Gravedades: estar sentados

Cualquier posicidn que adoptemos sentados
debe respetar la fisiologia de la columna
vertebral, es decir, sus curvas y su
proyeccién. Esto es muy importante, ya que
es en esta gravedad cuando la columna
lumbar recibe mds peso, por lo que se
vuelve mas propensa a compresiones y
tensiones sobre sus estructuras: disco
intervertebral, ligamentos, carillas
articulares, etc. A diferencia de las
posturas de pie, las posturas de estar
sentados nos dan una mayor estabilidad, que
resulta Gtil para ejercicios de
concentracién, respiracién y meditacién.

Para ello nos apoyaremos con firmeza en los
isquiones y mantendremos la anteversién de
la pelvis relajadamente.

Esta es la condicién esencial en esta
posicidén, y en funcidén de esto adaptaremos
las piernas, usaremos cojines, banquetas o
sillas.

Vamos a poner como ejemplo dos asanas: La
postura del sastre (Sukhasana) y la
escuadra (Dandasana).

Sukhasana. Postura del sastre
Arquitectura del &asana:

— Sentados sobre un cojin.

— Piernas cruzadas, las rodillas tocan el
suelo.

Primero: rodar para sentarse en la parte
anterior de los isquiones, hasta que la
curva lumbar lorddética sea natural.
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Segundo: comprobar que el abdomen quede
libre, con espacio.

Tercero: inclinar ligeramente la cabeza
dentro del eje, sin adelantar el cuello,
con la mirada hacia delante y abajo.

Cuarto: las rodillas se enraizan y la
cabeza empuja el cielo.

Quinto: los codos flexionados y cerca del
tronco, para favorecer la extensidn dorsal;
manos apoyadas.

Sexto: sonrisa.

Como ves, esta postura requiere cierta
flexibilidad de las caderas, ya que el
apoyo de las rodillas en el suelo es
fundamental.

Hay un habito muy comdn que es compensar la
debilidad de la zona lumbo-pélvica por la
zona dorsal. Recordad que nuestro hdbito
sedentario es de “plozz” (pelvis en
retroversién y lumbares con inversién de
curva). Comprobamos en ésta y otras
posturas que la fuerza se realiza sacando
pecho, con las consecuencias de bloqueo del
diafragma, tensién en la zona media de la
espalda y rigidez del cuello.

Dandasana. La escuadra

Es una postura muy comdn en las sesiones de
Hatha Yoga, ya que supone el punto de
partida de otras asanas. Sin embargo se
trata de una postura que para la mayoria de
la gente tiene la dificultad de mantener la
curva lumbar fisiolégica. Su dificultad
radica en que se pone en accién la
musculatura posterior de las piernas y de



la pelvis. Es una musculatura normalmente
acortada, lo que provoca una retroversion
de la pelvis y, como consecuencia, una
inversién de la curva lumbar. Luego, es una
postura que tendremos que adaptar muy
cuidadosamente y en la que debemos
esforzarnos por reconocer cada uno nuestros
propios limites.

Los medios reguladores de esta postura son
las piernas, las rodillas mas o menos
flexionadas y la utilizacidn de soportes.

Para facilitar la percepcién de la postura
recomiendo realizarla por parejas.

Hay otras maneras de estar sentados,
siempre y cuando se mantengan los mismos
principios que ya hemos mencionado.

Las personas que tengan problemas de
circulacién en las piernas o problemas de
rodillas y tobillos, es recomendable
mantener un tiempo la postura sentada, y
que ésta se haga en una silla.

Victor Morera

Cuaderno de Sadhana. Las bases posturales
en el Hatha Yoga

Gravedades: estar de pie

Estar de pie supone un constante didlogo
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con la gravedad. La fuerza de gravedad nos
empuja hacia abajo; éste es el estimulo por
el cual el cuerpo crea un sistema de
autocrecimiento como respuesta para
mantenerse erguido. En este sentido, el
estar de pie es un constante ajuste
dindmico de pies a cabeza. Supone un
equilibrio fragil, ya que la base de
sustentacién, los pies, es pequefia; por
ello es muy facil que se creen mecanismos
de compensacién debido a tensiones,
traumatismos, o hdbitos posturales, que
tienen como resultado una pérdida de
capacidad de respuesta a la gravedad. De
ahi proviene la inercia a hundirnos.

