El Tejido Miofascial

Anatomia, Cadenas y Abordaje Holistico a traves del Yoga




cQué es la Fascia?

Membrana fibrosa de tejido
conectivo altamente resistente.
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Red tridimensional que envuelve
musculos, érganos, huesos,
articulaciones, visceras y nervios.
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Tesis Central Todo el
;organlsma esta

interconectado sin
interrupcion por las fascias.
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Fibras

Coligeno  Elasticas
(resistencia) (flexibilidad)

Reticulares ' Polisacaridos y acido hialurénico
(soporte) (hidratacion y lubricacion).

La Segunda Piel

Da soporte, proteccion y forma. Facilita desde micromovimientos (latido
cardiaco) hasta macromovimientos (expansion pulmonar al respirar).
Aporta el sentido de globalidad.
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De la Superficie a la

Profundidad: Arquitectura

El sistema de soporte y equilibrio postural
se divide en tres grandes capas

Interconectadas.
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1. Fascia Subcutanea o Hipodérmica

Ubicacion: Se extiende justo

debajo de la superficie cutanea.

Red de Transporte: En su espesor
se ramifican y viajan los vasos
sanguineos, los vasos linfaticos

y las terminaciones nerviosas.
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2. Fascia Muscular

Composicion: Formada por tendones,
ligamentos y envolturas musculares.
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. Fascia superficial -

Fascia — Vasos
guineos

Distribucion: Comprende la fascia
periférica anterior y posterior, y
la fascia de los miembros.
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3. Fascia Profunda Organica

Envuelve compartimentos Forma el tejido que Envuelve el tejido arterial
Intra-toracicos, abdominales envuelve los huesos y forma la duramadre
y pélvicos (pering, (el periostio). (membranas intracraneales
pericardio, pleura). del cerebroy el tubo neural

de la médula espinal).
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Dinamica Fascial: Los Dos Ritmos

El tejido miofascial no es estatico; pulsa y reacciona. Posee dos ritmos fundamentales
para garantizar la supervivencia inmediata y la adaptacion a largo plazo.

Ritmo Rapido Ritmo Lento

_ _ ] Tensién
Supervivencia Repentina
inmediata

Adaptacidn Equilibrio
a Largo Plazo Gradual

Ritmo Rapido Ritmo Lento

Tension
Repentina

Equilibrién
Lenta

Respuesta
Rapida

Integracién
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El Ritmo Rapido: Supervivencia y Tension

Desencadenante: 4}

Funcion:

Responder a la transmision
de la tension y la
compresion.

Cualquier situacion subita,
desde un traspiés fisico
hasta un susto emocional.

~ Mecanismo: N Control Neuronal: €

-~ Provoca el encogimiento y Orquestado directamente
emprende |la respuesta de por el Sistema Nervioso
- “luchay huida". Simpatico.
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El Ritmo Lento: Compensacion y Equilibrio

Funcion:

Compensar las
consecuencias a largo
plazo desencadenadas

por el entorno o la postura.

Adaptacion:

Genera cambios
neuroendocrinos,
estructurales y viscerales.

Objetivo:

El cuerpo se mueve,
funciona y actua como
un todo en busca del
equilibrio interno y el

equilibrio con su entorno.
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El Puente Holistico: La Fascia en la Medicina Oriental
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Convergencia ¢/ |M Circulacién de la Energia  (©) Vias Energéticas 0"
Debido a su permeabilidad, plasticidad y | Es el lugar privilegiado para la circulacion | Corresponde fisicamente a los meridianos
continuidad, la ciencia médica occidental y — delChi (energia vital). .\ tendino-musculares descritos por la
la filosofia oriental convergen en la fascia. |7 '_ - " acupuntura milenaria.
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Cadenas Miofasciales: Vias de Comunicacion

Las cadenas son lineas de tensidon formadas por el tejido conectivo que llevan a cabo la fuerza
estructural requerida para ejecutar el movimiento. Determinan nuestros patrones de postura
mediante un sistema de tensiones reciprocas.
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Tensegridad: La Integridad del Equilibrio
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La integridad de la estructura
descansa en el equilibrio de sus
tensiones (Tensegridad).

