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Las Valencias Fisicas en la practica del Yoga

Cuando decidimos dar un enfoque “global” a
nuestro mantenimiento fisico, deberiamos
tener en cuenta todas las cualidades
(VALENCIAS FISICAS) que dispone nuestro
organismo para “valerse” por si mismo.
Estas cualidades son:

Fuerza

Flexibilidad

Resistencia (aerdbica y anaerdbica)
Equilibrio

Coordinacién

Sentido kinestésico

Velocidad

Potencia

Vivir implica movimiento, y todo ser vivo
de este planeta dispone, en mayor o menor
grado segln la especie, de todas estas
capacidades fisicas. Pongamos el ejemplo de
una mariposa: Este insecto requerira
amplitud de movimiento (FLEXIBILIDAD) en
sus alas, y a la vez FUERZA, para moverlas
con efectividad. También debera mantener
esfuerzos prolongados (RESISTENCIA
AEROBICA) para volar largas distancias. Y
tendra que resistir intensas embestidas del
viento (RESISTENCIA ANAEROBICA) para no ser
arrojada de la flor. Con EQUILIBRIO en el
vuelo, COORDINACION de movimiento entre sus
dos alas, y un buen SENTIDO KINESTESICO
(control espacio-temporal en el
movimiento), la mariposa sorteara con éxito
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las ramas de los arboles y las espinas de
las plantas. Y por (ltimo, también debera
ser rapida (VELOCIDAD) y aplicar POTENCIA
en sus alas para escapar de sus
depredadores.

(En el siguiente capitulo hablaremos mas
detalladamente sobre cada valencia fisica y
su relaciéon en la practica del yoga)

Una sola deficiencia en cualquiera de las
capacidades fisicas innatas de cualquier
especie serd suficiente motivo de
dificultad para su supervivencia.

Por supuesto, nuestros antepasados
primitivos también necesitaron todas estas
capacidades para rendir productivamente, y
asi sobrevivir. Por poner alguno ejemplo,
esos hombres y mujeres tenian que ser:
fuertes y flexibles para vencer a sus
oponentes, resistentes para recorrer largos
trayectos en busca de alimento, veloces
para escaparse de sus depredadores..

Pero, el progreso tecnoldégico de nuestros
tiempos modernos ha permitido que podamos
prescindir de ejercitar nuestro cuerpo de
una forma global. Hoy en dia, podemos
resolver muchas necesidades con tan solo la
flexién de un dedo. El resultado es la
plaga mas difundida de nuestra época: el
sedentarismo, con sus nefastas
consecuencias a todos los niveles del ser:
Rigidez muscular, atrofia articular, dolor,
disfunciones orgdnicas (debilidad cardio-
pulmonar), obesidad, cansancio, depresion..
E1l ejercicio fisico es la vacuna contra el
sedentarismo, y, cuanto mas variado sea
nuestro repertorio de actividades, cuanto
mas amplia sea la gama de estimulos que
reciba nuestro cuerpo, entonces, mejor
responderemos ante el movimiento. Mejor



responderemos ante la vida. En la
actualidad, resulta dificil que la carencia
de alguna valencia fisica ponga en peligro
la supervivencia de algun ser humano, pero,
de algln modo, esa carencia se reflejara en
forma de desarmonia.

ELl primer paso a dar: Que cada individuo
reconozca las “carencias fisicas”
personales que ha adquirido en su actual
hadbito de vida. Por ejemplo, muchos adultos
no recuerdan cuando fue la Ultima vez que
realizaron un acto tan simple y natural
como “correr” tan siquiera cincuenta metros
(a menos que se les escapase el autobus).
También encontramos gente mayor que no
recuerdan cuando se sentaron en el suelo
por Gltima vez, y suele ser esa falta de
habito la que les ha conducido a ya no
poder lograrlo.

El paso siguiente es: Incorporar como
hadbito cotidiano esas actividades que
potencien justamente las carencias fisicas
que hayamos reconocido. En este contexto no
vale la excusa de: -..Esto no lo practico
porque no se me da bien..-. Al contrario,
son esos ejercicios, en que nos vemos mas
limitados, los que deberiamos introducir en
nuestra practica personal.

