UTKATASANA
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GUIA TECNICA DE BIOMECANICA Y ALINEACION




Etimologia y Significado

Sanscrito: Utkatasana

Desglose: utkata (feroz, intenso, poderoso,
'mas alla de lo usual') + asana
(postura/asiento).

Traduccion Comun: Postura de la Silla.

Traduccion Literal: Postura Fuerte o Feroz.

Nota: Aunque visualmente recuerda a
sentarse en una silla imaginaria, la
esencia energetica es la intensidad y el

poder (Tapas).




Contexto Historico y Evolucion

Antigiiedad Yoga Moderno

e Origen: En representaciones antiguas, las formas eran cercanas a una sentadilla baja de lucha.

e Estandarizacion: Se definio en el siglo XX como una variante 'tipo silla' (rodillas flexionadas, caderas atras).

e Proposito Actual: Pieza clave en secuencias de Vinyasa por su alta demanda de fuerza y resistencia
isomeétrica.




Flexion de
Caderas

Fundamentos Biomecanicos
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Enraizamiento

Fuerza de
Enraizamiento

Tipo de Posicion: De pie,
fuerza y resistencia.

Acciones Principales: Flexion
de caderas y rodillas +
Extension axial de la columna.

Enfoque Hatha Yoga: La
postura se construye desde
abajo. Presionar el suelo con
los pies estabiliza tobillos y
rodillas, permitiendo elevar el
torso sin colapsos.




Perspectiva Energética y Ayurveda

Esta postura genera calor intenso (Tapas). Ajusta el tiempo de
de permanencia segun tu constitucion:

Vata (Aire) Kapha (Tierra) Pitta (Fuego)
Sostener menos tiempo. Sostener mas tiempo. Sostén moderado. Cuidar
Priorizar respiracion |deal para activar, no sobrecalentar el

estable para no alterar calentar y movilizar la sistema; mantener

el sistema nervioso. energia estancada. respiracion tranquila.
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Paso 1: La Base y Preparacion

El Tripode
del Pie

e Inicio: Desde Tadasana. Pies
paralelos (juntos o al ancho
de caderas).

e Alineacion: Columna larga,
pelvis neutra, coronilla hacia
el cielo.

e Torso: Suaviza las costillas
hacia adentro sin rigidez.
Abdomen activo. Pecho
amplio.




Paso 2: Flexion Controlada

e Accion: Flexiona rodillas y lleva
caderas hacia atras, como si
buscaras un asiento lejano.

e Distribucion de Peso: Mantén
el peso anclado en los talones
y metatarsos.

e Error a evitar: No desplaces el
peso excesivamente hacia las
puntas de los pies (cuida tus
rodillas).
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Paso 3: Rodillas y Muslos

e **Tracking**: Las rodillas deben
seqguir la linea del 2° y 3° dedo del

pie.

o **Activacion*: Genera la sensacion
de “abrazar la linea media” con los
muslos, pero sin permitir que las
rodillas se toquen si los pies estan
separados.

**Pies*: Mantén los arcos del pie
levantados y activos.

! PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL

0 HORAS / YOGA ALLIANCE




Paso 4: Pelvis y Core

@) ciinical zen e Control Lumbar: Al bajar, evita

arguear excesivamente la espalda
baja (hiperlordosis).
e Accion: Activa gluteos y abdomen

bajo para una retroversion suave
(‘cola pesada’).

Elongacion
Lumbar

e Objetivo: Mantener longitud y
espacio en las vértebras lumbares
mientras se profundiza la flexion.

Retroversion
suave

) clinical zen

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL

0 HORAS / YOGA ALLIANCE




Paso 5: Extension Axial y Brazos

e Columna: Crece hacia arriba.
Siente la oposicion de fuerzas:
caderas bajan, torso sube.

e Brazos: Eleva los brazos por
encima de la cabeza, alineados
con las orejas.

« Hombros: Mantén los hombros
lejos del cuello. Escapulas
estables, pecho abierto y nuca
larga.
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Sostén y Salida

e Tiempo: 3 a 8 respiraciones (0
segun el linaje).

 Clave: No perder la calidad
respiratoria por el esfuerzo fisico.

» Salida Segura: Presiona
firmemente el suelo, estira las
rodillas con control y regresa a
Tadasana.

« Observacion: Nota el efecto del
calor y el cambio en el ritmo
cardiaco.




La Mirada y la Respiracion

Drishti (Foco Visual)
e *Activo: Mirada a un punto fijo al frente o
a los pulgares.

® *Introspectivo: Ojos cerrados para sentir
el enraizamiento.

Respiracion

e Hatha: Lenta, continua y amplia (Dirgha).

e Ashtanga: Ujjayi con ritmo estable y
bandhas.
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Beneficios Terapeuticos

e Fortalecimiento: Cuadriceps,
gluteos, tobillos y musculatura del
pie.

e Estabilidad: Mejora la
propiocepcion de rodilla y cadera.

e Mental: Desarrolla resistencia,
tolerancia al esfuerzo y foco
(Ekagrata).

e Fisiologico: Estimula la circulacion
Yy genera calor corporal
rapidamente.
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Contraindicaciones y Precauciones
\‘ 5 Precauciones
A )

» Sila respiracion se vuelve
caotica, reduce la

R profundidad.
Contraindicaciones » El ardor muscular es normal;
» Lesiones agudas de rodilla el dolor punzante en
(meniscos/ligamentos). articulaciones NO lo es.
* Dolor lumbar agudo o falta de » Si hay tension en cuello, baja
control del core. los brazos o separalos.

» Hipertension no controlada
(evitar esfuerzos excesivos).
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Retos y Correcciones Comunes

Reto

Correccion

Rodillas colapsando hacia
adentro.

Activar arcos del pie y

rotadores externos de cadera.

Peso en las puntas de los
pies.

Llevar caderas mas atrasy
anclar talones.

Compresion lumbar.

Accion de 'meter la cola
(retroversion) y activar
abdomen bajo.
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Clinical Zen

Variantes y Adaptaciones

g N f N

Variante con Pared Uso de Bloque Variante Brazos
\. J \. ”,

e Pared: Para aprender a mantener la columna larga sin carga excesiva.
e Bloque: Activa aductores y estabiliza rodillas.
o Silla: Sientate y levantate apenas unos centimetros (reeducacion funcional).

e Principiantes: Manos al corazén (Anjali Mudra) si hay tensién en hombrd§s
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Clinical Zen

Indicaciones Finales

e Utiliza Utkatasana para calentar el
cuerpo rapidamente al inicio de tu
practica.

e Integrala en Saludos al Sol B
(Surya Namaskar B) y secuencias
de pie.

e Recuerda: La intensidad de la
postura es una oportunidad para
cultivar la calma mental en medio
del desafio.

INTERNACIONAL




