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ARDHACANDRASANA

“postura de la media luna”

PRESENTACION

Se trata de una postura de pie, en equilibrio con el apoyo de un pie y una mano sobre el suelo. Todos
los miembros permanecen extendidos y encarados sobre el mismo plano frontal.

1. Nombre del asana

Ardha = media, candra = luna (La “c” se pronuncia “ch”), asana = postura.

Ardhacandrasana = “postura de la media luna”. (Con este mismo nombre se mencionan otras posturas
de yoga en las que el tronco se muestra curvado lateralmente o hacia atras, recordando la imagen de
una media luna).

2. Descripcién (Pautas basicas de la postura de referencia) 4
e Pierna de sostén (inferior) vertical, con el pie abierto y la rodilla extendida. e
e Tronco inclinado lateralmente a un nivel mas bajo de la horizontal.
. . . . . &
e La pierna elevada alineada con el tronco, a un nivel mas alto de la horizontal.
e Brazos abiertos y alineados verticalmente. La mano inferior se apoya al suelo. i

e Mirada dirigida hacia arriba.

3. Beneficios

Resulta un ejercicio muy completo en cuanto al desarrollo de las capacidades fisicas:

o Flexibilidad: El efecto mas destacable es un intenso estiramiento de los musculos posteriores de la
pierna de sostén: isquiosurales, gastrocnemio y séleo. También se estiran los aductores y rotadores
internos de cadera, destacando el recto interno, aductor mayor, parte del gliteo mediano y gliteo
menor. En cuanto a los brazos, destaca el estiramiento de pectorales y biceps braquial.

e Fortalecimiento: Se requiere el esfuerzo considerable de diversas partes del cuerpo para mantener la
postura. Destaca la accién de los musculos pelvitrocantereos y gliteos de la pierna que sostiene el
peso principal desde un angulo poco comun. También se contraen intensamente los musculos
abductores que mantienen la pierna, gliteo mediano y menor, tensor de fascia lata y piramidal. Por
parte de los brazos, destaca la accién del deltoides mediano.

e Equilibrio: Aunque haya un pie y una mano sobre el suelo, la postura seguira siendo inestable. Con
ello se desarrolla enraizamiento, estabilidad y firmeza sobre las posturas de pie.




4. Precauciones y contraindicaciones

Nivel de dificultad medio-alto. Evitar la postura quienes tengan dificultades motrices que pongan en
peligro una posible caida por una pérdida de equilibrio.

La zona mas comprometida es la cadera de la pierna de sostén, puesto que recibe una gran carga
encontrandose abducida y rotada. Légicamente, evitaremos cualquier indicio de molestia en cualquier
parte del cuerpo. En todo caso, podemos contemplar las diversas formas de autorregulacion,
soportes de ayuda y variantes descritas mas hacia delante.

REALIZACION

1. Preparacion (calentamiento y progresion)

Tratdndose de un ejercicio con nivel de exigencia medio-alto, es importante dedicar un tiempo a su

preparacion, centrandonos principalmente en la pierna que sostiene la carga principal del cuerpo.

1.

1.

Ejercicios para movilizar las piernas desde el suelo: tumbados boca arriba, sentado y de rodillas.
Estas gravedades permiten un amplio abanico de movimientos de piernas, por lo que resulta una
buena manera de prepararlas. Basicamente nos interesa la combinacién de abduccién con rotacién
externa de caderas y el estiramiento de su cadena muscular posterior.

. (Variante) ardhacandrasana tumbada boca arriba y boca abajo. Son gestos parecidos pero desde

diferentes gravedades que ofrecen una firme estabilidad postural pero que ponen en evidencia la
dificultad requerida en el juego de caderas y rodillas. En estos casos serda una ayuda el uso de una
cinta para unir el pie de la pierna abierta con la mano del mismo lado.

. (Variante) ardhacandrasana de rodillas al suelo. De este modo se evita el exigente estiramiento de los

musculos posteriores de la pierna de sostén.

. De pie, pueden practicarse algunos ejercicios de la familia de posturas con piernas abiertas para

preparar el gesto de la pierna de sostén y el equilibrio, como virabhadrasana Il, parsvotanasana,
trikonasana, parsvakonasana, etc.

2. Toma de postura

Inicio: Desde samasthiti “postura de atencién” (postura anatémica de pie).

2. Paso hacia atrds (no muy amplio) con pie izquierdo, gira la pelvis lateralmente (hacia la izquierda) y

abre los brazos en cruz (izquierdo atras y derecho al frente).



3. Espirando: Flexiona la rodilla de enfrente (derecha), inclinando el tronco y apoyando la mano de
enfrente (derecha) al suelo, frente al pie, lo mas alejada posible y un poco desplazada hacia la
derecha del eje que sefiala el pie de soporte. El apoyo de la mano puede realizarse con las puntas de
los dedos extendidos (en forma de copa invertida).

4. Inspirando: Impulsa el cuerpo al frente, elevando al maximo la pierna posterior (izquierda), y el brazo
de atras (izquierdo). Simultaneamente, la rodilla y el codo inferiores se extienden verticalmente y la
mirada termina dirigiéndose hacia arriba.

