Urdhva Mukha Svanasana
Postura del Perro Boca Arriba

El manual biomecanico y paso a paso para la
elevacion, extension y apertura toracica.
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Hacia arriba,
elevado o

._ I.-;‘I A ascen d ente. ﬁ

Etimologia y Significado

Urdhva Mukha Svanasana

Mukha -
Rostro, cara
0 boca.

Asana -
Postura.

El significado completo es: postura del perro
con el rostro hacia arriba. Una forma que evoca
el gesto natural de un perro estirandose al
levantar el pecho, extendiendo la columna y
abriendo la parte anterior del cuerpo.




Contexto Historico y Simbolismo

Contexto Historico

Postura fundamental del yoga postural moderno
(Vinyasa, Ashtanga, lyengar). No aparece en textos
medievales como Hatha Yoga Pradipika, pero es
esencial en metodos dinamicos. En Ashtanga
Vinyasa, une Chaturanga Dandasana con Adho
Mukha Svanasana.

Simbolismo

Expresa expansion, vitalidad, apertura del

corazon y direccion ascendente de la energia.

Al elevar el pecho y la mirada, transmite una

profunda cualidad de presencia, confianza y
despertar corporal.




Tipo de Posicion y Biomecanica

Clasificacion

Extension de columna, apertura anterior, apoyo
sobre manos/empeines, transicion en vinyasa, y
preparacion para extensiones profundas.
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} Columna, Caderas y Rodillas
| Extension profunda.
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|
) externa.

r*\_\ Codos y Hombros
N 4&\,’% \U== Extensi6n y rotacién

[ | Tobillos

| Flexion plantar. A~ | Apertura del pecho y

’ | estabilizacién escapular.




Punto de Inicio y Transicion

Step 1
Chaturanga Dandasana

Simetria y Variante Clasica

Postura totalmente simétrica.
Segun el Hatha Yoga, puede iniciar
desde el suelo en posicion prona o
desde Bhujangasana.

Step 2
Deslizamiento hacia adelante

Transicion Dinamica

En Vinyasa/Ashtanga, inicia desde
Chaturanga Dandasana durante la
inhalacion. El cuerpo se desliza hacia
delante, presionando empeinesy
extendiendo brazos.

) Step 3
Urdhva Mukha Svanasana

Perspectiva Ayurveda

Estimula prana vayu y udana
vayu (expansion y claridad).
Precaucion: Si hay tension
lumbar o sobreesfuerzo,
puede agravar vata.




Asanas Paso a Paso — Fase 1: Preparacion en el Suelo

Paso 1: Acuéstate boca abajo sobre la
esterilla, con las piernas extendidas hacia

atras. Coloca los empeines apoyados en el
suelo.

Paso 2: Los pies deben estar separados
aproximadamente al ancho de las caderas.

Paso 3: Coloca las manos a los lados del
pecho, debajo o ligeramente detras de los

hombros.




Asanas Paso a Paso — Fase 2: Enraizamiento y Activacion

Paso 4: Abre bien los dedos de las manos y
reparte el peso entre la base del pulgar,
iIndice, menique y las yemas.

Paso 5: Activa las piernas presionando los
empeines contra el suelo.

Paso 6: Lleva los muslos hacia dentro de
forma suave, evitando que los pies se abran
hacia los lados.

Paso 7: Activa suavemente los gluteos (sin
apretar en exceso) y alarga el coccix hacia los
talones para proteger la zona lumbar.




Asanas Paso a Paso - Fase 3: La Elevacion

Paso 8: En una inhalacion,
presiona firmemente las manos y
los empeines contra el suelo.

Paso 9: Eleva el pecho
proyectandolo hacia delante
y hacia arriba.

Paso 10: Extiende los brazos
progresivamente. Es crucial no
bloguear los codos de forma
agresiva o rigida.




Asanas Paso a Paso — Fase 4: L.a Postura Completa

Paso 11: Eleva los muslos del
suelo. En la postura final, solo las
manos y los empeines quedan
en contacto firme con el suelo.

Paso 13: Amplia las claviculas y
abre el pecho, asegurandote de
no colapsar la zona lumbar.

Paso 12: Lleva los hombros
hacia atras y hacia abajo,
rotandolos lejos de las orejas. fi_--_ —

Paso 14: Mantén la mirada al ) -
frente o ligeramente hacia arriba,
dependiendo de tu comodidad

cervical.
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Asanas Paso a Paso - Fase 5: Permanencia y Salida
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Paso 15: Mantén una respiracion nasal, amplia
y estable durante la postura.

Iﬁ Paso 16: Sostén de 3 a b respiraciones si eres
- principiante, o de 5 a 10 respiraciones en una

practica intermedia.

Paso 17: Para salir, exhala y vuelve
suavemente al suelo, o eleva la pelvis hacia
atras para transicionar directamente a Adho
Mukha Svanasana.

FESORADO DE YOGA
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Mapa de Alineacion: Tren Superior

Manos

Firmes y activas. No descargues
el peso solo en las munecas;
presiona la base del indice y
pulgar.

Codos

Apuntan hacia atras o
ligeramente hacia dentro (no a
los lados). Sin bloqueos rigidos.

Hombros
Lejos de las orejas. El cuello no
debe desaparecer entre ellos.

Escapulas

Estabilizadas sobre la parrilla
costal para abrir el pecho sin
colapso lumbar.

Pecho

Proyectado hacia delante y
arriba. La accion es elevar el
esterndn, no tirar la cabeza atras.




Mapa de Alineacion: Columna y Tren Inferior

Nuca

Permanece larga. Evita
colapsar la cabeza si hay
compresion cervical.

Columna

Extension distribuida. No
concentrar el arco
unicamente en la zona
lumbar.