La verticalidad

¢{Qué nos mantiene en pie? éDOnde sentimos
el peso? ¢Como es el contacto de los pies
en el suelo? (DOnde se situa la
respiracioén? Estas son algunas de las
preguntas claves para empezar a reconocer
nuestra verticalidad.

No puede haber una buena estdtica

sin unos buenos apoyos.

La raiz de la respiracién estd en los pies.
Una buena estatica es aquella

que permite que se dé una

respiracidén profunda y relajada

y esto solo se puede dar si hay



un estado mental de calma.

Mente, respiracién y verticalidad son uno.

Para comprobar cémo estas de pie tienes que
observar, en primer lugar, la respiracién y
en segundo lugar los apoyos de los pies.

Los pies
¢Coémo son unos buenos apoyos?

Se considera que hay un buen apoyo cuando
el peso estd repartido por toda la planta
del pie. Hay tres puntos de referencia: el
centro del taldén, y las almohadillas del
primer y quinto dedos. Estos tres puntos
forman el tridngulo de sustentacioén. Pero
seria un error hablar sélo de los pies como
los cimientos, sin incluir las
articulaciones de los tobillos, rodillas,
caderas y pelvis. Todas ellas forman una
unidad biomecanica. Cualquier cambio en una
de ellas repercute en las otras
articulaciones.

Es esencial comprobar también la calidad
del contacto con el suelo. Cémo transmiten
los pies y las piernas el peso del cuerpo
al suelo. Para ello proponemos un trabajo
de auto masaje con pelotas de tenis o con
palos, tipo escoba.

Casi siempre comprobamos que con este
trabajo las rodillas se aflojan, la pelvis
tiende a equilibrarse, y mejora la
respiraciéon. La verticalidad emerge.



Pararse y escuchar para conectar,
conectar para reconocer,

actuar para sensibilizar

y darse tiempo para que el cuerpo
se ajuste espontaneamente.

Este es un principio permanente

del Hatha Yoga.

Las rodillas

Nos gusta decir que las rodillas
“respiren”. Con ello queremos expresar que
no tienen que estar rigidas ni trabadas. Ni
en flexidén ni en hiperextensidén sino en un
continuo ajuste. Un ajuste que permita la
bdsqueda del reparto del peso en los pies y
el equilibrio de la pelvis.

La hiperextensién de las rodillas situa la
pelvis en anteversién y, al contrario, la
flexidén de rodillas sitlda la pelvis en
retroversion.

Las caderas

Nosotros le damos mucha importancia al
trabajo de movilidad y flexibilidad de las
caderas, ya que es una articulacién (coxo-
femoral) que sufre las tensiones de fuerzas
y pesos del cuerpo. Las caderas son dos
articulaciones que intervienen en la
dinamica y en la estdtica. Los mdsculos que
mueven las caderas son muy potentes y
sirven de puente entre las piernas y la



pelvis (gluteos, piramidal, psoas,
obturadores, fascia lata, cuadriceps,
isquiotibiales, sartorio, abductores,..).
Son masculos que trabajamos mucho por su
importancia en la estabilidad de la pelvis,
en la dindmica y en la estdatica.

Uno de los movimientos a tomar consciencia
en las caderas referente a la vertical son
los de rotacién interna o externa del
fémur. La rotacién interna del fémur lleva
el peso a la parte interna de los pies,
facilitando los pies planos, y a la
rotacién interna de las rodillas y a la
inversa la rotacién externa del fémur lleva
el peso hacia la parte exterior de los pies
facilitando los pies cavos.

La pelvis

Cuando hablamos de la pelvis o cintura
pelviana nos referimos a los dos iliacos y
al sacro.

Reconocer la posicidén de la pelvis y su
movilidad es basico para lograr una buena
estatica.

