Vakasana / Bakasana

Postura de la Grulla: Dominando 4
el equilibrio, la fuerzay la -

concentracion
e Baka /\Vaka: Grulla,garzao
ave zancuda.
\ e Kaka: Cuervo.
|  Asana: Postura, asiento o
_ sicion.
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En la nomenclatura moderna mds extendida, se reconoce principalmente como Bakasana. e




El Vuelo Estatico: Historia, Simbolismo y Pedagogia

_ | Contexto Historico
 Pertenece al repertorio del Hatha Yoga y yoga postural
moderno.
e Grupo: Equilibrios sobre brazos.
A o Naturaleza: Postura de fuerza, coordinacion y estabilidad

(no es una postura meditativa clasica sentada).

Simbolismo

e Representa: Precision, vigilancia, ligereza, paciencia y
enfoque.

e Bio-mimesis: Imitacion del cuerpo recogido del ave
(base firme, piernas replegadas, columna redondeada,
mirada adelante).

Practica Pedagogica

e Superacion del obstaculo psicolégico principal: el
miedo a caer.

e Fomenta: Confianza corporal, concentracion mental y
organizacion del centro (core).

 Plataforma: Prepara al cuerpo para equilibrios de
brazos mas complejos.
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Diferenciacion Técnica: El Cuervo frente a la Grulla

Usadas a menudo como sinonimos en la ensefianza moderna,
marcan hiveles técnicos diferentes.
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~  Brazos: Mas flexionados, creando una repisa. | e Brazos: Progresivamente mas extendidos.
 Rodillas: Descansan directamente sobre los  Rodillas: Elevadas, ubicadas lo mas cerca
brazos flexionados. | posible de las axilas. B

~» Nivel: Ejecucion mas accesible (preparatoria). | ‘» Nivel: Ejecucion avanzada, mayor demanda de

centro (core) y equilibrio.




Rutas de Entrada y Preparacion Corporal |

Tipo: Equilibrio sobre brazos / apoyo de manos / postura simétrica de carga anterior.

Tadasana — Bajando
a semi-cuclilla

Malasana (Postura
de la guirnalda)
— Inclinacion

Cuclillas —
Manos al suelo
(preparacion directa)

Vinyasa — I
Transicion fluida |
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—»{ Vakasana

Simetria y Elevacion

e No hay regla de iniciar con pie derecho 0 izquierdo.
Iniciar con el lado que brinde mayor estabilidad.

e Prioridad Hatha Yoga: Crear base, estabilidad y
respiracion consciente antes de elevar ambos pies.
(Principiantes: elevar un pie a la vez).

Mirada Ayurvédica

e Practica post-calentamiento (mufiecas, hombros,
caderas, columna).

» Exige abdomen liviano (sin comidas recientes)
debido a la compresion abdominal y activacion del
centro.




El Motor Blomecamco Anatomla y ACtlvaClOH

...............................................

Clntura Escapu"?'i r:

s Serrato anterior (Empuje y
. separacion escapular). |
e Pectorales. |
.« Estabilizadores escapulares.
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y Cobrdlﬁmén)

e Munecas y Antebrazos
(Base y control).

e Triceps y Hombros
(Empu;e y soporte)
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Centro Corporal (Core):  muw@EAR, 5888 SRS i Tren Inferior (Compactacion):

B » Flexores de cadera (Elevacion
Z=EEE de rodillas). |
®)  * Aductores (Abrazo de la linea
vl | [ | media).

o Abdomen profundo (Soporte
~ antigravitatorio).




