DINAMICA
LINFATICA

Estructura, circulacion, padecimientos
y aplicacion terapéutica desde el yoga.
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¢ Quée es el Sistema Linfatico?

Una red de vasos, ganglios, érganos y tejidos inmunoldgicos esencial para la supervivencia.
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Equilibrio de
Liquidos

Defensa Inmunitaria
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.~ LalLinfa

Liquido claro formado por exceso de liquido intersticial. Transporta

Defensa
Inmunitaria

Absorcion de Grasas
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Absorcion
de Grasas

(desde el sistema digestivo)

agua, proteinas, lipidos, células inmunes, restos celulares,

| microorganismos y sustancias para filtrar antes de regresar a la sangre.
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Estructura Linfatica l: La Red de Captacion

Capilares Linfaticos

Vasos microscopicos de fondo cerrado en los tejidos.
Recogen exceso de liquido, proteinas, células inmunes y
particulas. Alta permeabilidad para macromoléculas.

Vasos Linfaticos Colectores

Flujo
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Vasos de mayor calibre con valvu

unidireccionales que impiden el retroceso. Dependen de
factores externos (respiracion, misculos) ante la falta

de una bomba central.

as internas
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Estructura Linfatica Il: Ganglios y Organos Principales

Organos Linfaticos Principales

Tejidos Linfoides
de Mucosas

Timo

Medula
Osea

+ Médula Osea: Origen celular.
* Timo: Maduracion de linfocitos T.
- Bazo: Filtra sangre y respuesta inmune.

Ganglios Linfaticos

Estructuras en forma de frijol. Reciben linfa (vasos aferentes), detectan antigenos, - Tejidos Linfoides de Mucosas: Amigdalas,
activan linfocitos, eliminan microorganismos y devuelven linfa filtrada (vasos placas de Peyer.
eferentes).
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Caracteristicas del Flujo: El Motor Silencioso

La linfa circula en una sola direccion (tejidos - sangre venosa). Sin una bomba unica, depende de un sistema de presiones y valvulas.

Mecanismo 1: Contraccion Musculary Mecanismo 2: Respiracion Diafragmatica
Movilidad Articular (cambios de presion toracica/abdominal)
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La compresién ritmica de los muisculos esqueléticos impulsa la La inhalacién profunda crea una presion negativa eamhtorax y
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linfa hacia arriba, superando la gravedad. positiva en el abdomen, aspirando la linfa hacia qg




Mapa Detallado: Ruta General del Flujo

\ 1. Tejidos periféricos /)
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\ 2. Capilares linfaticos /

3. Vasos precoletores
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4. Vasus culectﬁres
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O; Gangllﬂs regionales

6. Troncos linfaticos
7. Conductos linfaticos
principales

8. Venas subclavias
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Conductos y Troncos Linfaticos Principales

Troncos Linfaticos

Conducto Toracico

Drena: miembros
inferiores, pelvis,
abdomen, lado
izquierdo del térax,
brazo izquierdo,
lado izquierdo de
cabeza y cuello.
Nace en la cisterna
del quilo.

~ Conducto
Linfatico Derecho

Drena: cuadrante

superior derecho

(cabeza, cuello, brazo
y torax derecho).

Tronco

Zonas de Drenaje

e Yugular (Der/Izq)

Cabeza y cuello.

e Subclavio (Der/Izq)

Miembros superiores.

e Broncomediastinico
(Der/1zq)

Torax, pulmones,
mediastino.

e Lumbar (Der/Izq)

Miembros inferiores,
pelvis, rinones,
abdomen profundo.

¢ |ntestinal

Intestino, digestivos,
grasas.
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Ganglios Linfaticos Principales por Region

1. Cabeza y Cuello:
>300 ganglios, filtran
cuero cabelludo, rostro,
garganta.

3. Mediastinicos,
Broncopulmonares y
Abdominales: Filtran
organos profundos:
pulmones, corazon,

intestinos, higado, bazo.

-
'''''

2. Axilares: Filtran
miembro superior, pared
toracica, mama. Clave
en patologia mamaria.

4. Inguinales: Filtran
miembros inferiores,
genitales, gluteos.
Relevantes en linfedema
de piernas.
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Padecimientos del Sistema Linfatico ()

Definicion y Causas Manifestaciones Clinicas

Acumulacion crénica de liquido rico en
Linfedema proteinas. Primario (congénito) o
Secundario (cirugia, cancer, trauma).

