Yoga Terapeutico:
Protocolo de

Drenaje Linfatico
Y Retorno Venoso

Tratamiento integral para la

retencion de liquidos y linfedema
funcional a través del movimiento
y la respiracion.
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Factores

Desencadenantes

i ¢
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Insuficiencia circulatoria
y linfatica

Sedentarismo

Inflamacion general

Tension abdominal
constante

Mala respiracion
diafragmatica

Falta de activacion
muscular periférica

Objetivos

Biomecanicos

%

Estimular el drenaje
linfatico

Mejorar el retorno
Venoso

Activar la bomba
muscular en las piernas

Favorecer la respiracion
abdominal

Estimular el diafragma y
el suelo pélvico

Descargar los miembros
inferiores
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Master Roadimap

Orden Exacto de Ejecucion

Pasol: * Paso2: " Paso3 " Paso4 " Pasos:
Asanas /~  Bandhas y Kriyas  /~ Pranayamas /.~ Meditacion

Metas del Protocolo

Disminuir edema Reducir Mejorar Estimular Reducir Mejorar movilidad
funcional pesadez circulacién drenaje natural /' inflamacion leve y energia

Nota Terapéutica Importante

La practica debe priorizar: Técnicas de estiramiento, torsiones suaves, respiracion abdominal, apertura
de caderas, posturas invertidas y trabajo activo de piernas y brazos (hasta 3 minutos de permanencia).

A S
N

Yoga Terapéutico
Especializacion




Tiempos de Clasificacion
Permanencia Funcional

Regla Clinica Principal ‘ |
ke “ e | 1. Elongacion y Bombeo I
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EStimU|ar |a | 2. Apertura Pélvica l

circulacion sin
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Fase Inicial: 60 a 90 congestlonar 3. Torsion Profunda I
segundos por postura. _

Fase de Adaptacion:1a 3 ' '-
minutos (progresion | 4. Inversiones de Descarga ll
gradual).




Cluster 1: Bombeo Muscular y Elongacion

Uttanasana (A26)

Beneficios:

Favorece el drenaje venoso,
descarga las piernas y proporciona
elongacion posterior.

Utkatasana (A21)

Beneficios:
Activa la bomba muscular de las

piernas, mejorando activamente el

retorno circulatorio.
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Janusirsasana (A8)

Beneficios:
Elongacion posterior relajante,

mejora la circulacion periférica en
extremidades.
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Cluster 2: Apertura Pélvica y Abdominal.

Upavista Konasana (A10)

Beneficios: Apertura pélvica profunda,
mejora directa de la circulacion inguinal.

Malasana (A19)

Beneficios: Activa la pelvis y la circulacion
inferior, optimiza el drenaje pélvico.

Baddhakonasana (A3)

Beneficios: Apertura pélvica y abdominal
que induce a la relajacion vascular.




Cluster 3: Torsion y Circulacion Profunda

Parivrtta
Janusirsasana (A15)

Beneficios: Torsion lateral suave
que favorece la movilidad
abdominal y la compresién/
descompresion de drganos.

Parsvakonasana
(A17)

Beneficios: Estimulacion intensa
de las piernas y activacion de la
circulacion profunda a través de la

extension lateral.
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Virasana (A5)

Beneficios: Compresion
‘ terapéutica que mejora la

~circulacion especifica en tobillos y

pies al liberarse.
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Cluster 4: Inversiones de Descarga.
— W e — T AT
Adho Mukha Svanasana (A27)
Inversion parcial; descarga piernas y pelvis.
fi ™
e
Halasana (A29)
Favorece drenaje profundo y descompresion vascular.
Viparita Karani (A28) |
Beneficios: Postura principal terapéeutica. Favorece el retorno =
venoso v linfatico, disminuye notablemente el edema. Savasana (A30)
A J Integracion final y reiajaciéf%,_w}zo;;\a nda.



Fase 2 - Bandhas (Cierres Energéticos y Bombeo)

Horario: Manana | Ciclos:3a7 | Tiempo: 10 a 60 segundos por ciclo.

