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LAS FASCIAS Y EL YOGA- JOAN SENDRA

Las fascias estdn compuestas por los
ligamentos, la piel, el sistema
conjuntivo, las aponeurosis y los
espacios extra-celulares, constituyendo

— Dermis

una red de tejido orgéanico Tiida gress siperfictal
.. . Fascia superficial
ininterrumpido desde la cabeza a los IR
pies y del exterior al interior, Capa fibrosa de la fascia super
Unicamente toma el relevo las TR0 ki

Fascia profunda

estructuras 6seas, que en el fondo son
una densificacion de las fascias.

Hueso o cartilago

Las fascias estan presentes en todos los niveles del cuerpo, envolviendo cada estructura, los
musculos, los érganos, los nervios, los vasos sanguineos... y su funcién en su situaciéon anatémica
se adapta segun si rodea a los huesos, siendo mas densa y cuando rodea a érganos y glandulas
su estructura es mas flexible, para que ellos puedan realizar su trabajo si opresion.

Funciones:

- Funcién de proteccién: Permite la integridad anatémica y estructural, amortiguando los
impactos y las deformaciones, evitando el estrés mecanico y las restricciones articulares.

- Funcién de formacion de compartimentos corporales: La fascia divide estructuras pero ademas
permite la integracion de todos los elementos corporales, haciendo una unidad todas las capas
generando una red continua. Los 6rganos y las glandulas se ven beneficiados por su
contencién, permitiendo el buen funcionamiento en su lugar de trabajo y que no se desplazan
en demasia.

- Funcién de revestimiento: Conecta todos los elementos del cuerpo, pero a al vez une los
grupos funcionales con otros grupos relativamente separados entre si, ayudando a la
elasticidad que revisten todas las estructuras ayudando al soporte de el equilibrio postural.
También participa en la transmisién de tensiones de las cadenas musculares, favoreciendo la
coordinacién de grupos musculares.

- Funcién de coordinacion hemodinadmica: El sistema linfatico y sanguineo compuestos por los
vasos, son estructuras inestables ya que no disponen de elementos estructurales propios que
tengan la suficiente rigidez para poder mantenerse, por ello la fascia le da consistencia y
elasticidad en el movimiento corporal, permitiendo la bomba de movimiento tanto de la
sangre (en especial el recorrido venoso) como de la linfa (por los ganglios linfaticos)
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1. La fascia superficial

Se sitla entre la piel y el tejido subcutdneo, desde el maxilar superior hasta los tobillos y las
mufiecas, participando en la nutricién celular y respiracion celular porque su punto de partida son
los vasos linfaticos. No se encuentra el rostro, en la parte superior del
esternocleidooccipitomastoideo, en la nuca, en el esternén y en los gliteos.

- Su funcién principal es la de permitir el movimiento de la piel sobre zonas mas profunda del
cuerpo.

- Actuar como medio de conducciéon de los nervios y vasos que parten de la piel o llegan hacia
ella.

- Sirve también como reserva de energia en forma de grasa que se acumula en ciertas partes del
cuerpo.

2. La fascia profunda

Se le conoce también como fascia muscular y es la que envuelve los musculos, los vasos
sanguineos, los huesos y los nervios. Estas formada por un recubrimiento fibroso sobre la mayor
parte de las regiones mas profundas del cuerpo.

- Su funcién principal es la de sostener y separar los grupos musculares para que se puedan
deslizar unos sobre los otros y evitar adherencias.
- Permite la nutricién tanto de los grupos musculares como los tendones y ligamentos.

3. La Fascia Visceral
Envuelve los érganos y es la capa mas densa y también recibe el nombre especifico segun el
6rgano que envuelve, por ejemplo la fascia de los pulmones.

- Una de las funciones principales es la separar y contener los érganos y glandulas.
- Nutre y ayudar a la transmision de informacién eléctrica y endocrina hacia los érganos y
glandulas.

La cadena fascial dorsal superficial

- La Fascia plantar, que une la superficie
plantar de los dedos de los pies con el
calcaneo

- Los gemelos que une el calcaneo con los
céndilos femorales.

- Los Isquiotibiales que unen los céondilos con
los isquiones.

- El ligamento subcutdneo, que une los
isquiones con el sacro.

- La fascia lumbosacra, los erectores de la
columna y el ligamento de la nuca, que unen
el sacro con el occipital.

