Biomecanica del Hombro
en la Practica de Asanas {

Analisis estructural, ejes, planos y . |
su aplicacion en el Yoga N
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El Hombro como Estructura Global

Definicion: El hombro es
una estructura general de
movimientos globales
que involucra multiples
articulaciones.

La articulacion
escapulohumeral es la
mas importante.

Plano Sagital:
Flexion y extension.

Plano Frontal:
Abduccion y aduccion.

Espacio Tridimensional:
Posee movimientos en los

tres planos y con tres ejes.

Plano Transversal:
Rotacion internay
rotacion externa.
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Movimiento: El brazo es
llevado hacia delante.

Plano: Sagital | Eje:
Transversal.

Rango Total de
Movimiento: 180°.

Plano Sagital: Flexion de Hombro

180°

90° - 180°: La articulacion que
se mueve es la escapulotora-
xica, realizando un campaneo
externo del omoplato.

0° - 90°: La articulacion
involucradaes la
escapulohumeral pura.

0°-90°: La articulacién
involucradaes la
escapulohumeral pura.




Aplicacion en Asana: Flexion a 1802

Adho Mukha Svanasana: Evidencia visual del campaneo
externo del oméplato para soportar el peso corporal
manteniendo la flexion articular profunda sin gemsoresion.

Urdhva Hastasana: Alineacion vertical completa
requiriendo los 180° totales de flexion sagital.
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Plano Sagital: Extension de Hombro

EXTENSION |
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e Movimiento: El brazo es llevado hacia atras. - Purvottanasana maximiza la extension de 50°
* Plano: Sagital | Eje: Transversal. - del hombro. La biomecanica dicta el limite

e Rango Total de Movimiento: 50°. |L estructural del puente posterior. |




Plano Frontal: Los 3 Tiempos de la Abduccion

Brazo alejado de la linea media (Eje anteroposterior).

Fase 2 (60° a 120°): Entra en accion
la articulacion escapulotoraxica,
realizando un movimiento en

campaneo externo.

Fase 3 (120° a 180°): El rango final
exige que participe la columna
vertebral, la cual acentua su curvatura
lumbar para cumpensarﬁ'f alcanzar el
eje vertical .}

Fase 1 (0° a 60°): Participacion

exclusiva de la articulacion
escapulohumeral.
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' Aplicacion en Asana: Virabhadrasana |l

) Fase de Abduccién: La | y Mecanica Articular: |

postura requiere mantener una Al cruzar el umbral de los 60°,

| abduccion sostenida a 90°. | | la postura depende
/ ~ activamente de la

~ estabilizacion de la articulacion
Csnapulntnréxica (Fase 2), no

solo de la fuerza del deltoides.




MENe Frontal: Aduccion Relativa

Desde la posicion anatomica no existe una aduccion pura, ya que el hombro ya esta aducido.

Concepto: Limitacion Anatomica

-

Combinacion Anatomica:

| Para aducir, se requieren

) | Ladu-:cinnes relativas.
|
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I Con Flexion: ‘r
& El brazo cruza por
| -~ delante del tronco

. | (rangode

imi de 30°).
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.| Con Extension:
— El brazo cruza por |

detras del tronco. |
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Realidad: Aplicacion en Asana
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rGarudasana: b

' Requiere una
profunda aduccion

{

)
b 'j relativa combinada
/ . con flexion sagital
A /M l» ' para permitir que los

codos se crucen a 30°
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Plano Transversal: Rotacion Interna

=

Desde una posicion de flexion de codo, el brazo se acerca al tronco.
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Limite Anatomico: Este movimiento se frena l Expansion en Asana: Si el practicante continua el
naturalmente a los 30° por “"choque de masa” ( movimiento eludiendo el choque de masa (como en
corporal. Paschima Namaskarasana), el hombro puede alcanzar
un rango total de movimiento de 95° 73"
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Plano Transversal: Rotacion Externa

\ Rango Total de
|, Movimiento:

80°.

Desde una posicion de
flexion de codo, en un plano
transversal, el movimiento ‘
ocurre cuando el brazo
se aleja del tronco.




Sintesis Biomecénica: El Caso de Gomukhasana
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Brazo Superior:

Maxima Flexion sagital
combinada con profunda
Rotacion Externa transversal.

Maxima Flexion
sagital

_ Rotacion Externa
transversal

Brazo Inferior:
Extension sagital combinada
con extrema Rotacion ——
Interna (llegando al limite
de los 95° evitando el
chogue de masa).

Rotacion Interna
“\ (llegando al limite de los 95°)

La asana maestra que unifica extremos articulares simultaneos.
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Movimientos Especiales: Planos Horizontales

Punto de partida: Posicion de abduccion de hombro a 90°.
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Movimiento: | - Movimiento:
Flexion Horizontal Extension Horizontal
(también llamada /] e IR (también llamada
aduccion transversal). abduccion transversal).
El brazo es llevado hacia ] | / El brazo es llevado hacia
delante. - = atras.
. 0 AN . . 20)°
Rango Total: 140 U\ Rango Total: 30
L ‘e G)}MAD“/}____._.___J
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Aplicacion de Angulos Horizontales en Asana

Extension Horizontal a 30°:
Apertura maxima del pechoy —
traccion posterior requerida en
arcos como Dhanurasana.

2\

Flexion Horizontal
a 140°: Compresion
frontal extrema
requerida para el
soporte en balances
de brazos como la
entrada a Bakasana.




Movimientos del Munon del Hombro

%

Contexto Explicativo: Se toma como referencia el munon del hombro, incluyendo articulaciones y misculos como una
“estructura corporal punto de referencia”. Estos movimientos se combinan con movimientos puros para indicar [a postura.
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Antepulsion

Antepulsion:
Movimiento hacia
adelante. La
antepulsion de
ambos hombros remite
a un diagnostico de
hipercifosis.

-

. Movimiento de retraccion

~

Retropulsion

Retropulsion:

hacia atras, integrando
las escapulas y abriendo
el centro del pecho.




Matriz Resumen de Biomecanica y Yoga

Movimiento Plano Eje Rango (°) Articulacion/Nota Asana Aplicada
v : Escapulohumeral (0-90) ->
Flexion Sagital Transversal 180° Escapulotoraxica (90-180 Urdhva Hastasana
Extension Sagital Transversal 50° Limite Estructural Purvottanasana
Abduccion Frontal Anteroposterior 180° 3 Fases secuenciales | Virabhadrasana Il (a 90°)
- ——)-
Aduccion Relativaj  Frontal | Anteroposterior § 30° (con flexion) No existe pura Garudasana
y A E 95° (choque - Paschima
Rotacion Interna | Transversal Vertical masa a 30°) Codo flexionado Ve TR EGEITE
I - . . Brazo superior
Rotacion Externa| Transversal Vertical 80 Codo flexionado B
Flex. Horizontal | Transversal Vertical* 140° Desde 90° abduccion Bakasana (entrada)
Ext. Horizontal | Transversal Vertical* 30° Desde 90° abduccion Dhanurasana

*(Nota de diseno: El eje para |a rotacion transversal es vertical longitudinalmente al humero, se deduce del cunte:-’:e»“;’z%\‘wensinnal'l.
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