La Cuidadosa
Construccion de la
Practica del Yoga

Principios Biomecanicos,
Fisiologia Respiratoria y
Secuenciacion

(Vinyasa Krama)
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La Respiracion

4. Retencion
(Bahya Kumbhaka)

Intensifica el vacio
abdominal.

3. La Exhalacion

Relajacion diafragmatica y
contraccion abdominal profunda.
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1. La Inhalacion I

Contraccion y descenso
del diafragma.

2. Retencion |

(Antara Kumbhaka)

Expansion toracica
maxima.

Intensifica el efecto
en la zona del pecho. |

=

Sintesis Biomecanica: Usamos la retencién de la respiracion en nuestras asanas para intensificar los efectos especificos de una postura eng

uerpo.
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PROFESORADO DE YOGA
A INTERNACIONAL
UCA Sy\P'\' 200 HORAS / YOGA ALLIANCE




Reglas de Trabajo Biomecanico
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‘ Zona del Pecho Zona Abdominal

- Accion: Enfasis en una inhalacion larga y retencion = Accién: Enfasis en exhalacién y retencion post-exhalacion.

: post-inhalacion.

— Efecto: Intensifica el efecto de la postura en el pecho. -+ Efecto: Intensifica el efecto de la postura en la zona abdominal.

|

~= Biomecanica: Posturas con extension de columna facilitan la Biomecanica: Posturas con flexion anterior facilitan la retencion
retencion de la respiracion en la inhalacién. de la respiracion después de la exhalacion.
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; @ Principio de LANGHANA |
~|_(Ayunar / Reducir) J/ 1]

| 7 La practica de alargar la exhalacion o de . 1
sostener la respiracion en el vacio después RERE

| de exhalar (Bahya Kumbhaka). s e e
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| /‘ Efectos Fisioldgicos: 3 [

| - Apoya los procesos de eliminacién corporal. | Z

» Efecto de limpieza profunda sistémica.
» Estimula directamente los érganos de lazona |

abdominal. \ WEEE
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anatomico o funcional debajo del diafragma, se beneficiara
de una practica estructurada utilizando langhana.

Diagnostico Clinico: Si un practicante tiene un problema ] R




El Principio de BRAHMANA (Expandir)

La practica de alargar la inhalacion o de
sostener la respiracion a maxima capacidad
después de inhalar (Antara Kumbhaka).

- Energiza y calienta la fisiologia del cuerpo.
« Introduce energia fresca al sistema celular.

« [deal para un practicante que presenta
fatiga o falta de energia vital.

e

Precaucion Vital: La habilidad de expandir la exhalacion
(eliminacion) debe dominarse antes de introducir
brahmana. Mucho fuego sin eliminacion crea patrones
complejos de energia en el sistema nervioso.




Matriz de Aplicacion en las Asanas

Asana: Virabhadrasana (Postura del Guerrero) Asana: Pascimatanasana (Flexion Anterior Sentado)
Mecanica: Trabaja de forma expansiva y toracica por Mecanica: Aplica naturalmente el principio de
naturaleza. reduccion y repliegue.

Ejecucion: Inhalacion larga + pequena retencion con Ejecucion: Exhalacion lenta y deliberada + retencion

Lpulmunes llenos para intensificar el efecto. N Lde la respiracion (contraccion abdominal extre
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La Regla de Oro de la Retencion
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IT il
Si sostener la respiracion reduce la duracion de la siguiente inhalacion

o exhalacién, DETENGASE. Aln no est4 listo para esta préctica.
L ]

] Principio Guia de la Practica |

La retencion de aire NUNCA debe
generar incomodidad fisica ni panico. ‘ I/ A AR

El practicante debe ser capaz de
observar silenciosamente y con )\
1

L Razones Fisioldgicas

« El pulso del corazon y la respiracion
son interdependientes.
Si la respiracion es pobre o forzada, la
frecuencia cardiaca se incrementa
rapidamente.

ecuanimidad la cualidad de su
* Un aumento rapido del pulso puede respiracion en todo momento.
generar respuestas de estres y ansiedad

cardiaca en el sistema nervioso.




Sobre el Descanso

—

ISy Al
Existe una regla simple y absoluta en la planeacién del
yoga:

Si necesitamos un descanso, lo tomamos.

Transiciénde / Ir hacia la quietud es un acto de inteligencia fisiologica.
Recuperacion = =
- Estado i e ol . : E
ENSIENL e Criterios Obligatorios para Detenerse
— >
1. Perdida de capacidad respiratoria o jadeo.

\ ’ 2. Incapacidad de controlar y regular el flujo de aire
conscientemente.