- La fascia del cuero cabelludo, que recubre el
crdneo como una casquete.
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Cuando esta cadena se tensa genera extension de la columna, lordosis e hiperlodosis lumbar y
cervical, para ello podemos hacer el estiramiento de la cadena
posterior con asanas en flexion:

- Paschimottanasana: Estiramos la cadena fascial y muscular
posterior, en especial la cadena inferior posterior.

- Adho Mukha Svanasana: Esta postura estira también la cadena
posterior, en especial la inferior.

- i : Las posturas semi-iversas y el flexion,

Prasarita Padottanasana: L t | fl
producen palanca sobre los isquiotibiales, utilizando la gravedad
para realizar la postura con mas facilidad.

La linea dorsal funcional
Posee una clara funcién de sostén y estabilizacion postural y para
que puedan hacer su funcién correcta necesitan que tengan un tono
muscular adecuado para ello tendremos que hacer asanas en
extension pero de fuerza.
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- Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana: La cadena posterior
podemos tonificarla para que haga su funcién de sostén

- Salabhasana: No todas las extensiones activan la cadena
posterior, en cambio las dsanas que luchan contra la gravedad
y tenemos que levantara nuestro propio peso son las mas
indicadas para ejercen tono sobre la cadena. En este caso
hacemos una tonificacién sobre todo de los paravertebrales

- Purvottanasana: Esta postura en extensién pero en lugar de
subir hacia arriba la columna, en este caso estamos empujando
desde abajo, en espacial los isquiotibiales, la zona pélvica y
lumbar.

- Virabhadrasana lll: Es una asana de tonificacién de la cadena
posterior superior por la elevacién del tronco y también de las
extremidades al subir la pierna.
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Serie para la cadena posterior

Para el equilibrio de la cadena posterior tanto superficial como profunda, tenemos que combinar
el estiramiento y la tonificacion. De esta manera conseguiremos la flexibilidad de las fascias que
van a permitir a su vez el estiramiento muscular. La tonificacién de los musculos ayudan a la
densificacion las fascias que se insertan en los muisculos para su estabilizacion.

1. Adho Mukha Svanasana: Cémo es una asana en flexién conseguimos
estirar toda la cadena posterior. Es recomendable antes de la
tonificacion y estiramiento previo para evitar adherencias vy
acortamientos musculares que puedan comprimir las articulaciones y asi
evitar el desgaste prematuro.

2. Urdhva Mukha Svanasana: Las contraposturas relajan la musculatura
estirada previamente, con ello conseguimos un mejor drenaje de las
fascias y una “pausa” mental para que el hipotadlamo se comunique con
los musculos y las fascias.

3. Eka Pada Adho Multa Svanasana: Con esta dsana estamos estirando
la cadena posterior y con la pierna hacia arriba ayudamos al drenaje y
la expulsion de las acumulaciones de linfa, residuos y toxicos celulares
por los microtraumatismos que genera el trabajo fisico.

4. Eka Pada Rajakapotanasana: Es una postura que relaja la cadena
muscular y a la vez estira el gliteo y el piramidal, que son musculos que
se suelen tensar con mucha facilidad por su trabajo constante en la
marcha.

5. Salabhasana: En este caso estamos haciendo una tonificacién de la
cadena muscular posterior, en espacial los isquiotibiales y los
paravertebrales.
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6. Balasana: Una buena postura para la relajacion de la cadena posterior y a
la vez como estamos llevando la frene al suelo activamos el Hipotalamo
que se le corresponde con el 6° chakra, el resolutivo.

7. Setu Bandha Sarvangasana: Al subir la pelvis tonificamos los gluteos, la
musculatura lumbar y dorsal, que nos ayuda en el sostén de la
estructura.

8. Halasana: Estiramiento de la cadena posterior en especial la cadena
muscular del tronco superior y cervicales.

9. Savasana: La relajacion muscular y fascial tiene una gran importancia
para la nutricién organica y para ello la relajacién profunda es una de las
mejores herramientas para conseguir la relajacion fisica y mental.
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La cadena frontal superficial

- La tuberosidad tibial con la superficie dorsal de los dedos del pie.

- El recto femoral, que une la tuberosidad tibial con la espina iliaca
anterior-inferior y el pubis.

