Utthita Trikonasana

Postura del Triangulo Extendido
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Manual de Biomecanica y Ejecucién Técnica




Etimologiay
Desglose

o Utthita (3fcd): Extendido / Elevado.

Denota una accion activa de
alargamiento, no una postura pasiva.

e Trikona (f3I0T): Tridangulo (Tres
angulos). Referencia a |la arquitectura
geomeétrica que el cuerpo forma con
el suelo.

e Asana (3TT9d): Postura / Asiento.

Traduccion completa: Postura del
Tridngulo Extendido.




Contexto Historico y Polaridad Energética

Lectura Ayurvédica (Energética):
» Lado Derecho (Pingala): Solar, activante, calor. Iniciar
aqui combate |la pesadez y el letargo.

e Lado Izquierdo (Ida): Lunar, relajante, fresco. Iniciar

Linaje: Documentada en el siglo XX como parte aqui suaviza la agitacion.
del yoga postural moderno. Aparece en el Yoga |
Makaranda (1934) de T. Krishnamacharya. Nota Técnica: En Hatha/Ashtanga tradicional se iniciapor |

la derecha para mantener el conteo del vinyasa.

PROFESORADO DE YOGA
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Clasificacion Biomecanica

Categoria: Postura de pie (Standing
pose).

Mecanica Principal:
1. Flexion Lateral: Abduccion de la
cadera.
2. Apertura de Pecho: Extension
toracica.
3. Rotacion Axial: Principalmente en
la columna toracica.

Estructura: Base ampliay estable para

gestionar un centro de gravedad
__desplazado.




Construccion de la Base (Preparacion)

Inicio: Desde Tadasana (Postura de la
Montana).

Distancia: Separa los pies entre 3y 4 pies
(aproximadamente la distancia de una de tus
piernas).

Rotacion Externa (Pie Delantero): Gira 90°
hacia afuera.

Rotacion Interna (Pie Trasero): Gira
ligeramente hacia adentro (= 30-45°).
Alineacion: Talones en una misma linea
Imaginaria.

Brazos: Abre en cruz, paralelos al suelo,
palmas hacia abajo.




Paso 4: Estabilizacion Pelvica

Accion: Exhalay ‘haz espacio’ en |a
pelvis.

Biomecanica:

e Estabiliza la cabeza del fémur
dentro del acetabulo (cadera).

e Pie Delantero: Mantén el arco
activo.

e Cuadriceps: Activalos para
extender la rodilla (sin
bloguearla/hiperextender).

e Gluateo Medio: Activa la pierna
trasera para sostener |la posturay
evitar colapsos.

INTERNACIONAL
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Pasos 5y 6: Elongacion y Bisagra

Paso 5 (Apertura): Mantén el pecho
abierto. Evita volcarte hacia adelante.
Prioriza la longitud de la columna sobre la
profundidad.
Paso 6 (El Movimiento):

e Desplaza el tronco largo hacia el frente

como si estiraras la cintura.

e Realiza una 'bisagra’ desde la cadera
delantera (articulacion coxofemoral), no
desde la cintura lateral.
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Paso 7: Puntos de Apoyo y Seguridad

Colocacion de la Mano Inferior: Opciones
segun flexibilidad:

e Espinilla

e Bloque (recomendado para mantener

altura)
e Silla
e Pared
ﬂ ]
A Regla de Seguridad:
Nunca apoyes peso directo sobre la

articulacion de la rodilla. La mano es una
guia, no una muleta de carga.
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Paso 8: Rotacion Toracica

Mecanica: La rotacion se organiza
principalmente en la columna toracica,
no en la lumbar.
Accion Muscular:

e Activa la espalda alta (romboides y

trapecio medio).

e “Asienta” las escapulas en la espalda.
Objetivo: Abrir el pecho y mantener
espacio cervical (cuello libre).
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Pasos 9 y 10: Expresion Final

y Permanencia J

Brazo Superior: Elévalo hacia el cielo,
perpendicular al suelo.
Hombros: Aléjalos de las orejas. Siente una
traccion opuesta entre ambos brazos.
Permanencia (Tiempo):

e Ashtanga: 5 respiraciones profundas.

e Hatha: 5-8 respiraciones lentas.
Transicion: Repite al otro lado siguiendo
oS MISmMOoS pasos.




