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Supta
Padangusthasana

Guia Maestra y Deconstruccion
Anatomica de la Postura Reclinada
del Dedo Gordo del Pie
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Supta = Acostado, reclinado,
—_———_ | en posicion supina.

& Pada = Pie.
Supta Padangusthasana

Postura reclinada del dedo gordo del pie / Postura
acostada con agarre del dedo gordo del pie.

Angustha = Dedo gordo
del pie.

!Q Q! Asana = Postura.




Contexto Historico

Postura fundamental en la pedagogia moderna
(Hatha, lyengar y Ashtanga Vinyasa Yoga).

No figura en manuales medievales (Hatha
Yoga Pradipika o Gheranda Samhita).
Su innovacion radica en aislar la flexibilidad de
Isquiotibiales y movilidad de cadera sin anadir
carga a la columna vertebral.
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El Simbolismo

Representa la ‘accion consciente dentro del ¢
El cuerpo yace sostenido, pero la atencién,
y la respiracion sostienen una activacion e

escanso’.
a pelvis
éctrica.

Ensena a la mente a distinguir entre la relajacion
pasiva y la estabilidad consciente.

descanso

-

accion consciente
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Anatomfa Principal Posicion: Supina / Asimétrica / Elongacion

posterior / Apertura de cadera
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Elongacion principal: Isquiotibiales,

Estabilizacion y Activacion: /" gemelos, séleo y aductores.

Flexores de cadera, gluteos, anillo
sy [
pélvico, zona lumbary
musculatura profunda del abdomen.
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Hacia Donde Inicia: La Dualidad del Enfoque

La Via Tradicional (Pierna Derecha) La Via Terapéutica (Lado Estable)
Utilizada en Hatha y Ashtanga. Asociada a la activacion La regla no es rigida. Ante dolor, lesion, debilidad o
solar, la claridad, la accion y el orden del eje corporal. asimetria estructural, la practica moderna indica comenzar
Ayurvédicamente, organiza el centro abdominal, por el lado mas estable o menos comprometido para
favoreciendo la digestion y el sistema nervioso. establecer un patrén de seguridad neuromuscular antes
de abordar el lado restringido. /%
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Asanas Paso a Paso: 1. La Fundacion Supina
N —— e

Columna y Craneo: Alarga la nuca y suaviza la
mandibula. El craneo descansa pesado. Preserva arriba con ambas piernas extendidas.

la curva lumbar natural (sin exagerar el arco ni : Brazos a los lados, escapulas planas
aplastar la zona lumbar contra el suelo). : en el suelo.

Posicion inicial: Acostado boca

''''''

Posicion inicial: Acostado boca @ Extremidades: Las piernas se

arriba con ambas piernas extendidas. activan: los talones se proyectan

Brazos a los lados, escapulas : hacia adelante y los dedos
planas en el suelo. apuntan al cénit.
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Asanas Paso a Paso: 2. El Agarre y el Anclaje

El Agarre (Padangustha):

Toma el dedo gordo del pie
derecho utilizando los dedos
indice y medio, cerrando el anillo
con el pulgar.

(Alternativa: Usa una cinta en el
metatarso si hay tension en cuello
0 espalda).

Flexion: Lleva la rodilla
derecha hacia el pecho.

-----
|

El Anclaje: Coloca la mano izquierda sobre
la cadera o muslo izquierdo. Esta mano
actua como un “peso muerto”, recordando
que el lado izquierdo debe descender

continuamente hacia la tierra.
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Asanas Paso a Paso: 3. La Extension Vertical

® Mecanica Respiratoria: Inhalay alarga la |
columna desde el sacro a la coronilla.
Exhala y estira la pierna derecha hacia
arriba. |

» El Mito de los 90 Grados: No es obligatorio
alcanzar un angulo recto. La Frinri ad ‘
~ absoluta es extender la rodilla sin dolor y
\ sin despegar la pelvis del suelo.

- @ Activacion Dual: Cuadriceps derecho
activo para proteger la rodilla y liberar
Isquiotibiales. Pierna izquierda enraizada:
muslo desciende, talon se aleja.

» Sostener: 5 a 8 respiraciones lentas.
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Asanas Paso a Paso: 4. La Variante Lateral
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» Transicion: Desde la extension vertical,
abre lentamente la pierna derecha
hacia el exterior, |

» El Limite Tecnico: Desciende la pierna
solo hasta donde la cadera izquierda
garantice su conexion total con el mat.

» Contrapeso: Extiende el brazo
izquierdo lateralmente en forma de
cruz para estabilizar el tronco.
Hombros amplios y relajados.

