LA NOCION DE CADENAS MUSCULARES EN LA PRACTICA DEL YOGA

El concepto de cadena muscular ha sido desarrollado desde hace
décadas, el Yoga Postural Basico incorpora este conocimiento en la
practica posturas.

El Yoga como disciplina milenaria tiene por objetivo integrarnos en
nuestros aspectos fisico, mental, espiritual. La practica del Yoga fisico,
a través de movimientos, posturas y conciencia respiratoria busca
reequilibrarnos eliminando tensiones recuperando asi libertad de
movimiento y energia. Los cambios en la forma del cuerpo provocan
consecuentemente cambios en lo psiquico y emocional.

Pero écuales son los movimientos y las posturas que nuestro cuerpo
necesita?

La forma saludable del cuerpo no es antojadiza. Esta perfectamente
organizada en cadenas musculares. Una cadena muscular esta
formada por un conjunto de musculos dispuestos de manera
conjugada para cumplir una funcidn motriz al punto de funcionar
como una totalidad. Este orden estructural del cuerpo permite que
cada célula, tejido, érgano reciba los nutrientes, el oxigeno, la energia
necesarias para que todo funcione en armonia Si nuestras actividades
diarias se desarrollan en unién con esa estructura anatémico-
fisiologica, todo fluye naturalmente, nuestro cuerpo es un aliado para
la vida. Si esto no sucede es porque a través de nuestra historia
personal las tensiones, dolores, miedos, malos habitos, practicas
fisicas no saludables nos fueron alejando de esa forma
potencialmente perfecta. Cuando agredimos ese orden natural el
cuerpo preparado para llevarnos en armonia por la vida, se
desequilibra, devienen entonces las lesiones y el dolor.

El Yoga Postural Basico-YPB ® - aborda la experiencia del Yoga fisico

aplicando el concepto de cadenas musculares. El YPB ® busca el re-
alineamiento de los ejes posturales, la liberacidon de las retracciones
musculares, toda postura debe ser coherente con la anatomia,
tratando de acercarnos a la forma natural.

De la diversidad de posturas sdlo se practican aquellas que no
contradicen esta disposicién estructural. Se trabaja con nueve
posturas basicas y otras complementarias. Todas ellas tienden



a reencontrarnos con la flexibilidad y elongacion ideales para obtener
la amplitud articular natural, sin perder el objetivo de salud e
integracion de todos nuestros aspectos.
Cuando liberamos a los musculos, a las articulaciones de sus ataduras
también nos liberamos de estados mentales y emocionales que nos
limitaban. Cuando cuerpo y mente se liberan podemos ir mas alla de
ellos entrando en estados profundos de copexién con nuestro centro
espiritual arribando a ese estado de UNION que es el objetivo del
Yoga, religandonos con nosotros mismos y con la vida...
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