Las Valencias Fisicas en la practica del
yoga: La tradicién tenia un propdésito mas
profundo en cuanto a los objetivos de la
practica corporal que ensefia la actual
escuela de yoga. Los antiguos textos hablan
de la blsqueda del equilibrio de los
opuestos sthira—sukha: Equilibrio entre
firmeza y comodidad en la postura. ELl yoga
busca armonia en el cuerpo, pero siempre
desde un enfoque mental. Una mente atenta
(sthira)y a la vez calmada (sukha), que
integra cuerpo, respiracién y sentidos, con



vistas a reducir los obstaculos que puedan
frenar la realizacién del individuo.

No deberiamos perder de vista esta visidn
fundamental del yoga, pero lo cierto es que
actualmente esos objetivos que subraya la
tradicién tienden a derivarse hacia el
ambito concreto de la SALUD (fisica, mental
y espiritual), puesto que ganar en salud es
una consecuencia real de una practica bien
desarrollada del yoga.

E1l mayor peso de una sesién de yoga suele
recaer sobre el trabajo corporal, con lo
que se pretende obtener un mayor control de
las energias vitales y una mayor conciencia
corporal del individuo. Pero, también se
aprovecha la oportunidad que ofrece la
practica para mantener un cuerpo mas
arménico en cuanto a su actividad motril, vy
es aqui donde aparece la importancia de las
valencias fisicas. Unas valencias que
deberiamos llamar psico-fisicas, puesto
que, al potenciarlas de una forma racional,
benefician directamente al cuerpo y a la
mente. Pero aqui vamos a seguir centrados
en el aspecto meramente fisico.

Dentro de una sesidén de yoga comunmente se
desarrollan en profundidad la flexibilidad,
la resistencia anaerdbica (cuando se
mantienen posturas con esfuerzo prolongado)
y el equilibrio. Sin embargo, la fuerza y
la coordinacién suelen trabajarse con poca
intensidad. Y, valencias como la
resistencia aerdbica, la potencia y la
velocidad, habitualmente tienen una nula
presencia, por lo que el practicante de
yoga deberia buscarlas en otras actividades
como el senderismo, atletismo ciclismo,
natacidén, artes marciales, baile..

De todos modos, el profesor de yoga siempre



deberia tener un minimo control de las
valencias fisicas que promueve en sus
clases.

Algunas preguntas que el profesor de yoga
deberia hacerse:

i{Hay un sentido de: CALENTAMIENTO —
PROGRESION — COMPENSACION — COMPLEMENTACION
y “VUELTA A LA CALMA” entre las valencias
que interactlan en la serie?. Estas pautas
deberan tener mas valor cuanta mas
intensidad se aplique en los ejercicios. Un
simple ejemplo: habra necesidad de
movilizar un grupo muscular (FLEXIBILIDAD)
al que posteriormente hayamos de someter a
un trabajo intenso de FUERZA.

i{Qué valencias estoy dejando de lado “a
largo plazo”?. Entonces, podemos sugerir a
los alumnos que las busquen en otras
actividades como en la danza libre
(disciplina que suele englobar muchas
cualidades fisicas sobre todas las partes
del cuerpo). Pero, cabe recordar que todos
los extremos suelen ser malos, y que tan
perjudicial es la falta como el exceso de
ejercitacidén de cualquier parte del cuerpo.

¢{Puedo introducir de algin modo, aunque sea
de forma esporddica, alguna valencia que
habitualmente queda fuera de mi
programacién?. Aqui caben dos
posibilidades: 0 bien dando un enfoque
distinto a la forma de ejecucién de asana.
Por ejemplo: Repetir en enlace de dos
posturas durante un tiempo prolongado para
trabajar la RESISTENCIA AEROBICA. O bien
introduciendo cualquier disciplina que esté
fuera de contexto de las ensefianzas del
Hatha yoga, pero que ejercite la valencia
que deseamos afadir. Por ejemplo: Un
ejercicio de Tai Chi con el que trabajar la



COORDINACION.