» Sostener y Retornar:5a 8
respiraciones. Inhala para elevar la
pierna al centro, exhala para
descenderla al suelo. Repetir
secuencia con el lado izquierdo.
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Alineacion Arquitectdnica: El Centro Técnico (La Pelvis)

» Crestas Iliacas Niveladas: La pelvis
es el motor de la postura. Ambas
crestas deben permanecerenel
mismo eje horizontal. Se debe evitar
a toda costa que la cadera de la
pierna elevada escale hacia las
costillas/cintura.

2 « Sacro Pesado: El hueso sacro
funciona como el cimiento. Debe
sentirse pesado, ancho y
simétricamente apoyado en el mat.
Si la pelvis oscila
descontroladamente, la indicacion
es flexionar la rodilla de la pierna A
inferior para recuperar el anclaje. '
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Alineacion: Integracion de Extremidades
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La Pierna de Tierra: No debe abandonarse. Actua como un pilar. Talon proyectado, muslo interno
rotando sutilmente hacia el suelo. En la variante lateral, la movilidad viene de la cadera, no de

una compensacion lumbar o rotacion del tronco.

La Rodilla Elevada: La extension nace desde el isquion hasta el talon. Prohibido bloquear la
rodilla agresivamente; la elongacion segura requiere activar el cuadriceps sin generar rigidez.

Tren Su?erlor Hombros relajados en todo momento. Si tomar el pie requiere encoger el cuellﬂ
cerrar el pecho o elevar la esnapula el agarre es erroneo y debe usarse una cinta. ion
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Ojos Abiertos (Eje Central)

La mirada se dirige al dedo gordo
del pie elevado o descansa en un
punto fijo en el techo. Fomenta la
concentracion externa y el
equilibrio de la postura.

Drishti: El Enfoque de la Mirada y la Atencion

Variante Lateral
Mirada al techo o giro cervical
hacia el lado contrario de la
pierna abierta (solo si el cuello
esta libre de tension). Ayuda a
anclar el hemitorax opuesto.

Ojos Cerrados (Pratyahara)

Retiro sensorial. La atencion viaja
Internamente hacia tres anclas: la
estabilidad inquebrantable de la
pelvis, el pulso de la respiracion
abdominal, y la lectura de las

| sensaciones en la linea posterior

de la pierna.
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Tipo de Respiracion en la Postura \
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Enfoqlue Hatha Yoga: Respiracion predominantemente abdominal con suave expansion intercostal. Aprovecha
el suelo para registrar el masaje del diafragma, induciendo una relajacion profunda del tejido lumbar.
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Enfoque Ashtanga Yoga: Uso de Ujjayi (rezﬂiraciﬁn victoriosa) combinada con la activacion sutil de los candados
energéticos: Mala Bandha (raiz) y Uddiyana Ban

a (abdomen). Sostiene la temperatura y el eje central sin acorazar el vientre.




Beneﬁmos Integrales de la Postura
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Estructural y Biomecanico

Elonga agresivamente pero de forma
segura los isquiotibiales, gemelos y
soleo. Aumenta drasticamente la
movilidad coxofemoral. La variante
. lateral flexibiliza aductores e ingles. |

Fisiologico y Neurologico

La posicion surlna descomprimey

libera tension lumbar. Promueve el
flujo circulatorio linfatico y venoso
en las piernas. Activa el sistema
parasimpatico, generando calma
en el sistema nervioso.
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Desarrollo Pedagogico

Desarrolla propiocepcion aguda de
la relacion pelvis-columna-pierna.
Prepara los tejidos para flexiones

frontales profundas (Uttanasana,

Sirsasana). Entrena la paciencia y

Pascimottanasana, janu

la precision corporal.




Indicaciones: Perfiles Ideales para la Practica
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Cadenas Posteriores Cortas: Especialmente recomendada Atletas de Impacto: Herramienta de recuperacion
para alumnos con acortamiento severo o levede los || || critica para corredores, ciclistas y practicantes con

\ isquiotibiales (siempre usando cinta). J| rigidez recurrente en as piernas. | /,
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R Patrones Sedentarios: Contrarresta la rigidez y el  Rehabilitacion Suave: Practica altamente efectiva para
| | acortamiento de los flexores de cadera provocados || || liberar la tension lumbar leve a moderada, al desvincular |
t QAN por jornadas extensas en sedestacion. | |\ elestiramiento de piernas de la carga vertebral.
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Contraindicaciones y Senales de Alerta Biomecanica
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Compromiso Neurologico: No i DERN Desgarros Agudos: Prohibida '
realizar ante dolor punzante de I~LO) h \ W en lesiones recientes de |
Clatica, dolor Sacmél'i?fa“d?ag&gg /f/ " O W isquio.ltibiales; gd_uctores,,
- . L A e e — L gemelos o cuadriceps. Evitar
eléctrica/nerviosa severa. ZJ ﬂ, AT (TN -
Perecailacfiﬁn ext?en?a an'fe v f}ﬁa} ( \({ @1@4 \I/ J rﬁ» N\ \égrlgarni%e luai}gfll el caso de
hernias discales sintomaticas. tf? \ " i) >
| g2

Casos Especiales: Precaucion
en embarazos avanzados
(adaptar usando soportes sin
compresion abdominal) y en :
pacientes con hipertension no H
controlada si la postura induce
a apnea.