- El recto abdominal y las fascias pectoral y esternal, que unen el pubis
con la espina iliaca anterior-inferior con el esternén.

- El esternocleidooccipitomastoideo que une el esternén con la apdfisis
mastoides del hueso temporal.

Cadena frontal funcional
Posee una clara funcién de estabilizacion para ello realizaremos asanas de
flexion de fuerza.

- Navasana: Las posturas de fuerza abdominal tienen la ventaja que
fortalecen toda la “faja” abdominal, pero tienen el inconveniente que
pueden abrir la linea blanca (la aponeurosis que unen los rectos
abdominales), para evitar el efecto de separaciéon de los rectos
abdominales es aconsejable aplicar Mul Bandha y contencién de la
musculatura del bajo vientre.

- Chaturanga Dandasana: Chaturanga o solamente tonifica la
musculatura abdominal y las fascias que recubren las visceras y los
grupos musculares, sino también le da tono a la musculatura de las
extremidades inferiores.

- Utthita Hasta Padangusthasana: En este caso estamos dando tono a la
musculatura y las fascias abdominales de una manera unilateral y especifica.
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Serie para la cadena anterior

Si tenemos un exceso de tensién y rigidez de la cadena anterior puede generar cifosis, bloqueos
diafragmaticos, abdominales y rectificacion pélvica. Si por el contrario hay una falta de tonicidad,
la cintura pélvica se puede desplazar en anteversion e inflamacion abdominal.

1. Anjaneyasana: Para poder estirar la cadena fascial anterior implica una
compresion de las vértebras lumbares, para ello montaremos las asanas en
extension con suavidad para no sobrecargar la zona lumbar inferior.

2. Maha Mudra: En esta asana para hacer una tonificacion de la
musculatura abdominal, en la exhalacién contraemos la musculatura
abdominal, de esta manera podemos trabajarla concéntricamente si
perjudicar la zona lumbar.

3. Eka Pada Kapotanasana: Con esta &dsana hay que tener especial
cuidado de las cervicales y las lumbares para no lesionarse, pero en
cambio si se puede realizar o con variantes, enlongamos la cadena
muscular anterior.

4. Ardha Navasana: Es una variante de Navasana par hacer una
tonificacion de la musculatura abdominal, si esta postura es intensa o
hay una hernia abdominal podemos sustituirlo por Uddhiyana Bandha
sentados en Sukhasana.

5. Matsyasana: Estiramos el recto abdominal, el diafragma, los
intercostales, los pectorales y las fascias pleuraticas (que rodea era
diafragma) y pulmonares, mejorando la capacidad respiratoria.

6. Chaturanga Dandasana: Las posturas de tonificaciéon abdominal siempre
es recomendable la aplicacién de Mul Bandha y el control de la
musculatura abdominal para evitar excesos de tensiones lumbares.
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7. Dhanurasana: En este caso es una extension con anclaje, eso nos permite
aumentar el angulo de extensién, siempre y cuando no tengamos
problemas estructurales lumbares.

8. Balasana: Para terminar la serie y para relajar las lumbares hacemos una
flexion hacia delante, en este caso relajamos la zona lumbar y las
suprarrenales.

La Cadena lateral

- Los musculos peroneos que unen las bases de los metartasianos 1 y 5 con la cabeza del
peroné.

- El tracto iliotibial, el tensor de la fascia lata y el gliteo mayor, que unen la cabeza del peroné
con la creta iliaca

- Los oblicuos externos, los oblicuos internos y mas profundamente el cuadrado lumbar, que
unen la cresta iliaca con las costillas inferiores.

Estiramiento de la linea lateral 4

- Utthita Trikonasana: Las inclinaciones laterales de pie tienen la ventaja
que utilizamos la gravedad como ayuda para poder estirar la cadena
lateral.

- Ardha Mandalasana: Otra manera de estirar la cadena lateral con
anclaje de la pierna en el suelo, para aplicar palanca estructural y estirar
la cadena lateral superior.

- Parsva Upavistha Konasana: En este caso la inclinacion lateral en el
suelo es mas limitante por la falta de ayuda de la gravedad, pero en
cambio justamente al tener la pelvis en el suelo, podemos utilizar de
una manera mas exclusiva el estiramiento de la cadena muscular
superior.
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Tonificacién de las cadena laterales
Como casi siempre la tonificacion con dsanas de yoga es luchar contra la gravedad, en este caso
tendremos que levantar la cadena hacia al cielo.

