Bharadvajasana o

A Erector Spinae
B Rotation

Torsion de Bharadvaja /
Postura del Sabio Bharadvaja

__ Oblique
Engagement

Guia Anatomica y Paso a Paso
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Significado y Origen

Etimologia: BEharadvaja = Nombre propio
de un sabio (rsi) de la tradicion védicay el
linaje de Drona (Mahabharata).

Asana = Postura.

Traduccion: “Postura dedicada al sabio
Bharadvaja”.

Contexto Historico: Aungque se vincula a
textos antiguos, la forma fisica actual se
consolido en el siglo XX
(lyengar/Ashtanga). Referencias del siglo
XX (Sritattvanidhi) usaban el nombre
para una figura distinta.




Fundamentos Biomecanicos e Inicio
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El Debate del Inicio:
 Hatha Yoga
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Tipo de Posicion: Torsion
espinal sentada.

oy

Involucra trabajo S “:‘iﬁ (Pedagdgico): Inicia hacia
profundo de caderas, “;\N{g la derechay luego
cintura escapulary AN izquierda para entrenar la

simetria.

e Ayurveda (Funcional): La
derecha suele ser
‘activadora’. Se busca
equilibrar la compresiony
expansion abdominal.

columna toracica.

Regla de Oro: Manda la respiracion y la ausencia de dolor.
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Paso 1: La Base y el Enraizamiento

e Posicion de Piernas: Siéntate en el —

suelo (o manta doblada). Flexiona . 2
ambas rodillas y lleva los pies hacia un ‘\ |

‘ 5 o . )
mismo lado (ej. izquierda). Deja caer —
las rodillas sin colapsar. S A (
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e Enraiza Isquiones: Acomoda la pelvis.
El objetivo es sentir ambos isquiones
en contacto con la tierra.

e Ajuste Biomecanico: Si un isquion
‘flota’ o se despega, es obligatorio
elevar la cadera usando unamantao
bloque para nivelar la pelvis.

Isquiones




Paso 2: Elongacion Axial (Inhalacion)

Growth

e Accion: Inhalar para crecer.

e Instruccion: Alarga la columna desde el
sacro hasta la coronilla. Lleva el
esterndn suavemente hacia arriba y
mantén la nuca larga.

e Principio Anatomico: 'Primero
elongacidn, luego torsion'. Si giras con la
espalda encorvada, pierdes espacio
intervertebral y arriesgas la zona o
lumbar. | T s
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Paso 3: La Rotacion (Exhalacion

 Accion: Exhalar para girar.

* Instruccion: Gira el tronco hacia el
lado contrario a las piernas (si los
pies estan a la izquierda, gira a la
derecha).

* Foco Biomecanico: El giro debe
nacer desde la columna toracica
(costillas), no desde la zona lumbar.
La pelvis debe mantenerse lo mas
estable posible.
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Paso 4: Colocacion de Manos y Palanca

 Mano Delantera: Colécalaenla
parte externa del muslo o rodilla
opuesta. Sirve para guiar, no para
tirar con fuerza.

e Mano Trasera: Apdyala en el suelo
detras del sacro. Actia como un
“segundo soporte” para mantener la
columna vertical y estabilizar.

e Precaucion: No “apalancar” el giro
agresivamente. La accion de los
brazos debe ser suave y progresiva.




Paso 5: Refinamiento y Drishti (Mirada)

e Cuello: Barbilla paralela al suelo. Girala
cabeza al final del movimiento, sin
comprimir las vértebras cervicales.

 Drishti (Ojos Abiertos): Mirada suave
sobre el hombro del lado del giro
(activo).

 Drishti (Ojos Cerrados): Atencion
introspectiva a la linea central (sacro-
coronilla) y al movimiento de las costillas.

e Expansion: Evita el pecho rigido; busca
una expansion de 360° en la caja toracica.
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* Mecanica: Respiracion mixta (abdominal +
intercostal). Priorizar la expansion costal
posterior y lateral para sostener el giro sin
colapsar.

e Patron: 5-10 respiraciones lentas. En cada
inhalacion creces (elongas); en cada
exhalacion profundizas milimetros (rotas).

* Enfoques:
* Hatha: Respiracion amplia y suave
(Dirgha), sin retenciones.

» Ashtanga: Ujjayi estable con control del
centro (Bandhas) para girar desde el eje.




Salida y Transicion

* Orden de Salida: Deshaz |la postura con
control estricto.

1. Primero regresa el cuello (mirada al
frente).

2. Luego libera las costillas y hombros.
3. Finalmente relaja la pelvis.

* Repeticion: Realiza el mismo
procedimiento hacia el otro lado
manteniendo los mismos tiempos.

* Importante: Nunca ‘soltar de golpe’
una torsion espinal.




Checklist de Alineacion

 Hombros/Escapulas: Lejos de las

orejas y estables. Sin tension en el 3
trapecio.

* Columna: Sensacion de espiral
ascendente. Evita la cifosis (joroba). \ p
<

e Pelvis: Isquiones nivelados. Evita

colapsar el peso hacia un solo lado.

* Costillas: Rotacion desde el térax, no
solo desde el cuello o lumbares.




Beneficios Fisiologicos y Mentales

* Columna: Mejora la movilidad toracicay
liberarigidez en la espalda alta.

* Digestion: Sensacion de ‘masaje’
abdominal que apoya la funcién digestiva
mediante la compresion y expansion
alternada.

* Sistema Nervioso: Efecto regulador,
promueve la calma, el enfoque y mejora la

propriocepcion (percepcion corporal).

 Terapéutico: Alivia tension lumbar si se
practica con correcta elongacion.
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Contraindicaciones y
Precauciones

e Evitar: Lesiones agudas en columna,
caderas o rodillas.

e Embarazo: Evitar especialmente en primer
trimestre. Practicar solo variantes muy
suaves y con guia profesional.

e Migrana: Puede agravarse si hay tension
cervical excesiva (moderar el Drishti).

e Rodillas Sensibles: Si hay molestia, elevar la
pelvis o usar silla.
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Variantes y Uso de Props (Soportes)

Con Blogue/Manta: En Silla: Ideal para Restaurativa (Bolster):
Eleva la pelvis 5-10 cm. caderasrigidas o Coloca el bolster al lado de
Nivelar isquionesy problemas de rodilla. la cadera y recuéstate
aliviar rodillas. Mantiene  Mano al respaldo para sobre él. Permite que la
la torsidn vertical. ayudar a crecer. respiracion abra las

costillas pasivamezggs

V- PROFESORADO DE YOGA
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Profundizando en la Postura

e Acciéon Oposicional: Mantén la pelvis anclada Spine lifting up

mientras la caja toracica rota. Crea una

resistencia suave. Ribs
. . B - turning
e Vaciado Abdominal: En la exhalacidn, "vacia
suavemente el abdomen para permitir que el
giro nazca desde el centro organico.
e Separacion: Antes de girar, visualiza separar las
costillas de |a pelvis.
e Nota Avanzada: Explorar Bharadvajasana Il solo Hips rooting
down

con caderas muy moviles y rodillas sanas.




Integracion Final

La maestria en Bharadvajasana no reside en cuanto giras, sino en la calidad
de tu respiraciony la estabilidad de tu eje.

Mantén la practica constante para reeducar la columnay calmar la mente.

Namaste