-

Principio Clinico Fundamental:

Segun esta linea de trabajo, los dolores
musculares no solo se tratan en el
lugar del sintoma, sino en cualquier
punto de la linea fascial afectada.
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Cuando el Sistema Falla: La Cascada Patolégica

Retraccion Degeneracion

; Las cadenas % Surge el dolor,
. antagonistas se perturbando la Se generan

estiran pero se '@ movilidad articular alteraciones
vuelven y la funcion visceral, estructurales
hiperténicas circulatoria y severas.
(rigidas). r nerviosa.

% Acortamientos o

tensiones fasciales
guedan fijados o

blogueados.
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Consecuencias Posturales de la Retraccion

El blogueo prolongado altera la tensegridad, deformando la estructura osea y articular.
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El Yoga como Liberacion Miofascial y Energética

Hidratacion
(Movimiento Fluido)\ |
Estimulacién del 4cido |

hialuronico en la
sustancia fundamental

Biomecanica
(Asanas)
Correccion del origen

mecanico del dolor |
mediante el estiramiento .

> sostenido de las i para restaurar el
cadenas — A deslizamiento
acortadas. ”“i Tﬂ -~ I tisular.
ZR Equilibric

e Energia
(Pranayama)
Respiracion consciente para
desactivar el "Ritmo Rapido”

(Simpatico) y liberar bloqueos
del Chi en los meridianos
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Abordaje Holistico: Alteraciones Posturales

Desviacion Postural Mecanica Fascial Terapia Yoga Holistica

: : Paschimottanasana (estiramiento
Acortamiento cadena posterior (

Lordosis irbar | Aexores decadors posterior profundo), fortalecimiento
del core (Navasana).
. Apertura de pecho y meridianos del
Cifosis SRE trear:j:;nn Cadena frontal corazén (Bhujangasana / Cobra,
P ' Ustrasana / Camello).
Rectificacion Pérdida de la curva natural por Fluidez espinal suave
Cervical/Lumb o oy (Marjaryasana-Bitilasana / Gato-
ervicayLumoar J ' Vaca) para rehidratar la duramadre.
Deseauilibiiaeadanas [starslas Alineacion activa y fortalecimiento
Genu Valgo < de abductores (Vrksasana / Arbol,

y espirales. Virabhadrasana Il).
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Abordaje Holistico: Degeneracion y Dolor

Tendinitis y
Contracturas

Abordaje: Yin Yoga.
Mantener posturas
pasivas (3-5 minutos)
para acceder a la

fascia profunda y no solo
al musculo elastico.
Liberacion miofascial

Ciatica y Hernia
de Disco

Abordaje: Descompresion

espinal sin carga y
deslizamiento del nervio
(Supta
Padangusthasana). Evitar
flexiones anteriores
profundas que
compriman el disco.

Condromalacia
y Artrosis

Abordaje: Creacion de
espacio articular y
estimulacion sinovial.
Movilidad suave y ritmica
sincronizada con
Pranayama profundo
para promover el “Ritmo
Lento”

regenerativo.
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Restaurando el Equilibrio Interno
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El dolor no es el enemigo; es el lenguaje de una red interconectada pidiendo equilibrio.
A través de la comprension biomecanica de la fascia y la sabiduria energética del yoga,
no solo tratamos el sintoma, sino que restauramos la integridad de la Matriz Viva.

N

< @ Para profundizar en el movimiento y la fascia, explora el material visual complementario: https://youtu.be/euD\{i
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El Modelo de Intervencion Miofascial
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Pasol:

Evaluar la Totalidad " )=
(Diagnéstico)

= P
s £
Buscar la restriccion /' i 17h\&
primaria en la cadena ﬁ; f % W
miofascial, nosolo 4 |, dt 1-:-‘
T

donde reside el
dolor.

Paso 3:
Paso 2: .
Liberar la Red Reintegrar el
: Movimiento
(Tratamiento) (Prevencion)

Utilizar tiempo, respiracion
(Pranayama) y asanas
especificas para desatar
las retracciones y permitir
el flujo del Chi.

Educar al paciente en la
hidratacion fascial a
través del movimiento
continuo y la consciencia

postural. #
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