- Ardha Chandrasana: La gravedad es una fuerza tan intensa que al levantar
la pierna produce una tonificacion de la fascia lata, de los intercostales y de
los pectorales.

- Camatkaranasa: En este caso estamos dando tono a la musculatura lateral
inferior, ya que estd empujando desde abajo y a la vez estamos estirando
la cadena lateral que mira al cielo.

- Anantanasana: En este caso es una asana con anclaje, ya que nos
ayudamos con la ligadura de las manos.

Serie para la cadena lateral

La gran diferencia entre las otras cadenas es que si damos tono a un lado estiramos el otro lado,
por ello siempre que queramos un equilibrio de los dos lados, tendremos que ir compaginando
un lado y el otro.

1. Utthita Trikonasana: Una de las &sanas mas comunes en estiramiento
lateral, sobre todo la cadena lateral superior.

2. Ardha Chandrasana: En la postura anterior hemos estirado la cadena
lateral y en este caso la vamos a tonificar, para dar sustento a la estructura
Osea, articular y organica.
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3. Utthita Hasta Padangusthasana: Estas &sana en lugar de hacer una
elongacion, estamos dando tono a la fascia de la cadena lateral.

4. Utthita Parsvakonasana: Esta dsana utilizamos el apoyo de la mano en el
suelo como fijacién y a la vez palanca para conseguir una mejor elongacién
de la cadena lateral.

5. Ardha Mandalasana: En este caso es un estiramiento lateral utilizando el
anclaje de la rodilla en el suelo que nos permite hacer un estiramiento
lateral un poco mas intenso.

6. Gomukhasana: Un estiramiento lateral solo de la cadena lateral superior, los
intercostales y de las fascias diafragmaticas y pleuréticas.

7. Parivrtta Janu Sirsasana: Es una inclinacién lateral con torsién de la cadena
lateral superior. Si nos inclinamos hacia el lado derecho, la pierna
izquierda esta doblada que nos ayuda a la inclinacion.
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Cadenas cruzadas superficial

Las cadenas cruzadas estdn compuestas entre
una mezcla de las cadenas dorsales, frontales y
laterales. Por ende son las mas dificiles de
realizar y de memorizar, es una coordinacién
dificil para el centro de coordinacién muscular
situado en el occipital y para ello se suelen
realizar cuando la clase ya estd un poco
avanzada, es decir que no es muy
recomendable realizarlas en frio.

EL gran beneficio de este tipo de posturas es
que intervenimos sobre las fascias que
envuelven los grupos musculares, los érganos y
gléndulas, como también las fascias que rodean
los nervios y los vasos, tanto sanguineos como
linfaticos.

- Ardha Matsyendrasana: Es un estiramiento de las cadena cruzadas,
tanto superiores como inferiores. Ademas es doble cadena cruzada,
ya que la cadena superior gira en un sentido y la inferior en el sentido
contrario

- Jactara Parivartaranasana: Esta asana en torsion utilizamos la
gravedad para poder mejorar la torsién. Estamos comprimiendo todos
los o6rganos digestivos, y las gldndulas tanto toracicas como
abdominales.

- Parivrtta Parsvakonasana: Es una &sana en torsién en bipedestacion y
es realmente dificil porque nos encontramos con la dificultad de la
torsion, mas el equilibrio més una fuerza extra contra la gravedad.
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Serie para la cadena cruzada

Antes de realizar una serie especifica para la cadena cruzada es recomendable estirar uy cale atar
los musculos y las fascias para abordar las torsiones sin generar lesiones o compresiones
excesivas de los 6rganos y glandulas. Las dsanas que accionan las cadenas cruzadas obligan a la
comunicacion de los dos hemisferios cerebrales, mediante el cuerpo calloso.

1. Garudasana: Esta asana se une la coordinacién de las cadenas cruzadas
superiores, inferiores, anteriores, posteriores y una coordinacién del equilibrio.
Por ello es muy recomendada para personas que tienen dificultades en la
coordinacién o que estdn pasando situaciones mentales complejas y de mucho
estrés.

2. Parivrtta Sukhasana: Una torsion suave en apertura de la cadena cruzada
superior. Estamos comprimiendo los érganos digestivos y activando las fascias
que cubren los érganos, los vasos y los nervios.

