con el
frecuentes. tratamiento médico.

e Ensenar respiracion
estrictamente sin retencion.
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El Contrapeso Perfecto

M

“La practica de yoga para el
hipertiroidismo debe sentirse
siempre fresca, establey
reguladora.”

El verdadero trabajo terapéutico no radica e rar la tiroides, sino en ofrecer al sistema nervioso un refugio PESRANC
ad

ncu
frente a la hiperactivacion. Cada caso es unico; la

ides
& ,
aptacion y el descanso son nuestras herramientas mas PRy - cvevainsocon




