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Por Alex Costa

TRIKONASANA

«Postura del triangulo»

1. PRESENTACION
1.1 Nombre

(tri = tres | kona = angulo / dsana = postura). Trikonasana se traduce como «postura del tridngulo». También se co-
noce con el adjetivo (utthita = levantado) wtthitatrikonasana «postura del tridngulo levantado». El nombre hace refe-
rencia a la figura triangular que puede verse representada en la postura.

1.2 Realizacién (Esquema bdasico)
e Gravedad de pie.
e Piernas abiertas. Rodillas extendidas. Un pie abierto 90°. El otro pie cerrado hacia los 45°.

e Tronco inclinado y proyectado hacia el lado del pie abierto. >

e Brazos abiertos, alineados verticalmente. Mano inferior apoyada sobre el pie o a su lado.

e Cabeza girada, con la mirada dirigida hacia arriba. A

1.3 Fisiologia

e Pierna delantera: Tobillo en abduccion con extension. Rodilla en extension. Pelvis en inclinacion lateral externa, con
una minima flexién con rotacion interna.

e Pierna posterior: Tobillo en aduccion con flexidn y supinacidn. Rodilla en extensidn. Pelvis en inclinacién lateral in-
terna con una minima flexién y rotacién externa.

e Tronco: Columna vertebral erguida horizontalmente en inclinacién lateral y una minima flexién con rotacién frente a
la pelvis. Se requiere la accion de los musculos oblicuos, erectores de la columna y masculos erectores de la colum-
na lumbar.

e Hombros y brazos: Brazos en abduccion. Escapulas retraidas. Codos extendidos. Destaca el esfuerzo del trapecio,
romboides y deltoides del brazo superior.

e Cabeza: Cuello en rotacién. Se refuerza el esternocleidomastoideo inferior para dirigir la mirada hacia arriba.

1.4 Beneficios

e Ejercicio muy completo, combinandose el estiramiento de unas partes del cuerpo con el refuerzo de otras.

e Estiramiento de isquiotibiales: Este es el efecto mas destacado de la postura.

o Refuerzo de hombros: Mantener un brazo elevado en cruz exige un gran esfuerzo de los musculos abductores de
hombro, cominmente debilitados.

o Refuerzo de cuello: Son pocas las posturas de yoga que demandan tanto esfuerzo sobre los musculares laterales del
cuello. Ello favorece el equilibrio de tensiones sobre la columna cervical para sostener la cabeza en alto.

e Equilibrio: La postura pone a prueba nuestro equilibrio, cultivando el enraizamiento y la concentracion.
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1.4 Precauciones y contraindicaciones

La zona lumbar queda comprometida, y puede sufrir molestias. Evitar la postura en casos de lumbalgias. Tampoco
conviene si aparecen molestias sobre el resto de la espalda, cuello, hombros, caderas, muslos o tobillos.

Debido a su inestabilidad, no se recomienda a personas con dificultades motoras.

En cualquier caso, podemos contemplar las diferentes formas de autorregulacién, herramientas de soporte y varian-
tes descritos mds hacia delante.

2. REALIZACION

N

.1 Preparacion (calentamiento y progresion)

1. Movimientos de pies: Puedes empezar movilizando los pies en todas direcciones, teniendo en cuenta que tri-
konasana les exigird una posicion forzada.

2. Torsiones dindmicas suaves: Tumbado boca arriba, puedes empezar a preparar las torsiones de tronco y caderas,
y la abduccién de brazos.

3. Suptapadangusthasana «postura boca arriba, con agarre del dedo gordo del piex: El principal foco de preparacion
es la flexibilidad de caderas, muy concretamente la de los musculos isquiotibiales. Puedes sujetar la pierna elevada
desde puntos mas bajos o con la ayuda de una cinta.

4. Suptanantasana «postura de Ananta, boca arriba»: A la flexién de cadera de la postura anterior, se le afiade la ab-
duccion con rotacién externa de muslo; el mismo gesto que en trikonasana.

5. Jatharaparivartanasana «postura de la torsién del abdomen»: Tal como indica el nombre, este gesto prepara las
rotaciones de tronco y pelvis que requiere trikonasana.

6. Parighasana «postura de la aldaba»: Este gesto prepara concretamente la inclinacién lateral de la pelvis.

7. Prasaritapadottanasana «postura de piernas abiertas en extensién», con giros de cintura, elevando un solo brazo
arriba. Esta postura es como trikonasana, pero con flexién maxima de caderas.
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2.2 Toma de postura
De las diversas formas de realizar la postura, presentamos una manera muy simple y directa:

1. Inicio desde tadasana «postura de la montafia»: De pie (al frente de la esterilla). Piernas juntas y tronco erguido.

2. Abrir piernas y brazos: Un pie da un paso amplio hacia atras. Seguidamente, inspirando, abre los brazos en cruz;
uno sefialando al frente y el otro atras.