En el eje antero-posterior podemos efectuar
el movimiento de anteversién y
retroversidén. Las caderas son el punto
fijo, y el movimiento se efectla rodando
los iliacos sobre ellas.

También sefalamos dos movimientos mas que
son el de antepulsidn y retropulsién. Estos
movimientos implican el desplazamiento de
la pelvis hacia delante o hacia atrdas del
eje central.



a) Anteversion. Los iliacos ruedan hacia
delante

— El sacro se horizontaliza.

— Hay un descenso y retroceso del pubis.
— Aumenta la curva lumbar, la lordosis.
— Hiperextensién de las rodillas.

— Tendencia hacia la rotacidén interna de
las piernas.

b) Retroversion. Los iliacos ruedan hacia
atras

— El sacro se verticaliza.

— El pubis sube y se adelanta.
— Disminuye la lordosis lumbar.
— Flexién de rodillas.

— Tendencia hacia la rotacidn externa de
las piernas.

Como vemos, el segmento lumbo- pélvico
representa el centro del cuerpo e influye
tanto en los miembros inferiores como en el
tronco y el cuello. Tener una buena
movilidad pélvica junto con las caderas es
necesario para una buena estatica, dinamica
y absorcién de fuerzas.

E1l ajuste de este conjunto articular es
basico en el trabajo de asana.

c) Antepulsidn y retropulsidén de la pelvis



Aparte de los movimientos de anteversién y
retroversién de la pelvis existen dos
movimientos referentes al eje de gravedad
que son el de antepulsién y retropulsion.
Estos desplazamientos de la pelvis son muy
habituales como forma de compensar los
acortamientos musculares. Cuando estos
patrones posicionales se fijan, modifican y
condicionan la estatica. Por ello, es
importante que exista una buena
neuropercepcion del eje de gravedad y una
armonia entre la musculatura posterior y
anterior del cuerpo.

Si nuestra base estd arraigada
y en el centro de gravedad,

el tronco crece.

Permite que la respiracidn
haga el trabajo,

abandona el esfuerzo.

El tronco

Es importante tener una conciencia espacial
del tronco, asi cémo una imagen de como es
tu propia columna vertebral.

Los hombros

Toma conciencia de la posicién de los
hombros, si estan rotados hacia delante o
hacia atras o si uno esta mas alto que el
otro.. Para ello te centras entre los dos



omdéplatos. Es la zona de regulacidn de la
cintura escapular.

Se trata de reconocer la posicidn de los
oméplatos en relacién a la columna
vertebral. Si estan en abduccion, es decir
separados de la columna, provocan una
rotacién interna de los hombros y una
tendencia al hundimiento del pecho; si, por
lo contrario, estan en adduccidn, cerca de
la columna, provocan una rotacién externa
de los hombros y un pecho abierto y tenso.

Los brazos

Los brazos cuelgan al lado del cuerpo. En
una alineacién ideal, los brazos y las
manos caen en la cara lateral de la pierna.
Si observamos que las manos se salen de
este eje lateral nos estaria indicando una
desviacién del eje del cuerpo en general o
una rotacién de hombros en particular.

Las manos

Manos vivas. Haz la prueba, estira y abre
un poco los dedos y la mano en general.
¢Qué sucede en el resto del brazo?

Toda la estructura de los brazos y hombros
estd al servicio de la manos, es decir que
su fisiologia esta supeditada al uso de las
manos. Por eso es importante el que las
manos y mufiecas estén presentes con
intencién en el trabajo corporal, ya que
activan el conjunto de los brazos y la
cintura escapular.



La nuca

La nuca esta constituida por pequefios
midsculos junto con la base del crdneo y la
dos primeras vértebras cervicales. Su
funcidén es ajustar la cabeza para que los
centros de equilibrio vestibulares y
6pticos permanezcan en la horizontal. Esta
es una ley de la estatica..

Pies apoyados en

el triangulo de

sustentacion.

Fuerza en las piernas,

pelvis ajustada al

eje de gravedad,

dulzura en el pecho,

manos vivas,

la cabeza borrachita,

mirada a la horizontal,
empuja el cielo y

sonrie.