Fasel Construyendo la Base de Sustenta(:lon AREE

1. Comienza en Tadasana o cuclillas (ples alancho
de la pelvis). Flexiona rodillas, tronco adelante. ~

2. Apoya manos (ancho de hombros). Dedos bien
abiertos. Clave: Peso distribuido entre base del
| pulgar mdlce menlque yyemas

3. Flexiona codns ligeramente hama atras (ewta ]
abrirlos hacia los lados).

4. Acerca rodillas a brazos (Kakasana: sobre brazos
ﬂexuonados Bakasana hama Ias axllas) |

. Inclma peso adelante Msrada al suelo (30 60 cm ||
por delante, nunca a los pies). -

6. Activa abdomen bajo (ombligo a columha) y [ [ ]|
redondea espalda alta (separando escapulas).




Fase 2: El Despegue y la Suspension

Salida: Baja un pie y luego el otro con
1 3 control. Regresa a cuclillas, descansa en
Balasana o Adho Mukha Svanasana.

12 Cuello largo, mirada estable. Sostén de
« 3 a6 respiraciones iniciales.

Junta dedos gordos (o aproximalos).
11. Abrazalos brazos con las piernas
(activacion de aductores).

10 Despega el segundo pie al sentir
* estabilidad.

0 Despega el primer pie. Evalua
equilibrio y respiracion.

o Eleva la pelvis y acerca los talones
hacia los gltteos.

7 Presiona el suelo con las manos y yemas
* de los dedos (control del equilibrio).
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Alineacion Maestra: El Escaner Corporal

Manos y Munecas: Dedos
abiertos, carga distribuida

(no colapsar peso en la base N
de la muneca).

Codos y Hombros: Codos
no se abren a los lados.

Hombros empujan el suelo  ———
(no hundir el pecho).

Manos y Muinecas: Dedos
abiertos, carga distribuida

(no colapsar peso en la

base de la muiieca).

Cuello y Cabeza: Cuello
largo, sin colapsar la
cabeza. Mirada adelante.

Abdomen: Activo y firme,
pero sin bloquear la
respiracion.

Piernas y Pies: Rodillas
altas, aductores activos,

talones a gluteos, pies

juntos.




Energia Interna: Drishti y Respiracion

Drishti (Enfoque Visual)

 Ojos Abiertos: Mirada al suelo (30-60 cm delante de manos).
Evita que la cabeza caiga y estabiliza el equilibrio.

» Ojos Cerrados: No recomendado en aprendizaje. (Practica
Introspectiva: sentir manos firmes, abdomen activo, rodillas
conectadas).

Pranayama (Respiracion)

Tipo de Respiracion _ -
/ | » Nasal, estable, breve, sin apnea. Intercostal suave con participacion
| abdominal controlada (el abdomen activo no permite expansion total).

Hatha Yoga Ashtanga Yoga

I Uniforme, silenciosa, consciente. | Ujjayi suave. Activacion sutil de Mila
n B Sin endurecer rostro ni garganta, Bandha y Uddiyana Bandha (sostiene
N | sin bloquear aire. el centro, estabiliza pelvis, aporta ligereza).
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El Impacto Holistico de la Practica

« Fortalece munecas, antebrazos,
brazos y hombros.

» Tonifica y desarrolla fuerza en el
abdomen profundo.

» Activa psoas, flexores de cadera
y aductores.

» Fortalece serrato anterior y
estabilizadores escapulares
(mejora empuje).

« Estimula agudamente la
concentracion mental.

» Desarrolla la propiocepcion y
conciencia del centro corporal.

» Mejora el control fino entre
fuerza, respiracion y atencion.

« Prepara el sistema nervioso para
otros equilibrios.

* Ayuda a enfrentar y superar el
miedo a caer.

» Desarrolla confianza,
determinacion y estabilidad
emocional.

» Favorece la percepcion

psicologica de ligereza corporal.
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Fronteras Médicas: Contraindicaciones
Absolutas y Relativas

Evitar o modificar la practica estrictamente en caso de:

Articulares y
Musculoesqueleticas:

| esiones agudas de muneca,
dolor en codos U hombros.

e Sindrome del tunel carpiano
doloroso.

» Artrosis avanzada en munecas o
tendinitis severa
(brazos/antebrazos).

e Dolor cervical importante, hernia
lumbar en crisis o dolor lumbar
agudo.

Sistemicas y
Neurologicas:

e Hipertension no controlada.

 Mareos frecuentes o migranas
intensas.

