Anatomia de la Cintura Escapular

Biomecanica aplicada a la practica del Yoga (Skandha Chakra)

El Atlas Vivo: Anatomia en Movimiento
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El Anillo Estructural: Vision General

Los hombros estan compuestos a nivel éseo por un conjunto de tres huesos
que componen la llamada Cintura Escapular (Skandha Chakra).

El Himero

La palanca movil

del brazo.




Osteologia I: La Escapula (Anatomia Base)

Un hueso plano y triangular, fundamental para la movilidad de la espalda alta,
situado estratégicamente entre la 2% y la 7° costilla.
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Topogratfia de la Escapula
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Osteologia ll: La Clavicula (El Puente en formade 'S')

Se extiende desde el esternén hasta la escapula, actuando como un puente
curvo que absorbe impactos y soporta el brazo.

— Curvatura Convexa —

Situada a un tercio
interior de la
convexidad anterior.

Cuerpo

La parte central
de la clavicula.

Curvatura Concava ——
Situada a un tercio Extremidad Esternal Extremidad Acromial

exterior de la concavidad Extremo interno (se Extremo externo (se
anterior. articula con el esternén). articula con el acromion).




Osteologia lll: El Hiamero (El Hueso Largo)

Unico en la region del brazo. Su cuerpo es cilindrico en su parte proximal y
se vuelve mas triangular y plano a medida que se aleja.

Cabeza humeral o o |
Epifisis Superior
Cabeza humeral, Troquiter, Troquin,

Cuello del humero.
Articula con el omoplato (Art. Escapulohumeral).

Troquiter
Troquin

Troquiter

Cuello del hiimero

Diafisis
Cuerpo central largo.

EHEEL T E L

Epitroclea

Epifisis Inferior
Epitroclea, Epicondilo, Troclea humeral,

Condilo humeral, Fosa olecraneana.
Articula con el radio y el cubito.

Epicdndilo

Troclea humeral Fosa olecraneana

Condilo humeral




Biomecanica y Asanas I: Movimientos Verticales
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Elevacion (Ascenso) Asana de Activacion: Urdhva Hastasana
Movimiento de la escapula hacia arriba. (Postura de las Manos Hacia Arriba).
i
Depresion (Descenso) Asana de Activacion: Tadasana
Movimiento de la escéapula hacia abajo, anclando (Postura de la Montaiia). T

los hombros.




Biomecanica y Asanas ll: Desplazamiento Lateral

Abduccion (Separacion / Protraccion) Asana de Activacion: Garudasana (Postura del
Las escapulas se alejan de la columna. Aquila) - expansion del espacio interescapular.

T T

v
%J Asana de Activacion: Chaturanga Dandasana

Aduccion (Aproximacion / Retraccion) (Postura del Baston de Cuatro Miembros) -
Las escapulas se juntan hacia la columna. estabilizacion posterior. e
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Biomecanica y Asanas lll: Rotacion (Campaneo)

e\

Campaneo Externo (Rotacion Ascendente) Asana de Activacion:
La cavidad glenoidea se orienta hacia arriba. Adho Mukha Svanasana (Perro Boca Abajo)
Fundamental para liberar espacio subacromial.

&&\ A

Campaneo Interno (Rotacion Descendente). Asana de Activacion: Prasarita Padottang

La cavidad glenoidea se orienta hacia abajo. (Flexion hacia delante con manos entrelafiio
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El Sistema Articular del Hombro

Un complejo de cuatro articulaciones (tres verdaderas y una falsa) que trabajan en
unisono para proporcionar la mayor amplitud de movimiento del cuerpo humano.

1. Articulacion
Esternoclavicular

/@) 2. Articulacién

=" Acromioclavicular

3. Articulacion
Escapulohumeral

(Glenohumeral)

4, Articulacion
Escapulotoracica

(Relacion hueso-musculo)
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Articulaciones de Soporte: Anclajes de la Clavicula

Panel 1: Articulacion
Esternoclavicular

Panel 2: Articulacion
Acromioclavicular

Superficies: K_
e Extremo interno de la claviculay
manubrio del esternon.

Tipo:
e Encaje reciproco.

Movimientos:
e Ascenso, descenso, antepulsion
(hacia delante) y retropulsién
(hacia atras).

Superficies:
e Acromion del omoplato y borde
externo de la clavicula.

Tipo:
e Artroidea.

Movimientos:
e Se deslizan estos dos huesos
permitiendo el movimiento fino
del hombro.
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La Articulacion Maestra: Escapulohumeral (Glenohumeral)

Flexion |
.: . h F J:""F- iy ™ . F
(Ej: Virabhadrasana [) /772 Extensién

gferadensy, @Y/ (B Purvottanasana)
T fe -
. O(Q

Superficies:
e Cabeza del humero con |
la cavidad cotiloidea del
omoplato (Glenoides).

Tipo:
e Enartrosis
(méaxima movilidad).

Abduccion
(Ej: Virabhadrasana Il)

Aduccion
(Ej: Garudasana)

Rotacion Interna
& Rotacion Externa
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Red de Estabilidad: Ligamentos Escapulohumerales

Debido a su naturaleza de enartrosis, la articulacion depende de una compleja red ligamentosa
para mantener la cohesion sin sacrificar movilidad.

/,1—\
Acromion r B

Ligamentos Intrinsecos (Capsula Articular)
Ligamento glenohumeral superior, medio e inferior.

v

£
e N
Ligamento Acromiocoracoidal (1)
Puente superior.
\. J
; 3 x
Ligamento Coracohumeral

Estabilizador anterior clave.
\_ J
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La Articulacion Falsa: Escapulotoracica y el Serrato Mayor

Una articulacion biomecanica unica formada por un elemento 6seo y otro muscular,
indispensable para la estabilidad en posturas de equilibrio sobre brazos.

Serrato Mayor

Superficies:
e Cara anterior del omoplato y el
musculo Serrato Mayor.

Tipo:
e Falsa (Fisioldgica, no anatomica pura).

Movimientos Clave: El hueso que se
mueve es la escapula (Abduccion,
aduccion, elevacion, descenso,
campaneo externo e interno). ]
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Matriz Biomecanica del Hombro: Anatomia Articular y Sanscrito

escapula

Articulacion Tipo Funcion Principal Asa?gégggriﬁg;p'o
Esternoclavicular rei?;fgio Base %ilz?;gﬂlt: dela | Urd f(lglae \lz-laacsi':‘jis)ana
Acromioclavicular Artroidea Deslizaanggto do Chatg;g%ﬁigaﬂggﬁ?a"a
QR et | paitiesis Moglirggid(st’%toa*!)de' V(ifrlae?cihéand/;abscla&:ac:é%w)lI
Escapulotoracica (ME:LSjar) DecsaplLa;:rr:;ig lgtg (il h//ILéIQIESSa\;Iaanasana
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