Recuerda; estds en equilibrio
cuando la respiracién espontdaneamente

es amplia y relajada.

La postura utilizada en el Taiji Quan



resume muy bien las bases posturales “estar
de pie”. Por una parte, la separacién de
piernas y la flexién de rodillas bajan el
centro de gravedad del cuerpo, haciendo una
postura estable que favorece el
enraizamiento. El peso cae en los pies,
fortalece las piernas (sobre todo el
cuadriceps) y lleva la pelvis a una
posicién natural, facilitando la armonia vy
proyeccién de la columna vertebral.

Practicala variando la separacién de las
piernas y el grado de flexién de las
rodillas. Evita que los bordes de los pies
se separen del suelo y que el peso vaya
hacia los talones. Busca el alineamiento de
las rodillas y los pies. Juega a desplazar
el peso de una pierna a otra, asi como a
mover la pelvis en anteversion y
retroversion.

Victor Morera

Cuaderno de Sadhana. Las bases posturales
en el Hatha Yoga

Gravedades: posturas en equilibrio

Las posturas de equilibrio en general
fortalecen la musculatura y las
articulaciones sobre las que se esta
apoyado, tobillos y rodillas para los
equilibrios de pie y muiecas y brazos para
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los equilibrios sobre las manos, dandoles
también flexibilidad.

Ayudan a reconocer el centro de gravedad en
el abdomen, favorecen la concentracidn
mental y el equilibrio del sistema
nervioso.

Los equilibrios de pie suponen una buena
practica para activar y equilibrar 1la
musculatura de la estatica y la
coordinacién motriz.

Victor Morera

Cuaderno de Sadhana. Las bases posturales
en el Hatha Yoga

Gravedades: posturas en inversién

Tradicionalmente, se considera que toda
postura en la que la cabeza quede situada
por debajo del abdomen es una postura
invertida, ya que es cuando tienen su
efecto fisioldgico y energético en el
organismo. Sin embargo en este cuaderno me
refiero a las asanas invertidas aquellas en
las que el peso recae principalmente sobre
la cabeza, las cervicales o los brazos.

Este grupo se abordara individualmente en
otro cuaderno, ya que, como base postural
no son significativas. Tan s6lo comentaré
que hay que ser prudentes en su realizacién
y que requieren un trabajo de preparacidn
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articular y muscular, sobre todo del
cuello. Para su ejecucién es necesario un
buen tono abdominal.

Es importante que las posturas invertidas
se deshagan despacio, manteniendo la cabeza
baja y dandote un tiempo antes de
incorporarte. Esto es debido a que el mayor
aporte sanguineo a la cabeza aumenta su
presién, por lo que subir de golpe puede
implicar el riesgo de mareo y de esfuerzo
coronario.

Los principales beneficios de estas asanas
son:

— Ayudan a la purificacién y eliminacién de
las impurezas del cuerpo.

— Activan las glandulas hipd6fisis y
epifisis.

— Aumentan el riego sanguineo hacia la
cabeza.

— Son beneficiosas en las escoliosis.

Victor Morera

Cuaderno de Sadhana. Las bases posturales
en el Hatha Yoga

Serie gravedades: equilibrio

Las posturas de equilibrio en el Yoga son
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importantisimas porque logran desarrollar
una gran dosis de concentracién, control y
fuerza. Ya que el Yoga es presencia, con
las posturas de equilibrio estamos casi
obligados a estar aqui, manteniendo la
atencién para no caernos. La misma postura
en equilibrio es un bonito simbolo de la
unién de los opuestos. Digamos que s6lo con
control no seria posible mantener dicho
equilibrio, se requiere algo mas, y ese
algo es flexibilidad y abandono. Un buen
equilibrio, valga la redundancia, entre un
aspecto masculino y otro femenino de
nuestras habilidades.