3. Detalles posturales

e Pierna de sostén: Vertical, con la rodilla extendida. Esto suele ser dificil debido al comun

acortamiento de la cadena muscular posterior de las piernas. El pie debe sefalar al frente, hacia la
misma direccién que la cabeza.

e Pelvis: Encarada lateralmente. Esto suele ser dificil debido a la dificultad de rotar la cadera en
abduccion.

e Tronco: Inclinado al maximo de sus posibilidades. Como la pelvis, el tronco gira lateralmente. La
columna vertebral pretende alargarse lateralmente. Pero también hay la opcién de flexionarla
lateralmente, lo que da mas sentido a la postura en relacién a la figura de media luna.

e Pierna elevada: Dirigida hacia atras, procura alinearse con el tronco. (Vigila su tendencia a caer). Se
requiere una intensa accidon del gluteo mediano y menor para elevarla en abduccién. Los dedos del
pie se dirigen hacia atras en flexidon plantar, o bien puede dirigirse el talén hacia atrds en extensién
plantar.

e Brazos: Abiertos y alineados verticalmente. La mano de sostén se apoya al suelo con las puntas de los
cinco dedos o bien con la palma. El brazo elevado suele situarse con la palma de la mano encarada
lateralmente.

e Cabeza: Mirada hacia arriba (También puede dirigirse horizontalmente).

4. Respiracién

Aunque los brazos abiertos favorezcan la apertura toracica, la disposicion del tronco inclinado limita la
amplitud respiratoria. Ademas, la dificultad en el equilibrio y el esfuerzo fisico requerido pueden
bloquear la fluidez respiratoria. Procuraremos que eso no ocurra.

5. Actitud mental

e “Expansion” y “apertura”. Todos los segmentos corporales pretenden alargarse, expandiendo la
postura sobre el mismo plano frontal: el brazo elevado se proyecta hacia el cielo, la pierna y el brazo
de sostén hacia el suelo, la cabeza al frente y el pie elevado hacia atras.



4.

Autocontrol y firmeza: El dificil reto de mantener la postura un solo plano manifiesta también el
“poder personal” de manipura, el tercer centro energético.

6. Deshacer la postura

. Desde ardhacandrasana:
. Previamente, flexiona un poco la rodilla de sostén.

. Simultdneamente, desciende la pierna elevada hacia atras (a 1 metro de distancia del pie delantero

aproximadamente) mientras el tronco recupera la vertical. Los brazos pueden seguir abiertos.

Pie y brazo posteriores al frente, alcanzando la postura de inicio, samasthiti.

También hay la opcidn, algo mas complicada, de descender el pie elevado directamente junto al pie de
sostén, alcanzando en un solo paso la postura de inicio, samasthiti.

7. Compensacién

. Sacudir el cuerpo para liberar de forma natural las tensiones resultantes, y reestablecer su flujo

circulatorio, especialmente para la pierna de sostén.

. Movimientos circulares de pelvis. Puesto que ardhacandrasana termina de pie, podemos seguir con

movimientos circulares de pelvis para aliviar las caderas, estirando muy especialmente los musculos
gluteo mediano y menor.

. Ardhamatsyendrasana “postura parcial de Matsyendra” también compensa las caderas, actuando con

gestos opuestos: aduccidn y rotacién interna.

. Ekapadasuptavirasana “postura del héroe tumbado (con una sola pierna)”. Esta postura puede

anadirse para acabar de compensar el esfuerzo de la pierna de sostén y permitir un estado de reposo
en general.
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PROGRESION A LARGO PLAZO

Aunque el nivel de exigencia de ardhacandrasana resulte alto, es facil adaptar la postura con niveles
de dificultad inferiores. Para ello, podemos contemplar los recién descritos ejercicios de “progresion
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en la serie” y las siguientes propuestas de “autorregulacion”, “materiales de soporte” y “variantes”.



1. Autorregulacion

1. Pierna de sostén: Para rebajar la intensidad de estiramiento de los muisculos posteriores, se puede
semiflexionar la rodilla. Opuestamente, para ofrecer mayor intensidad, se procura extender la rodilla
al maximo.

2. Pelvis: Para rebajar la dificultad de estiramiento de la cadera de soporte, la pelvis puede quedar algo
rotada hacia abajo (pubis medio caido). Esto conlleva que el tronco también quede algo rotado hacia
abajo. Opuestamente, para aumentar la intensidad, la pelvis procurara rotar al maximo hacia arriba
(pubis encarado lateralmente).

3. Pierna elevada: Para rebajar la dificultad de mantener la pierna elevada, simplemente puede

mantenerse a un nivel inferior a la horizontal. Opuestamente, para aumentar la intensidad, esta
puede elevarse al maximo de sus posibilidades.

4. Mano de sostén: Para rebajar la dificultad de equilibrio, la mano de sostén puede alejarse del eje que
sefala el pie, aunque ello conlleve alejarse del plano postural. Opuestamente, para aumentar la

dificultad, la mano de sostén puede situarse justo en la direccién que sefala el pie de sostén.