3. Inclinacién lateral del tronco: Espirando (con la rodilla delantera semiflexionada), desciende el tronco al frente,

hasta que la mano delantera se apoye sobre el pie o el suelo, junto a la cara interna o externa del pie. Las caderas
deberdn procurar el minimo grado de flexién, para situar el tronco en el mismo plano que enmarca las piernas

4. Alineacion de los segmentos: Termina extendiendo la rodilla delantera, irguiendo el tronco, expandiendo el térax y
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dirigiendo la mirada hacia arriba.
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3 Detalles posturales

Piernas: Completo apoyo plantar de ambos pies. Pie delantero, con los dedos sefialando al frente y el talén hacia el
pie contrario. Pie posterior, a unos 45° respecto la direcciéon del pie anterior. Rodillas completamente extendidas.
Muslos abiertos, formando un angulo préximo a los 90°.

Tronco: inclinado al frente, hasta la horizontal. Cabeza situada sobre pie delantero. El tronco se encara lateralmente
(no hacia el suelo).

Brazos: alineados verticalmente. Procura que los hombros también quedan alineados sobre la vertical. Brazo infe—
rior: Mano apoyada al suelo, junto a la cara interna del pie. También puede colocarse junto a la cara externa o apo-
yada sobre el mismo pie. Brazo superior: Dedos de la mano dirigidos hacia arriba. No abrir el brazo mas alla de la
vertical.

4 Respiracién

Los brazos abiertos en cruz favorecen la amplitud pulmonar. Pero, la situacion comprometida del tronco en inclinacién
lateral con ligera flexion y rotacion, dificulta la amplitud y fluidez respiratoria.

2.

5 Actitud mental

“Triangulo”: Todos los segmentos corporales procuran situarse sobre un mismo plano; el que conforman las piernas
formando un tridngulo equilatero. Los brazos forman una linea vertical y el tronco, horizontal.

Enraizamiento y apertura: La postura resulta inestable, por lo que debemos prestar mucha atencién al equilibrio. Por
otro lado, hay el dificil reto de “abrir” el cuerpo; apertura de piernas, brazos y tronco, situando al corazén como
epicentro de la fuerza de expansién corporal.

2.6 Deshacer la postura

Se trata de invertir los mismos pasos de la toma de postura:

1.
2.

2.
1.

Desde trikonasana,

Elevar el tronco: Previamente, semiflexionando la rodilla
delantera, inspira elevando el tronco hacia la vertical.
Siente que la pierna delantera es la que realiza el prin- g g

cipal esfuerzo para recuperar la vertical del tronco. @ € 5
Piernas y brazos abiertos: El tronco alcanza la vertical. 0

Termina flexionando ligeramente la rodilla posterior,

para preparar paso siguiente.

Paso al frente: Espirando, el pie posterior vuelve al 1 2 3 4

frente, finalizando el recorrido en la postura de inicio
para repetir el ejercicio sobre el lado contrario.

7 Compensacion (secuencia)

Sacudidas de extremidades vy circulos de pelvis : Tras cualquier postura intensa en la estatica, siempre es aconseja-
ble ejercitar el cuerpo con movimientos ligeros, para favorecer la normalidad circulatoria y empezar a neutralizar

las secuelas del ejercicio.

Uttanasana «postura de estiramiento», con rodillas semiflexionadas, y prasaritapadottanasana «postura de piernas
abiertas»: Compensan el esfuerzo del cuello, tronco y brazos. La segunda opcion, ademas, puede enlazarse con
trikonasana directamente, sin llegar a incorporar el tronco a la vertical.

Malasana «postura de la guirnalda», vajrasana «postura del diamante» o suptavirasana «postura del héroe, boca
arriba»: favorecen la descarga de piernas, complementando el estiramiento sobre las piernas.

. Tumbado boca arriba: Las piernas en alto, con un cojin bajo la pelvis y/o apoyando las piernas contra la pared. Esta

es una forma perfecta para terminar el ciclo de cualquier postura intensa de pie.
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3. PROGRESION A LARGO PLAZO

Aungue la forma completa de trikonasana tiene un nivel de exigencia alto, por lo general, puede adaptarse a la mayoria

de practicantes, teniendo en cuenta las diversas formas de autorregulacidon, materiales de soporte y variantes, para ajus-
tar adecuadamente la progresién a largo plazo.

3.1 Autorregulacion

1

. Semiflexionar la rodilla delantera: Reduce el estiramiento de los isquiotibiales, favoreciendo el descenso de la mano

de sostén y por consiguiente, el descenso del tronco hacia la horizontal. Puedes empezar con la rodilla semiflexiona-
da e irla estirando lentamente.