3. Presencia de fatiga aguda o dolor en
articulaciones especificas.

4. Fatiga muscular anticipada: Si planeamos 12
repeticiones pero hay fallo técnico o cansancio a la
sexta, la practica se detiene inmediatamente.

llustracion Abstracta del Huso Muscular




El Descanso como Transicion Biomecanica
SIS III I TN I IIIIIII I IS ISP

Flexion Maxima
(Pascimatanasana)

Extension Maxima
(Dhanurasana)

- 3

La Fisiologia del Reposo Prevencion de Lesiones (Estudio de Caso)

El descanso no es inactividad; permite al sistema Punto Neutro: Si pasamos directamente de una extension intensa a una
nervioso registrar los efectos de la postura y autoriza a Descanso flexion profunda sin pasar por el punto neutro, corremos
los husos musculares a regresar a su tono normal tras Obligatorio un alto riesgo de sobreesforzar la espalda. El descanso

una elongacion extrema. debe tomarse aunque la mente no lo sienta necesario.
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Gravedad
Invertida

Fisiologia de las Contraposturas
y la Presion Toracica

La Biomecanica Oculta de las Inversiones

Al realizar posturas como la parada de cabeza
(Sirsasana), la masa abdominal comprime fuertemente las
costillas debido al cambio gravitacional.

Paradojicamente, la presion toracica a menudo se hace
consciente Unicamente al acostarse a descansar.

Secuenciacion de Contrapostura

Esta sensacion en el pecho es una reaccion mecanica
estructural. Descansar en decubito supino permite aliviar
esta reaccion compresiva antes de exigirle al cuerpo una
contrapostura intensa como la candela (Sarvangasana).




El Reposo Previo al Pranayama

Practica Fisica (Asanas)

Atencion proyectada en el control
muscular periférico. La respiracion
sirve al movimiento fisico.
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Pausa Fisiologica Mandatoria

Practica Respiratoria (Pranayama)

Atencion mental absorbida exclusiva y
directamente en la respiracion.

. ' ' Brahmana - N
) "~ Langhana Tiempos de Transicion Requeridos:
* Tras 15 min de Asanas = 2 a 3 minutos de
Sl reposo total.
SN * Tras 1 hora de Asanas = Minimo 5 minutos de
x\\ reposo antes de pranayama.




Arquitectura de la Practica: Secuencia General de Asanas
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1. De Pie (5-10 min):
Calentamiento
articular, evaluacion

sin riesgo de cuerpo
y mente.

2. Supino (Sobre
la espalda):
Preparacion
estructural general,

—
|
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3. Inversiones:

Contrarrestan la
gravedad y purifican
el sistema.

4, Prono
(Extensiones):
Sirven como poten-
tes contraposturas
(Ej: Cobra armoniza

|

‘ 4 Candela).

—

.

5. Sentados o 6. Savasana:
Arrodillados: Descanso profundo
Estabilizacion del supino.

sistema nervioso.

sentada o silla.

7. Pranayama:
Ejercicios respirato-
rios en postura
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Preparacion Estructural para el Pranayamaﬁ
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N (M Al 1N (2) N (3) AL () AL TN (5/6) /
(1) Uttanasana: 4 (2) Dvipada Pitham: N (3) Cakravakasana: = (4) Descanso Supinn:_[ (5/6) Sukhasana o =
Calentamiento Desbloquea cuello y Liberacion toracica y Absorcion Silla: Asiento
primario de Zzona lumbar; inicia la apertura del eje biomecanica del ergonomico. Usar
isquiotibiales. percepcion espinal. estimulo. silla no afecta la

respiratoria fina. mecanica

respiratoria.
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Objetivo Primordial: Atraer y fijar la atencion mental en la respiracion de

forma organica antes de manipular sus patrones, tiempos o retenciones.
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Logistica Diaria y Vinyasa Krama
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— El Momento Bioldgico — La Regla de la Unidad
La practica exige un estémago La sesion, larga o corta, debe ser
vacio. Lo ideal es antes del —/ un ensamble <«
desayuno. Si se realiza mas tarde, "y fisiologicamente balanceado. =
esperar estrictamentede2a3 | Ante la falta de tiempo,arme
horas post-digestion. secuencias pequenas pero
estructuralmente completas;
jamas mutile una secuencia larga.
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——= Vinyasa Krama

El arte magistral de construir
una secuencia gradual e
inteligente, calculando cada paso
para satisfacer las necesidades
biomecanicas y energéticas
unicas del individuo.




El Limite de la Autoexaminacion El Lente del Profesor

R
El yoga es introspeccion clinica, pero la percepcion El maestro observa desde una optica limpia, libre de
humana esta viciada. Nuestra forma habitual e nuestros condicionamientos historicos. Solo él puede
inconsciente de ver las cosas limita irremediablemente diagnosticar el punto ciego y revelar capacidades fisicas
nuestra autocomprension. o mentales latentes.
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~_Sobre este Manual: Las secuencias aqui plasmadas ofrecen una arquitectura general irrefutable. Sin embargo, la responsabilidad
7 suprema recae en el practicante y su maestro: Individualizar y adaptar cada postura a su propio plano biomecanico. //