En la oposicion a la gravedad ciertos
grupos musculares se van a fortalecer,
vamos a percibir también, cuando las
posturas son de pie, el triangulo de
sustentacién entre el talén, la base del
dedo gordo y la del dedo meinique. Podemos
encontrar posturas de equilibrio incluyendo
ademds de los pies, las manos, las nalgas,
las rodillas, etc. Y no necesariamente
estas posturas tienen que ser acrobaticas
pues podemos regularlas segln nuestro
nivel.
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Serie gravedades: invertida

En cierto sentido a la gravedad de pie le
sigue la invertida. La sobrecarga de las
piernas en lo referente a la presidn sobre
las articulaciones de los miembros
inferiores se compensa con una liberacién
de los apoyos que mantenian la estructura
del cuerpo. También la posible hinchazén en
tobillos y piernas por la acumulacién de
mas presidn sanguinea se relaja en una
posicién invertida donde se favorezca el
retorno venoso hacia el corazén, motor del
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sistema circulatorio.

Las posturas invertidas van a favorecer asi
la movilizacién y el drenaje de todos los
liquidos del cuerpo, especialmente la
sangre y la linfa, aunque hayamos de tener
un cierto cuidado precisamente en el otro
extremo del cuerpo, en la cabeza, que
acaparara mayor presiéon de lo habitual. Ya
que encontramos un mayor aflujo de sangre
al cerebro y los d6rganos de los sentidos,
también se estimulan en general las
glandulas y con ellas el sistema
inmunolégico. Siempre que haya una
inflamacion en la parte alta del cuerpo
como otitis, conjuntivitis, hipertensién
ocular, rinitis, faringitis, sinusitis,
etc, etc, se desaconseja la practica de
estas posturas.

Cuando la presioén se efectla sobre regiones
sensibles y delicadas como, por ejemplo,
las cervicales en sirsasana, se aconsejara
la realizacidn de la postura si hay un buen
dominio en la ejecucién de la misma, y si
hay una preparacién y una compensacion
adecuadas para reducir los efectos
indeseables. La correcta verticualidad en
dichas posturas nos salvara de un elevado
estrés en los discos intervertebrales y de
posibles lesiones. Recomendamos, no
obstante, la realizacién de otras posturas
0 variantes con menos riesgos.

Gran parte de las excesivas curvaturas de
nuestro cuerpo son fruto de la presién
inmisericorde que ejerce permanentemente la
gravedad y de la falta de reaccidn
cosnciente para mantener la buena vertical.
En este sentido las posturas invertidas
tienden a corregir ciertas
descompensaciones porque el equilibri en
dichas posturas nos «obliga» a encontrar la



alineacion.

Es curioso como las posturas invertidas mas
potentes nos procuran una calma mental
superior. Es como si la inteligencia del
cuerpo diera una alerta ante una postura de
hecho «antinatural» manteniendo una
atencién mas allad de la agitacién mental.
Desde esta 6ptica las posturas invertidas
también se hacen al final de la serie de
asanas en vistas de anticipar un trabajo de
relajacion o meditacién. Asimismo
desarrollan la concentracidén ya que no son
«faciles» de hacer.

Simb6licamente las posturas invertidas nos
hablan de cémo ver la «realidad» al revés
de lo acostumbrado. La inversidn nos
sugiere otra visién menos convencional de
la misma manera que el sabio encuentra la
belleza donde no la busca la persona
corriente. Otro simbolo asociado es el del
desprendimiento ya que en la postura
invertida todo lo acumulado en los
bolsillos se cae irremediablemente.
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Serie gravedades: sentados

Esta es una gravedad importante porque el
hecho de estar sentados es fundamental para
todos los trabajos de respiracion,
concentracién y meditacién. Por eso la
solemos poner hacia el final de la serie
porque prepara la postura de concentracion
y silencio.

Las posturas en esta gravedad dan tono a la
musculatura de la columna, especialmente
las posturas en torsién. ELl trabajo mas
intenso en esta gravedad recae sobre la
cadera porque las piernas tendran que
adoptar alguna posicién intensa de
abduccién o adduccién de cadera, o de
flexién o extensioéon. Nosotros recomendamos


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/09/serie-invertidas.jpg
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/09/serie-gravedades-sentados/

que haya mucha regulacién ya sea en la
flexidén de rodillas para que los isquiones
puedan colocarse en el suelo y permitir una
mejor verticalidad, o bien mediante la
utilizacién de cojines para elevar la
pelvis y no cerrar el vientre a la
expansion respiratoria.

