YOGA TERAPIA

ARA EL DOLOR DE HOMBROS
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. Por que duele el hombro?

El complejo articular del hombro depende de un delicado equilibrio
entre movilidad y estabilidad. El dolor cronico, especialmente en
deportistas o personas con alta carga fisica, suele derivar de:

 Discinesia Escapular: Una alteracion en el ritmo y movimiento de la
escapula que compromete el espacio subacromial.

e Sindrome de Pinzamiento: La compresion de los tendones del
manguito rotador y la bursa serosa bajo el acromion.

 Fatiga de los Estabilizadores Dinamicos: Cuando los musculos fijadores
de la escapula (serrato anterior, trapecio inferior) fallan, el deltoides
sobrecarga la articulacion, generando procesos inflamatorios cronicos.



Con Yoga Terapia reprogramamos el movimiento.
Nuestro abordaje se basa en tres pilares:

e Descompresion Articular: Crear espacio intra-
articular para reducir la friccion mecanica.

e Propiocepcion y Control Motor: Reeducar al
sistema nervioso para que active la musculatura
correcta en el momento adecuado.

e Higiene Postural Funcional: Integrar la
alineacion del hombro con la columna toracica
y cervical.




Acciones para el alivio inmediato

Garudasana (Variante de Traccion Escapular)
Al cruzar los codos y elevarlos sutilmente, provocamos una
protraccion escapular consciente.
» Efecto Terapéutico: Estira el tejido conectivo de los
romboides y trapecio medio, liberando la tensidon que suele
traccionar el hiumero hacia una rotacion interna excesiva.

Anahatasana (Variante con Bio-feedback y soporte)
Utiliza un bolster para elevar las manos y antebrazos, mientras
la frente descansa sobre un blogue. Esta elevacion mecanica
facilita la extension toracica profunda sin comprometer la
estabilidad cervical.

o Efecto Terapéutico: Mejora la movilidad de la columna
dorsal (cifosis). El apoyo en la frente actua como bio-
feedback, enviando una senal de seguridad al cerebro para
inhibir la tension en el trapecio superior.

Vashistasana (Variante de Carga de Peso Controlada)
Apoyo en tripode con énfasis en el empuje activo del suelo.

o Efecto Terapéutico: Co-activacion de los estabilizadores del
hombro. El empuje activa el serrato anterior, fijando la
escapula a la parrilla costal y estabilizando la cabeza del
humero en la cavidad glenoidea.




La Importancia de la
Formacion en Yoga Terapla

El abordaje del dolor cronico requiere un conocimiento
profundo que trasciende |la practica general.

Formarte como Instructor de Yoga Terapia te permite:
e Evaluacion Funcional: Aprender a identificar si el
dolor es de origen mecanico, postural o referido.

e Prescripcion Individualizada: Disenar secuencias
basadas en |la patologia especifica del alumno,

MminimMizando riesgos de lesion.

e Vision Integradora: Unir la sabiduria milenaria del
yoga con la anatomia funcional moderna.




El yoga no se limita al mat.

Su verdadero proposito es llevar esa
conciencia y equilibrio a nuestra
vida cotidiana.

9 infO@govindayoga.C_
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