Pero, hay otro aspecto importante a tener
en cuenta: Y es que las valencias fisicas
no se desarrollan a un nivel general del
cuerpo, sino a un nivel especifico. Es
decir: Si realizamos un ejercicio de
FLEXIBILIDAD, esta cualidad no actuara
sobre todo el cuerpo, sino que beneficiara,
légicamente, solo a la parte haya
intervenido en el estiramiento.

Esta realidad acaba por cortar con la
pretensién de diseflar una sesidn de yoga
plenamente “global”, ya que supondria
invertir demasiado tiempo para dedicarse a
todo el cuerpo. Pero, como ya hemos
explicado anteriormente, el objetivo
fundamental del yoga no va por ahi. Lo
importante de este discurso es entender que
una practica exclusiva de yoga puede quedar
“coja” en cuanto a recursos para estimular
todas las cualidades fisicas de todo el
cuerpo. Es este sentido de “globalidad” en
cuanto a la variedad de estimulos psico-
fisicos, que beneficiarad a todo individuo
que lo desarrolle de una forma racional.

Deberiamos valorar TODAS las “valencias”
fisicas, puesto que de ellas nos “valemos”
para movernos.., nos “valemos” para vivir.

Alex Costa
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PREPARACION PARA LA POSTURA DE MEDITACION
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Serie: Calentamiento

Tras la Toma de Conciencia y previo a la
Progresién todavia podemos diferenciar un
espacio especial, es el calentamiento.

Deciamos que la Toma de Conciencia era una
preparacién mental a la serie, ahora bien,
el cuerpo, no siempre sigue en la misma
direccién, continta con su letargo, con sus
habitos, es aqui donde se impone el
calentamiento. Una preparacidn especial
para deslizarse en la serie bien despiertos
en cuerpo y mente.

Algunas de las cualidades que desarrollamos
con los diferentes calentamientos son las
siguientes:

VOLUNTAD

Ya que Yoga es Tapas, disciplina. El
calentamiento nos lanza un cable para
trabajar nuestra voluntad dormida. Es
cierto que la disciplina no es voluntad
sino curiosidad pautada, anhelo de
descubrimiento pero hace falta un empujoén,
ese empujon puede venir de la mano del
calentamiento.

ACCION SOBRE EL CUERPO
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Ademds ese calentamiento por poner una
imagen, deja al cuerpo en una posicién de
mayor sumisién, rendido a la fuerza mental
para su posterior accién en la serie de
Yoga.

TENSION

E1l calentamiento asimismo libera los puntos
de mayor tensidén. Hace que la musculatura
se caliente, que afluya la circulacién, que
lleqgue el oxigeno a todo el cuerpo.

SENSIBILIDAD

Por otro lado la movilizacidén mds o menos
enérgica de ciertas zonas va a favor de
despertar la sensibilidad del cuerpo y de
despertar zonas mudas, insensibles, frias,
duras, que no respiran.

SINCRONIZACION

El hecho que los ejercicios se hagan de
forma dinamica nos obliga a estar mas
atentos y a sincronizar movimiento y
respiracién, a no perder el equilibrio, a
ser precisos, etc.

DESACELERACION

Al provocar una mayor intensidad a nivel
fisico o respiratorio, el habito mental de
dispersidén y aceleracién se tranquiliza.
Esto provoca un estado de receptividad.

ENERGIA DE RESERVA

Para el trabajo intimo del Yoga de
presencia hay que tener energia suficiente.
A veces abordamos la practica con poco
vigor. El calentamiento moviliza reservas
de energia que antes no estaban



disponibles.

Tipos de Calentamiento

Estd claro que en el calentamiento podemos
hacer énfasis en tal o cual aspecto
dependiendo de nuestra necesidad.

Calentamiento articular

Este calentamiento es importantismo no sélo
porque gran parte de la poblacién sufre de
procesos artriticos pues no se mueven las
articulaciones en toda su amplitud. El
calentamiento articular consiste en
movimiento circulares amplios en cada
articulacién sin forzar y evitando la carga
tensional innecesaria.