» Glaucoma u otras condiciones
que contraindiquen aumento de
presion interna.

Condicionales:

e Embarazo (especialmente sin
experiencia previa solida).

» Cirugias recientes (abdomen,
columna, hombros, munecas o
caderas).




Matriz Pedagogica: A Quién Sugerir y COmo Proteger

Indicaciones (Sugerido para
alumnos buscando...)

——
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 Fortalecer brazos, hombros, munecas y
control abdominal progresivo.

» Superar el miedo al desequilibrio e
integrar fuerza, foco y emocién.

e Mejorar la coordinacion respiracion-fuerza
y organizar cintura escapular.

e Avanzar hacia: Parsva Bakasana, Eka
Pada Bakasana, Bhujapidasana,
Tittibhasana.

Precauciones Universales

 Calentar siempre munecas, hombros,
columna y caderas.

» Prohibido: Entrar de golpe/saltar, mirar
atras, hundir pecho, abrir codos, bloquear
respiracion.

» Modificacién del Miedo: Usar
manta/bolster delante de la cabeza.

 Déficit de Fuerza: Si el alumno no
sostiene el abdomen, trabajar primero
planchas y cuclillas. Si duele la muieca,
detener.




Diseccionando la Complejidad:
Retos de la Postura

Coordinacion Mecanica:
Exige empuje simultaneo de manos

y elevacion de pelvis, combinando
fuerza de brazos con flexion

Paradoja Cervical: Requiere
redondear fuertemente la
espalda dorsal, pero sin

profunda de rodillas/caderas.

El Muro Psicologico: El miedo

a caer hacia adelante es el

principal obstaculo, bloqueando el
desplazamiento del peso.

 ——

Precision del Gravedad: El
centro de gravedad debe
desplazarse hacia adelante

colapsar el cuello hacia el suelo.

Tension Activa: Es necesario
mantener piernas activas y
aductores firmes aunque los

milimétricamente.

pies floten en el aire.

—
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Control Pranico: Sostener
la respiracion controlada y el
core activo sin generar tension
facial.




Calibrando el Desatio: Adaptacion y Evolucion

Para Principiantes (Construyendo Confianza)

=
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» Abrir caderas primero en
Malasana.

 Utilizar apoyos: Bloque
bajo los pies (eleva pelvis),
bolster ante la cabeza.

» Tactica inicial: Codos
flexionados (modo
Kakasana), elevar solo un
pie a la vez. Mirar adelante,
no abajo.

» Descanso crucial en
Balasana tras varios
intentos.

Como Profundizar (Refinando la Técnica)

» Compactacion extrema: Rodillas a axilas,
pelvis mas alta, talones a gluteos.

« Activacion superior: Mayor A S A
empuje de manos, activar

serrato anterior para separar 7
escapulas. /J\

 Linea media: Usar un
bloque entre muslos para
despertar aductores.

e Transiciones avanzadas:
Brazos completamente
extendidos, salto desde
Malasana o salida hacia
Chaturanga (solo con fuerza
suficiente).
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El Ecosistema Bakasana: 8 Variantes de Practica

s

1. Blogue bajo pies: Eleva pelvis,
facilita el despegue inicial.

2. Bolster ante la cabeza:
Soporte blando; elimina el

obstaculo psicolégico (miedo).

3. Cinta en brazos: (Sobre
codos al ancho de hombros)

Evita apertura y estabiliza base.

4. Bloque entre muslos:
Presion suave; activa aductores,
centraliza el control.

6

8

5. Kakasana (Cuervo): Variante
accesible: brazos flexionados,
rodillas apoyadas sobre ellos.

6. Bakasana clasica (Grulla):
Ejecucion avanzada; rodillas
altas, brazos progresivamente
extendidos.

7. Parsva Bakasana: Variante
lateral con torsion; requiere
control abdominal y estabilidad
escapular.

8. Eka Pada Bakasana: Nivel
experto; una pierna extendida
atras; demanda core extremo y
fuerza de brazos. A
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