Condiciones Articulares
Especificas: Evitar la traccion
forzada frente a protesis de
cadera, artrosis avanzada

0 pinzamiento
femoroacetabular.




Precauciones: Limites de Seguridad Estructural
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X Fuerza Bruta: No tirar de la
pierna hacia el rostro de forma
agresiva. El estiramiento nace
del anclaje pélvico, no de la
fuerza del biceps.

X Compensacion Cervical: No o B
levantar la cabeza del suelo
para intentar tocar la rodilla.

XX Ignorar el Sistema Nervioso:

—
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X Cnlalpso Articular: No Nunca ignorar la tension facial
3) permitir que [a pierna de base (indica sobreesfuerzo) ni las
' ruede (rotacion externa) hacia sensaciones de hormigueo o
, fuera, Y no hiperextender la electricidad. Si aparecen, reducir
t \\ rodilla que esta en el aire. el angulo inmediatamente.
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" Retos Biomecanicos: El Arte del Equilibrio '
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Intensidad vs. Respiracion: o
Sostener un flujo respiratorio — - |
sedante ante la abrumadora
intensidad de la tension en la

linea posterior fascial.

Movilidad vs. Compensacion: e /

_ = El'mayor reto es disociar y lograr
verdadera movilidad en la
articulacion de la cadera sin
que la columna lumbar pague
el precio (arqueandose o
aplastandose).

| ~ Movimiento vs. Estabilidad | Yy Extension vs. Bloqueo: |
./ Pélvica; Mantener ambas crestas _—" ” “~__ lograr la rectitud de la pierna |
) [ iliacas estaticas y ancladas = sosteniendo un cuadriceps ;
Y mientras una extremidad activo, sin ceder al bloqueo b
x pesada funciona como una perjudlual de la rotula.

l-_ A\ palanca movil.
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| Matriz de Adaptacion para Principiantes W
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Si sientes... (Problema) | Aplica... (Solucion) b
( Isquiotibiales \ Utiliza cinta obligatoriamente, Elevala . o b ¥y
extremadamente rigidos. Flerna solo a 60°-70° y manten una | \
| _

gera flexion en la rodilla.

Cuello incomodo o tension Coloca una manta fina bajo la cabeza Fﬁ ﬁ

en los hombros. para restablecer la curva cervical.

| Asegurate de dar mas longitud a la cinta.

N AN : | Flexiona la rodilla de la pierna de tierra y apoya la plaﬁta i
i v dﬁseifealda bajasearquea | el nie en el suelo. Esto resetea y asegura la pelvis
\ Y e Y OUEE. - inmediatamente.
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g ?__ Regla de Oro Inicial: No busques acercar el pie a la cara; prioriza organizarla =
= (= ~ estructura pelvica y encontrar un ritmo respiratorio estable. ~  — /
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- Como Profundizar en la Posu:mnﬁ
~ (Kinética Avanzada)

E

Oposicién de Talones: Presiona el taléon
del suelo en una direccion (creando
cimientos) y proyecta el talon elevado e
la direccion contraria, alargandn desde |
éaﬂserclun del isquion.

mibiciﬁn Reciproca: Activa
deliberadamente el cuadriceps
de la pierna elevada.
Mecanicamente, esto enviara
una senal neurologica a los
isquiotibiales opuestos para que
u relajen y permitan la elungacmn \

5 Sincronia Respiratoria: Cada inhalacion™~=

busca crear milimetros de espacio

intervertebral; cada exhalacion invita a la

pierna a ceder sutilmente hacia el torso
%iiqn perturbar la quietud de la pelvis.

Uso Avanzado de la Cinta: Transfurnm
la cinta de "ayuda’ a ‘herramienta
direccional’ para micro-ajustar la |

rotacion del pie.
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Variantes y Adaptacién a
Cada Cuerpo
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: Planta del pie base en el suelo. El talon de base empuja un muro.
Elimina la traccion sobre la red cervical ~Indispensable para proteger la zonalumbar | Fomentala Frupiucepcién e enraizamiento
y estabiliza las escapulas. -' y anclar la pelvis de forma pasiva. y ensefia el principio de fuerzas opuestas.
4. Soporte Lateral (Bolster/Bloque): il- 5. Variante Restaurativa:

Al abrir la pierna de lado, reposar el muslo externo sobre un cojin. Aisla Apoyar la pantorrilla elevada directamente sobre el asiento de unasilla.
el trabajo de ingles/aductores previniendo el levantamiento de la cadera. |  Se sostiene por periodos prolongados para aliviar la fatiga cronica.
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