Seric gravedades. SENTADOS ¢
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Serie gravedades: de pie

Decimos a menudo que las series de Yoga
deberian iniciarse desde la gravedad de
pie, aunque esto puede cambiar dependiendo
de la necesidad o del estado de cansancio
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que tengamos. Venimos, por asi decir, del
mundo caminando y necesitamos antes de
adoptar otras gravedades pararnos y
escuchar. Es como si hiciéramos una
transicidén amable antes de llegar a las
profundidades de nuestro ser.

Esto viene avalado por la necesidad de
hacer un trabajo previo en la serie de
calentamiento, una preparacién para el
resto de la sesidén. De pie es donde podemos
hacer un mayor dinamismo porque no estamos
limitados, en principio, por el suelo donde
nos tumbamos. En la libertad de esta
gravedad podemos hacer movimientos en todas
las direcciones y esto es una gran ventaja
a la hora de calentar el cuerpo.

Las posturas de pie, por otro lado, nos
exigen fortaleza. Una zona tan debilitada
como pies y piernas debido al sedentarismo
se fortalece. Trabajamos el enraizamiento,
asegurando que la estructura de la vertical
se mantenga dentro de un eje natural.
Asimismo el trabajo con la pelvis y todos
sus movimientos se intensifica al poder
llevar las piernas con facilidad en
flexidén, extensién, abduccidén y aduccién,
en combinacidén con los movimientos de la
columna vertebral.

Por Gltimo, en esta gravedad, trabajamos la
musculatura larga tanto en su tonificacién
como en elasticidad. Se recomienda trabajar
con los pies descalzos o, en todo caso,
sobre una superficie antideslizante.
Masajear los pies previamente con unas
pelotitas de goma permitiran un mejor
soporte de las posturas en esta gravedad.



Serie gravedades: tumbados boca arriba

A la gravedad invertida le corresponde la
de estar tumbados boca arriba.Es légico que
el corazén que se ha tenido que acostumbrar
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a una gravedad intensa deba permanecer en
otra que no le suponga ninglin esfuerzo. Una
serie de posturas boca arriba estd indicada
fundamentalmente para liberar tensiones de
la columna vertebrar ya que la columna se
apoya en el suelo lo que favorece
profundizar en una respiracidén mas amplia.

Es una gravedad ideal para hacer un trabajo
abdominal de tonificacién imprescindible
para mantener el equilibrio de la pelvis
tan jalonada por la tensién lumbar. Y
también podemos hacer un trabajo de
tonificacién de la musculatura anterior del
cuello. Asimismo las cervicales deben de
hacer un trabajo de ajuste a la posicién
tumbada evitando la elevacién de la
barbilla.
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Serie gravedades: tumbados boca abajo

En realidad la serie de posturas boca abajo
y la serie boca arriba pertenecen a una
misma gravedad, la de tumbados. Las
distinguimos porque trabajan aspectos
diferentes. Mientras la serie boca arriba
tendera mads al trabajo anterior, por
ejemplo el abdominal, la serie boca abajo
se orientara hacia la extensidn de la
columna. Por tanto si trabajamos boca
arriba lo l6gico serd, a continuaciédn,
trabajar posturas boca abajo que
compensaran los movimientos realizados
anteriormente.

No obstante, aunque esta serie es
pedagégica, debemos tener cuidado de no
sobrecarga excesivamente la zona lumbar en
repetidas extensiones y colocar miltiples
posturas compensatorias. Esta serie es
bastante exigente, diriamos que esta
englobada en un aspecto brahmana. Podriamos
suavizarla si trabajamos con los ojos
cerrados, alargando la espiracién, haciendo
los ejercicios de forma dindmica sin
mantener en la estdtica y regulando
enormemente entre posturas intensas.

Serie Gravedades: Boca abajo (Arjuna)
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