Podriamos decir que a un nivel simbdlico
las articulaciones «articulan» lo que somos
con el mundo. Cuando hay intolerancia o
rigidez también esto se somatiza a un nivel
corporal.

Calentamiento muscular

Los misculos por otro lado son nuestro
recurso energético. El miUsculo tiende a
acortarse y con la edad, mejor dicho, con
los pequefios traumas, los musculos se
acortan, pierden elasticidad, se vuelven
duros y pierden su funcién. E1l trabajo
sobre la musculatura a nivel de
calentamiento deberia ser progresivo, con
movimiento repetitivo in crescendo sin
forzar, pues se produciria un reflejo de
retraccién que provocaria todo lo contrario
de lo que queremos conseguir.



E1 calentamiento muscular estad potenciando
nuestra voluntad al querer ir mas alld de
nuestro primer cansancio.

Calentamiento respiratorio

La respiracion es nuestra fuente de
alimento de energia, de oxigeno. Los malos
habitos respiratorios empobrecen el flujo
del aire. Un calentamiento respiratorio
consiste sobre todo en abrir las zonas
respiratorias como son la parrilla costal y
estimular la funcidén del diafragma. Los
movimientos suaves de la cintura escapular
van a acompafar las grandes respiraciones
que ventilan todo el pulmén.

La respiracién sobre todo trabaja a nivel
mental. Los desarreglos mentales inciden
fundamentalmente en la pérdida de ritmo y
profundidad de la respiracion.

Calentamiento circulatorio

La circulacién esta solicitada realmente en
los anteriores calentamientos pues todo el
cuerpo es una gran integracién. Cuando
respiramos profundamente la funcién del
diafragma hace de bomba circulatoria, y al
trabajar los mdsculos hay un mayor flujo
circulatorio en esas zonas. Pero también
hemos de pensar que podemos incidir en lo
circulatorio al utilizar las posturas
invertidas. Hacer el pino contra la pared,
preparar la postura sobre la cabeza,
sirsasana o sarvangasana nos procuraran un
trabajo extra sobre lo circulatorio.

La deficiencia postural en nuestra



sociedad, ahita de sedentarismo, o trabajos
badsicamente de pie o sentados nos piden una
cambio de actitud. Podriamos hablar incluso
de una terapia de la ingravidez donde 1la
cabeza se irriga convenientemente, el
cerebro, los sentidos y hay un mayor aflujo
del retorno venoso hacia el corazén.

Los problemas circulatorios pueden tener
gue ver con una dificultad en la
distribucién de los recursos internos. 0
también de una presién demasiado alta, o
demasiado baja.

Calentamiento espontdneo

Habiamos hablado de la voluntad en cuanto
al trabajo sobre calentamiento. Pero este
tiene un contrapunto y es el hecho de dejar
hacer al propio cuerpo. Cuando hay una
tensidén excesiva en alguna zona del cuerpo,
la sabiduria corporal (si la dejaramos
salir a flote) tenderia a soltar
espontaneamente esa zona para equilibrar la
tensidén ya que el cuerpo tiende siempre a
una homeostasis.

Nosotros hablamos movimiento regenerador o
espontaneo y que consiste en dejarse ir y
seqguir el movimiento propio del cuerpo. La
mayor ventaja de esto es que no hay tensién
anadida como puede haber en 1los
calentamientos habituales, y estamos
potenciando la sensibilidad natural del
cuerpo, la flexibilidad de los tejidos, la
calma mental y la respiracion.

Ajuste en la sesién de Yoga

De lo dicho anteriormente se deduce que
elegiremos un calentamiento u otro



dependiendo de nuestras necesidades pero
también del objetivo de la serie y de las
zonas a trabajar. Aln asi el calentamiento
depende también de otros factores:

Edad: A una mayor edad o dificultad de
nuestro estado fisico correspondera un
calentamiento mas largo pero menos intenso.

Clima: si hace mds frio o las condiciones
en la sala no son adecuadas un mayor
calentamiento serd mas adecuado.

Estado interno: segun nuestra dominancia de
caracter nos conviene poner el acento en lo
muscular, respiratorio, etc.

Por Julian Peragoén