Aumento de volumen, pesadez,
tension, fibrosis.

Aumento de tamafio de los ganglios. Ganglios agrandados. Requiere

Linfadenopatia Catlsa: infecciones infahacion; cncer evaluacion si son duros, fijos o
progresivos.
: ros Inflamacion de uno o varios ganglios -
Linfadenitis sor infeccién bacteriana/viral. Inflamacién dolorosa.
1 g Inflamacion de los vasos linfaticos por  Lineas rojas en la piel, dolor, fiebre,
infangitis . >
infeccion. malestar general.
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Padecimientos (ll) y Senales de Alerta Clinica

Padecimiento Definicion y Causas Manifestaciones Clinicas

i Cancer del sistema linfatico (afecta Ganglios persistentes, fiebre,
linfocitos). sudoracion nocturna, fatiga.
TPy e Bloqueo de vasos, linfedema
Filariasis Linfatica Enfermedad parasitaria tropical. Sovaro dobitiase
Quilotérax (Fuga) ~ Lnfaricaen i fuga a cavidad Fuga de quilo al térax.
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Yoga y Dinamica Linfatica: Mecanismos de Activacion (1)
El yoga no cura, pero complementa el drenaje al activar mecanismos fisiologicos.
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Panel A: Respiracion Diafragmatica
(La Bomba Central)

* Objetivo: Cambio de presiones abdomen-térax.

* Técnica: Expansion abdominal en inhalacion. 5-10
min/dia.

« Posturas: Savasana, Supta Baddha Konasana,
Makarasana.
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Panel B: Movimiento Articular
Secuenciado
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e Objetivo: Las articulaciones actuan como zonas
de bombeo ritmico.

e Técnica: Movilidad de tobillos, rodillas, munecas,

hombros. 8-12 min.
* Uso: Ideal para sedentarismo y edema levey,
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Yoga y Dinamica Linfatica: Mecanismos de Activacion (ll)
El yoga no cura, pero complementa el drenaje al activar mecanismos fisiologicos.
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Panel C: Posturas Invertidas Suaves

* Objetivo: Favorecer el retorno venoso y linfatico
por gravedad.

e Posturas: Viparita Karani Mudra, Setu
Bandhasana restaurativo. 3-10 min.

e Precaucion: Evitar en hipertension, glaucoma o
trombosis.
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Panel D: Activacion Muscular
Progresiva

« Objetivo: Contraccion suave comprime los vasos
linfaticos.

» Posturas: Tadasana dinamica, Utkatasana suave,
Virabhadrasana, Marjaryasana-Bitilasana.

e Criterio: Ritmo y movimiento continuo sobre
intensidad; ausencia de dolor.
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Yoga y Dinamica Linfatica: Mecanismos de Activacion (l1l)
El yoga no cura, pero complementa el drenaje al activar mecanismos fisiologicos.

Panel E: Torsiones Suaves

» Objetivo: Movilidad visceral, diafragmatica y
fascial.

e Posturas: Jathara Parivartanasana suave,
Bharadvajasana, Vakrasana simple.

* Precaucion: Evitar compresiones fuertes en
abdomen inflamado o hernias.

Panel F: Relajacion Profunda y
Sistema Nervioso
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» Objetivo: Reducir estrés cronico, mejorar tono
parasimpatico y movilidad diafragmatica.

e Practicas: Yoga Nidra, Savasana guiada,
meditacion corporal. 10-20 min.
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Propuesta de Secuencia: 35 a 45 Minutos

Guia de Practica de Yoga para la Activacion y Flujo Linfatico
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/ 'I Respiracion \ anlldad articular

| Marjaryasana-
diafragmatica ‘ {T obillos/muriecas) Bltliasana
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dindmica ("'

Viparita ('I Savasana con
Karani Mudra respiracion lenta
suave
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restaurativo adaptada
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Utkatasana
suave
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La Red Silenciosa de Equilibrio ”75'*1
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El sistema linfatico carece de una bomba central. Su superviv &
\L y eficiencia dependen profundamente de nosotros: del movimiento, /
h“\‘x la respiracion, |a elasticidad de los tejidos y |la regulacién nerviosa.

La clave de la intervencion terapéutica no es forzar el cuerpo,
sino crear las condiciones anatomicas y fisiologicas para que los
fluidos circulen libremente.
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