Abdomen

Sutilmente activo para sostener
y proteger las lumbares.

Gluteos

Ayudan a extender las
caderas, pero sin generar
compresion en el hueso
sacro.

Muslos y Empeines

Empeines presionan €l
suelo para activar las
piernas y mantener los
muslos elevados.




Drishti (El Foco Visual e Interno)

Con Ojos Abiertos

La mirada se dirige al frente, ligeramente hacia arriba,
o hacia el entrecejo (tercer ojo) en Ashtanga Yoga,

siempre que la garganta y nuca no sufran compresion.

Con Ojos Cerrados

Dirige la atencion interna a tres puntos clave:

- El esternon elevandose.

- Los empeines presionando firmemente el suelo.

- El abdomen sosteniendo activamente la zona lumbar.
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Tipo de Respiracion en la Postura

Mecanica General

Respiracion nasal, amplia y sin
apneas. Uso de respiracion
intercostal (favorece apertura
del pecho) con apoyo abdominal
suave (protege lumbares).

Enfoque Hatha Yoga

Respiracion lenta y expansiva.
La inhalacion eleva el esternon;
la exhalacion estabiliza pelvis y
lumbares.

3 Enfoque Ashtanga Yoga

Uso de respiracion UjjayT suave.
Se entra con la inhalacion. Se
aplican Mila Bandha y
Uddiyana Bandha sutilmente
para proteger el centro y evitar
concentracion de extension en
lumbares.




Retos Biomecanicos de la Postura

Fuerza Requerida

Exige potencia en triceps, muiecas y hombros.
Requiere fuerza en piernas y gluteos para
mantener los muslos en el aire.

Flexibilidad Requerida

Demanda elongacion del psoas, recto
femoral y abdomen frontal.

PROFESORADO DE YOGA
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Beneficios Anatomicos y Psicoldgicos

Beneficios Fisicos Beneficios Psicologicos y Energéticos
£ &8 . i _ ,
=\ Fortalece brazos, munecas, hombros, f“f\” Estimula la energia y combate
)%(d espalda, gluteos y piernas. f,\ /- lafatiga leve.
N

Abre el pecho y estira toda la cadena

anterior (abdomen, flexores de cadera). A8, .
Genera apertura emocional y
| " | sensacion de vitalidad.
Mejora la movilidad de la columna
(extension toracica).
S\ (< Contrarresta la postura encorvada . ©y | Desarrolla confianza y corrige la
\' ,r".é&_| (sedestacién prolongada). = tendencia al cierre postural.

/WW\ Favorece la expansion respiratoria
LJ movilizando el diafragma.




Contraindicaciones Médicas

Columna

Evitar si hay dolor lumbar agudo, hernia discal sintomatica o espondilolistesis (sin
supervision).

Articulaciones

No realizar con lesiones agudas en muiecas, codos, hombros o cuello. Evitar en tunel
carpiano severo sin adaptar.

Post-quirurgico
Contraindicado tras cirugias recientes de columna, cadera, rodillas 0 mufecas.

Condiciones Especificas

Modificar en embarazo avanzado. No sostener intensamente en casos de hiperlordosis
lumbar o dolor sacroiliaco. Detener si genera mareo o presion en la cabeza.




Indicaciones Terapeuticas y de Practica

| |f (% ~ Desarrollo de Fuerza: Alumnos que necesitan tonificar brazos, hombros y
| ' cadena posterior.

b -

( Q/ Correccion Postural: Excelente para contrarrestar posturas cifoticas leves
| | (espalda redondeada) y mejorar la movilidad anterior.

[ J Preparacion: Fundamental como base para extensiones profundas (Ustrasana,
| Dhanurasana).

;7 Fluidez: Ideal para integrar en secuencias de Vinyasa para desarrollar
J coordinacion y respiracion.

i J Apertura Emocional: Recomendable para quienes necesitan trabajar bloqueos
.~ )/ energeticos, confianza y expansion toracica.




Precauciones y Errores Comunes

NO colapses la NO empujes la NO dejes que los NO abras los pies NO fuerces la

zona lumbar cabeza hacia atras hombros suban a excesivamente ni version completa si
(distribuye a la (eleva primero el las orejas. bloquees los hay dolor (vuelve

zona toracica). esternon). codos con rigidez. a Cobra baja).

| a Diferencia Clave:

No confundas Bhujangasana con
Urdhva Mukha Svanasana. En el
Perro Boca Arriba, los muslos se elevan
completamente del suelo.

alevados.

AD,
oM “.

Bhujangasana (Cobra) - Muslos apoyados. Urdhva Mukha Svanasana - Muslo

\
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Consejos para Principiantes y Como Profundizar

Principiantes

- Comienza con Bhujangasana baja o
Sphinx Pose (antebrazos).

- Manten muslos apoyados si falta fuerza
0 duele la lumbar.

- Usa bloques bajo las manos para
facilitar la apertura toracica.

- Mirada al frente, permanencias cortas
(2-3 resp). Descansa en Balasana.

Profundizar

- Profundiza desde la inhalacion, no
desde empujar con brazos.

- Siente la columna como un arco amplio,
no un pliegue lumbar.

- Presiona mas los empeines para elevar
muslos y equilibrar gliteos.

- Expande claviculas y costillas laterales
manteniendo abdomen bajo activo.

INTERNACIONAL




Catalogo de Variantesy
Adaptaciones (Parte 1)

1. Cobra baja 2. Con blogues bajo manos 3. Con muslos apoyados
Variante preparatoria, pubis en Reduce exigencia en munecas y Transicion para reducir carga
suelo, brazos flexionados. |deal facilita que el pecho avance sin lumbar y servir de puente hacia

para sensibilidad lumbar. colapsar la espalda baja. la postura completa.