Uddiyana Bandha

1) Exhalar completamente
| @

2) Llevar abdomen hacia

Mula Bandha

_ 1) Activar el suelo pélvico
suavemente

T

dentro y arriba

A 2) Mantener la respiracion
3) Mantener la succion (V| relajada durante la activacion |
sin tension Y | 9,
Uddiyana ./ Mula
Bandha . Bandha

Impacto Terapéutico
Estimula la bomba abdominal, mejora drasticamente el drenaje linfatico y activa el retorno circulatorio gexal.
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Fase 3 - Kriya Principal

Técnica: Nauli / Agni Sara (NK) | Horario: Mafiana en ayunas.

Parametros

10 Ciclos totales. Repeticiones progresivas por ciclo:
Iniciar en 10 = Avanzar a 15 = Meta de 25.

Procedimiento

1. De pie, con las piernas separadas y rodillas
ligeramente flexionadas.

2. Exhalar el aire completamente (vacio total).

3. Llevar el abdomen profundamente hacia dentro.

4. Realizar un bombeo abdominal suave y ritmico.

Beneficios:
Activa el diafragma abdominal, favorece la circulacion

visceral y estimula el bombeo del drenaje linfam
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Fase 4 - Pranayamas (Respiracion Terapéutica)

Bloque: 1 | Repeticiones: 11 a 21
Ujjayi Pranayama (UP) Nadi Sodhana Pranayama (NSP)

\ )
K = Horario Restringido:
_ E Solo Manhana (Evitar en la

noche, estimula demasiado). |
-

Horario Flexible:
Mafana y Noche.

1) Inhalar lentamente por 1) ilgglﬁliI:rll‘:!g?r fosa nasal

la nariz.

2) Generar una suave
friccion glotica en la
garganta.

3) Exhalar lenta y
controladamente.

2) Exhalar por derecha.
3) Inhalar por derecha.

4) Exhalar por izquierda.

Beneficios: Beneficios:
Mejora la circulacion periférica, favorece la Equilibrio del sistema nervioso, regulacion

oxigenacion celular, disminuye la tensién vascular. circulatoria, induce relajacion profunda.
- = V) Yoga Terapéutigo
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Fase 5 - Meditacion Toroidal (TM)

Tiempo: 15 minutos | Horario: Noche.

El Recorrido Energético

1. Sentarse comodamente.

2. Visualizar la energia ascendiendo desde
la base por la columna vertebral.

3. Observar como sale por la coronilla.

4. Visualizar como rodea el exterior del
cuerpo fisico.

5. Sentir cdmo desciende y retorna hacia el
perineo, cerrando el ciclo.

Beneficios

Induce relajacion profunda, mejora la
percepcion corporal y disminuye la tensidon
nerviosa directamente asociada a la retencidn
de liquidos (edema).
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Matriz de Integracion: Rutinas Diarias.

Manana (50-60 minutos) - Enfoque:
Estimulacion y Drenaje

UP + NSP
Asanas UB/MB NK
completas B (Bandhas) = (Kriya) — (Pranayamas)

Noche (25-35 minutos) - Enfoque:
Descarga Vascular y Relajacion

Viparita Karani NSP ™
(Unica postura —> —>  (Meditacion

fisica) (Frangyama) Toroidal)




Resultados Clinicos Esperados (Aplicacion constante 30 a 90 dias)

« Mejora drastica en la
calidad y profundidad
del descanso nocturno.

- Mejora progresiva en
la movilidad vascular.
+ Alivio sustancial de
la sensacion de -
piernas cansadas. i

« Disminucion de la
« Reduccion sistematica « Optimizacion de la tension muscular

del edema funcional leve. circulacion periférica. cronica.

Dia 1 Dia 30 Dia 60
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Precauciones y Contraindicaciones de Seguridad

& Evitar Estrictamente

’

Suspender Practica
si Aparece

Permanecer muchas horas sentado o
de pie sin movimiento.

Exposicion al calor excesivo.

Uso de ropa ajustada que corte la
circulacion.

Retenciones respiratorias intensas
(Kumbhaka prolongado).

Actividades de impacto fisico excesivo.

Regla de Oro: Estimular la circulacion sin congestic i

Dolor fuerte o punzante.

Inflamacion severa unilateral
(asimetria grave).

Enrojecimiento cutaneo intenso.

Dificultad respiratoria.