. Nivel de descenso del tronco: Puedes descender menos el tronco, para rebajar el estiramiento de la pierna delantera,

o para evitar molestias de columna lumbar. Para ello, la mano de sostén puede fijarse en puntos de apoyo mas altos:

sobre el pie, tobillo... hasta la rodilla.

. Hombro superior: Suele ser agotador mantener el brazo en alto. Por ello, puedes adoptar otras posturas, como aban-

donar el brazo tras la espalda.

. Rotacién del brazo superior: Es posible ejercer tanto rotacién interna como externa de hombro. La rotacion externa

(dedo pulgar sefialando al frente) favorece sutilmente la apertura de torax.

. Bajar la mirada: Mantener la cabeza al frente y girada hacia arriba, agota rapidamente los musculos del cuello. Por

ello, puedes girar la vista hacia abajo mientras permaneces en la postura.

. Flexionar el tronco: Puedes desviar el tronco del plano que enmarca las piernas, de modo que resulta mas facil su

descenso.

Angulo del pie posterior: Se recomienda cerrar el pie a unos 45° al frente. Pero esto dependera de la distancia entre pies;

cuanto mas cercanas, mas cerrado puede quedar el dngulo. Contrariamente, el pie se forzard a abrirse en la medida en
que los pies se distancien.
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3.2 Intensificacion

1.

Rodilla delantera completamente extendida: El intenso estiramiento de isquiotibiales suele provocar que no extenda-
mos la rodilla al maximo de sus posibilidades.

. Cerrar el tridngulo de piernas: Cuanto mds juntas estan las piernas, mas distancia habra entre la mano y el suelo.

. Abrir el tridngulo de piernas: En el otro extremo, en la medida en que se van distanciando los pies, aumenta la difi-

cultad de colocar las piernas.

Palma de la mano al suelo: La intensidad de estiramiento aumenta cuanto mas descienda la mano de sostén.

. Mano de sostén sin apoyo: Si dejas el brazo colgado, sin apoyo alguno, se elimina el control del descenso del tronco.

. Un solo plano: Situar el tronco y los brazos en el mismo plano de las piernas, como si la postura quedase entre dos

paredes: una por delante y la otra por detras.
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1. Superficie antideslizante: Con las piernas separadas, los pies deben sentirse bien fijos al suelo.

3.3 Material de soporte

2. Blogue o soporte similar, para apoyar la mano de sostén, reduciendo su descenso.
3. Silla para apoyar la mano de sostén o el codo, reduciendo atin mas la inclinacion del tronco.
4

. Pared tras la espalda. Ademas de asegurar la estabilidad postural, sirve como referencia para procurar contactar al
maximo todos los segmentos corporales.

—

3.4 Variantes de la postura

1. Parivrttatrikonasana «postura del triangulo en torsion»: Difiere en el intercambio de posicion de los brazos. Tal co-
mo indica el nombre, se exige una mayor torsién de raquis, en este caso, hacia el lado contrario de trikonasana.

2. Parshvatantrikonasana «postura del tridngulo lateral»: La intencién es crear una inclinacién lateral de tronco pura,
aunque suponga un menor descenso.

3. Ardhacandrasana «postura de la media luna»: Por su similitud, podriamos considerarla una variante, donde se ade-
lanta el apoyo de la mano de sostén, para permitir elevar la pierna posterior.

4. Tridngulo tumbado: Es un gesto similar a trikonasana, pero desde la gravedad tumbada boca arriba.
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4. COMBINACION CON OTRAS POSTURAS

En general trikonasana suele enlazarse directamente con cualquier postura de pie con piernas abiertas. Las mas comu-
nes son:

1. Virabhadrasana Il «postura del guerrero 2, con brazos abiertos».

2. Parsvakonasana «postura del dngulo lateral».
3. Parsvottanasana «postura del estiramiento de costado».
4

. Parivrttatrikonasana «postura del tridngulo en torsion»: Ambas se complementan en cuanto a la colocacién de los
brazos y el tronco. Puesto que esta variante es mds exigente, suele preceder a trikonasana.

5. Prasaritapadottadasana «postura de piernas abiertas en extensién»: También puede estar presente como puente
directo para enlazar trikonasana de un lado a otro.
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5. PREPARACION PARA OTRAS POSTURAS

Trikonasana prepara posturas con mayor exigencia en cuanto a la inclinacién lateral con flexién de cadera y tronco:

1. Parshvatantrikonasana «postura del tridngulo lateral».

2. Parivrttatrikonasana «postura del triangulo en torsidn».

3. Ardhacandrasana «postura de la media luna».
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