Alineacion Profunda:

= ps
Base y Rodillas - Conraldo
- Réwla __j
Distribucion de Peso: Equilibrado entre ambos R P
pies. El pie trasero es el ancla.
Arcos: Activos, especialmente en el pie delantero. o
Rodilla Delantera: | Alineacién
e Extension activa mediante contraccion del 8
cuadriceps.
e Precaucion: Evita |a hiperextension. DL P

e Direccion: La rotula debe mirar hacia el
segundo/tercer dedo del pie.
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Alineacion Profunda:
Tronco y Pelvis

Caderas: Funcionan como eje. Evita que la
cadera trasera se cierre excesivamente
hacia el suelo.

Incorrecto

Cintura: No colapses el costado lateral
inferior.

Linea Maestra: Busca unalinea largay
continua desde la coronilla hasta el sacro.

Correccion: Si el pecho cae, se convierte en
una flexion hacia adelante. Mantén la
lateralidad.




Ojos Abiertos (Activo):
Mirada hacia la mano
superior (o el pulgar).

Modificacion
(Seguridad): Si hay
molestia cervical, mira
al frente o al suelo.

Ojos Cerrados (Introspectivo): Atencion a la expansion costal del lado abierto y
a la estabilidad del centro (conexion ombligo-diafragma-suelo pélvico).




Tipo: Mixta (abdominal + intercostal).

Foco: Prioriza la expansion lateral
intercostal en el costado abierto para
no colapsar la estructura.

Por Estilo:

e Hatha Yoga: Respiracion lentay
continua (Dirgha suave), rostro
relajado.

e Ashtanga Yoga: Ujjayi estable +
Bandhas (soporte interno).




Beneficios Fisiologicos

e Estiramiento: Isquiotibiales (cadena
posterior), costados del tronco,
espalda.

e Apertura: Expansion de la caja
toracicay pectorales.

e Fortalecimiento: Piernas,
estabilizadores de cadera y columna.

e Propiocepcion: Mejora el equilibrioy
la conciencia corporal.

e Mente: La atencion en la respiracion
reduce la dispersion mental.

Obliques
(both internal)

Obligues
(externalizieist)




Contraindicaciones y Precauciones

Lesiones Agudas: Cuello, Patologia Cervical: Hipotension/Mareos:
espalda, cadera o rodilla Evitar mirar hacia arriba.  Salir lento y mirar al suelo.
(requiere modificacion).

Advertencias Criticas:
e No ‘cuelgues’ peso en la mano inferior.
e Sjel pecho cae hacia el suelo, acorta la postura o flexiona la rodilla delantera
como transicion.
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Variantes y Uso de Props
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:".,:_;"::".

Bloque: Usalo por fuera del Pared: Espalda o pelvis Silla: Mano al asiento o
pie delantero. Permite abrir el cercade la pared para respaldo. Ideal para
pechosincurvarlacolumna  'sentir’ el plano frontal y movilidad reducida o
(ideal para principiantes). la alineacion. rehabilitacion.

e Cinta (Strap): En loop sobre las rodillas para educar la estabilidad (opcional).
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Transicion y Salida

Coémo Salir:

1. Lleva la mirada al suelo (estabilidad).

2. Activa piernas y abdomen.

3.Inhala para elevar el tronco en una sola
pieza.

a_
Coémo Salir:
1. Llevala mirada al suelo (estabilidad).
2. Activa piernasy abdomen.
3. Inhala para elevar el tronco en una sola pieza.

Resumen: Utthita Trikonasana educa la apertura toracica sin colapsar la zona lumbar.
Reto: Coordinar la bisagra de cadera + rotacion toracica + estabilidad.

Namaste.