3. Ardha Matsyendrasana: Esta es una torsion estira la cadena fascial cruzada,
en especial la cadena superior. El plazo que estd arriba bloquea la rodilla
para poder hacer més palanca y realizar con méas profundidad la torsion.

4. Gomukhasana: Con esta asana estamos estirando la cadena cruzada superior y
a la vez estamos cerrando la cadena cruzada inferior.

5. Jathara Parivartaranasana: Una asana de estiramiento de las cadenas
cruzadas utilizando el efecto de la gravedad. Una enlongacién para
mejorar el estiramiento de las fascias, tanto superficiales y profundas.
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6. Parivrtta Janu Sirsasana: Es una postura en flexién pero también en
torsion, la pelvis estd ab cierta y rotada, el tronco superior esta inclinado y
a la vez en torsiéon. Por eso son posturas complejas de realizar ya que
estamos comprimiendo los 6rganos y eso limita la torsién.

7. Parivrtta Parsvakonasana: Quizés una de las torsiones comunes que mas
cuesta de realizar por su intensidad y el estiramiento de las cadenas
cruzadas, mas una tonificacién de la musculatura de las piernas, una apertura
de la cadena cruzada superior anterior y una aplicacion de fuerza en los
brazos y el cuello.

8. Camatkaranasa: Es una &sana que tanto puede trabajar la cadena lateral
como la torsién pero es una torsidén en apertura, estiramos la cadena
cruzada lateral y damos tono a la cadena cruzada posterior.

Lesiones de las fascias

Cuando tenemos una lesién, varios segmentos corporales dejan de recibir estimulos adecuados
generando atrapamientos faciales que produce deficiencia en la circulacion limitando el
suministro de nutrientes hacia el tejido conectivo, con la consiguiente alteracién del movimiento.
Estos atrapamientos se encuentran cerca de las huesos, en inserciones musculares implicando
transmision de impulsos compensatorios cruzados profundos de grandes masas musculares. Asi
los movimientos serdn menos efectivos, menos precisos y suponen un mayor gasto energético
para poder realizar los movimientos con otras masas musculares, que implican otras articulaciones
compensatorias.

Los procesos implicados en el engrosamiento y densificacién de los tejidos conectivos perjudican
el deslizamiento de las capas faciales densas y las estructuras adyacentes. El estiramiento inducen
la relajacion y activa el sistema nervioso parasimpatico, también activando el SNC, implicado en
la modulacién el tono muscular, asi como el movimiento. Como resultado, el SNC se excita
implicando una mejor acomodacién de los musculos y de |la postura ergonémica més relajada.
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Tensiones en la cadena anterior superior
Cuando tenemos contracciones de ciertas cadenas
pueden producir desviaciones estructurales.

CIfOSIS. ' Los flexores W '\( El trapecio y el
- Contracciones de la musculatura pectoral profundos del LAY/ » elevador de la
) i ' cuello se inhiben \) N escépula se contra
- Contracciones del trapecio superior y elevador de la :
escapula Ak A
- Inhibicién de los flexores profundos del cuello. [l |
e e, . R ", ; L)
- Inhibicién de los serranos y los romboides PR (! oarodbdiie
contraen ) [( + y el serrato
ey mayor se
inhiben
Tensiones en la cadena posterior
Lordosis
- Contracciéon del Psoas e lliaco
- Contraccidn del recto femoral Erector de la NL?CU'P;
abaominales
- Contraccién de los erectores de la columna c‘;‘r’::ggz inhibidos
- Inhibicién de la musculatura abdominal
- Inhibicién de los gluteos Gliteo mayor Psoasiliaco
inhibido contraido

Tensiones en las cadenas laterales

- Contraccién del Psoas e lliaco de un lado

= Contraccién del Cuadrado lumbar del lado corto
- Contraccién del glateo del lado corto

= Contraccion de los erectores del lado corto

= Inhibicién del serrato del lado contrario

= Inhibicién de los intercostales
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Tensiones de las cadenas cruzadas posterior

- Contraccién de los serratos del lado rotado hacia fuera

- Contraccién del romboides del lado rotado hacia fuera

- Contracciéon del trapecio inferior del lado rotado hacia
fuera

= Inhibicién del serrato del lado contrario

= Inhibicién del romboides del lado contrario

= Inhibicién del trapecio inferior del lado contrario
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