5. Brazo elevado: Para rebajar la dificultad de mantener el brazo elevado, este puede quedar a un nivel
mas bajo de la vertical. Incluso, puede reposar tendido sobre el tronco o colgando tras la espalda.

6. Tronco: Para rebajar la dificultad de inclinacién, simplemente puede mantenerse el tronco mas
elevado, sin que llegue a contactar la mano inferior con el suelo, aunque ello comporte una mayor
dificultad en el equilibrio. Opuestamente, para aumentar la intensidad, el tronco puede descender
mas alla de la horizontal, llegando a apoyar la palma de la mano sobre el suelo.

7. Cervicales: Para rebajar la dificultad de dirigir el rostro hacia arriba, simplemente puede mantenerse
hacia la horizontal o incluso hacia el suelo, lo que favorece ademas el equilibrio.
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1. Bloque, taburete, cojin grueso u objeto similar, sirviendo de alza para apoyar la mano sostenedora.
Esto permite rebajar el grado de estiramiento de los musculos posteriores de la pierna de sostén. Es
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2. Material de soporte

importante que el material elegido tenga consistencia para que la mano se fije firmemente, y que
este no se resbale sobre el suelo.

2. Pared para contactar el dorso de todo el cuerpo. El punto de partida es colocandose muy cerca de la
pared, con las piernas y los brazos abiertos. El pie de soporte también debe quedar abierto.



Por un lado, la pared resulta un firme apoyo para mantenerse en equilibrio. Por otro lado, la pared
permite evidenciar y corregir la comun dificultad de colocar todo el cuerpo sobre el mismo plano. Del
mismo modo, podemos realizar la postura colocdndonos de cara a la pared. De un modo u otro, la
intencidn es que todos los segmentos corporales permanezcan en contacto maximo con la pared.

. Pared para apoyar el pie elevado. Esto reduce el exigente reto de mantener la pierna elevada, y
favorece el equilibrio postural. El punto de partida es situarnos de espaldas a la pared, a un paso
largo de distancia. En el momento de elevar la pierna posterior, la distancia de la pared debe permitir
que el peso corporal se apoye levemente sobre esta.

3. Variantes de la postura

. Con apoyo de rodilla. Tal como se ha expuesto en el apartado de “preparacién”, ardhacandrasana
puede realizarse sustituyendo el apoyo del pie de sostén por el de la rodilla. Con ello se evita el
estiramiento de la musculatura posterior de la pierna.

. Brazo elevado en otras posiciones. Si bien la forma mdas comin es manteniendo el brazo elevado
hacia la vertical, pueden adoptarse otras formas: horizontal sobre la cabeza, tendido sobre el tronco,
caido tras la espalda, etc.

. Parivrttardhacandrasana “postura de la media luna en torsién”. Se trata de intercambiar la colocacién
de los brazos, de modo que desciende el brazo contrario de la pierna de soporte. Esto exige una

opuesta rotacién de pelvis y una mayor exigencia en el estiramiento de los musculos posteriores de
la pierna de soporte. También supone una evidente torsién de tronco.

. Ardhacandracapanasana “postura de la media luna con arco”. Se trata de sujetar el pie superior con la
mano, y extender la rodilla hacia arriba.

. Baddhardhacandrasana “postura de la media luna atada”. Se trata de un dificilisimo reto: unir las
manos tras la espalda rodeando la pierna de soporte con el brazo inferior. EIl mismo gesto puede
realizarse también desde la variante con torsiéon: parivrttabaddhardhacandrasana “postura de la
media luna atada en torsion”.
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COMBINACION CON OTRAS POSTURAS

Basicamente, ardhacandrasana (4) suele combinarse con la familia de “posturas de pie con piernas
abiertas”, como virabhadrasana Il “el guerrero con brazos abiertos” (1) (postura que suele formar parte
del proceso de toma de postura de ardhacandrasana), trikonasana “postura del tridngulo” (2) o
parsvakonasana “postura del dngulo lateral” (3).
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PREPARACION PARA OTRAS POSTURAS
e Posturas que requieran un intenso estiramiento de la
cadena  muscular posterior de piernas, como / @
parsvottanasana “postura del estiramiento del costado” 44
(1), ekapadottanasana “postura de estiramiento sobre un AN
solo pie” (2), anumanasana “postura de Hanuman” (3),
1 2 3

etc.

e Posturas que requieran un intenso estiramiento de @
caderas en abduccién con rotacién externa de muslo, /\7
como parsvakonasana “postura del angulo lateral” (1), \
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3

o
anantasana “postura de Ananta” (2), padangustasana /7‘ ‘_A
1

“postura con agarre del dedo gordo del pie (con pierna

abierta)” (3), etc. 2

e Posturas de equilibrio sobre un solo pie, como vrksasana @

“postura del arbol” (1), natarajasana “postura de Siva /
bailarin” (2), virabhadrasana lll “postura del guerrero en —9==;
equilibrio” (3), etc.
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