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INTRODUCCION

La mayoria de Lesiones en Yoga sown poco serias Y, por suerte, evitables.
Las lesiones ocurren mas a menudo en paises occidentales, donde
consideramos Yoga como un gjercicio meramente fisico en lugar de un
ejercicio espiritual interno. Tenlenoo esto en cuentn, comienza a ver el
Yooa mds como un viaje del interior hacia el exterior. Bn lugar de
prestar atencibn a Lo que hacew Los demdas, observa Lo que esta pasando
en tu Lnterior. Descubre de qué estas hecho/a Y Lo que piensas Y sientes.
Céntrate en tu abma y se reflejard en tu cuerpo. A continuaciin te
presentanmos una serie de consejos generales para mantenerte Libre ole
lesiones durante el Yoga:

*Deja tu ego fuera de tu préictica de Yoga.

-Calentamiento: preparar tu cuerpo para La practica de Yoga
es esencial para evitar lesiones. Empleza el proceso de
concentracion sinecronizando tu respiracibn con tus
movimientos. Empieza con estiramientos lemtos Yy suaves,
lnerementando progresivamente La intensidad. St tienes o
has tenldo lesiones o si tienes necesidades especiales, habla

con tu profesor/a o con Yoguis mas experimentados.

Aprende a alinear correctamente tu cuerpo: el alineamiento
de tu cuerpo no solo es basico para evitar Lesiones, sino que
también es esencial para obtener el maximo beneficio de
cada asana. Presta especial atencion a la posicion de tu
cuerpo Y usa la ayuda que tengas a tu disposicion para

dominar este principio basico de yoga.

- Observa tu respiracion: es el indicador de tu estado fisico
Yy wmental. Aplica Los ajustes necesarios para mantener un

buewn ritmo.
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- Eres unico/a. cada cuerpo es diferente. Por Lo tanto, tus Limites
sertn diferentes de los de otras personas. St intentas sobrepasar
esos Limites, tu cuerpo empezara a utilizar musculos mas débiles
Y €sto, con el tiempo, puede causar una lesidn. Tew paciencia.
Ten cuidado con excederte en los estiramientos.

- Modifica cuanto necesites. Tewn en cuenta cudles son tus
limitaciones, debidas a problemas previos o simplemente a tus
necesidades. nforma a tu profesor/a para que él/ella pueda
ofrecerte modificaciones de las posturas o aconsejarte sobre el uso
de accesorios Y soportes. St notas que algo wo sienta bien, reduce
la intensidad y da wmarcha atras.

Tu nueva colchoneta de Yoga MB Zen Sports es tu wmejor aliada para
evitar lesiones durante tu practica de yoga. iAprovéchate de sus
excelentes caracteristicas Yy empieza a disfrutarla!
" Su patron cuadriculado te ayuda a posiclonar Yy alinear tu cuerpo.
" Su grosor extra protege tus articulaciones Yy evita que sientas la
dureza del suelo. iConcéntrate en experiencias mas internas!
- Su acentuada adherencia al suelo te permite olvidarte de colchonetas
escurridizas Y de movimientos inesperados que podrian causar
estiramientos excesivos Y lestones. Bw las paginas stguientes
encontrarfs mas consejos para evitar algunas de Las Lesiones mis
comunes en Yoga. iNo te Los pierdas!




LESIONES DE LOS MOSCULOS ISQUIOTIBIALES

Las Lesiones en los musculos tsquiotibiales
no suceden de golpe. Se trata de una lesion
del tendon resultado de la aplicacion repetida
de tension Yy estrés. Generalmente los Yyoguis
sufren esta Lesidn en el Grea gque une el
musculo tsquiotibial con el hueso tsquial.

Hamstring Muscles

Back View

Demastada tensidn o Estiramientos raploos Tendownes débiles

estrés sobre Los
musculos tsquiotibiales

Distribuye tu peso Practica lentamente utiliza modificaciones

uniformemente

Aprovecha las ventajas de tu nueva esterillal Gracias a su cuadricula
puedes posicionar tus pies corrvectamente, distribuir tu peso de ’
manera uniforme, Y memorizar La posicion exacta de tus
ples en la cuadricula para la préxima vez que
practiques yoga.




Esta es una lesibn frecuente en Yoguis.
Normalmente el problema es resultado de
un desgarro a nivel tinguinal o del muslo

lnterno. Sé consciente de que es facil
extender excestvamente el rango de
movilidad de las caderas en posturas
como piernas abiertas o splits, las
posturas del guerrero Y flexiones del
torso hacia delante con las piernas

abtertas.

Desvio interno de la rodilla Elevacién excesiva de los cowntracceldwn de Los gL.,’Ltgos
cuando se da un paso hacta gluteos en postura de plancha durante La préctica de Yyoga
delante con La pierna flexionada
" PREVENCION %
MB ZEnNn
Centra La rodilla Comprueba que hay un buen Mantén los gluteos Lo
sobre el pie alineamiento en La postura mas reLajados postible
de plancha
Utiliza tu esterilla para evitar lesiones de cadera. Te ayudard a .
mantener un buen alineamiento de tu cuerpo Yy servird para il

indicarte si Lla posicién de tu rodilla respecto a tu B
tobtillo es correcta. ’




Ningin Yyogul esta exento de sufrir Lesiones en
Las rodillas. La rodilla es una articulacion muy
delicada. Fortalecer Los musculos gue rodean a La

rodilla requiere de tiempo. Las lestones ocurren
cuando La rodilla estd en torsion e
Lncorrectamente alineada. Ten especial
cutdado cuando practiques La postura de La
palowma, Llas posturas del guerrero o

oel medio Loto.
CAUSAS
2

Pownes excesiva Presio’w
sobre La rodilla

Avanzas demastado
répido sin reLa\jart&

Rodilla que se desvin
hacia el interior

Posiciona el pie adecuadamente
para evitar presionar La rodilla

Calienta y estira
suficientemente
antes de empezar

Aprieta delicadamente una
mawnta o pelota entre Las rodillas

utiliza la cuadricula de tu esterilla de yoga para evitar problemas ’
ewn la rodilla. Usa las Lineas para mantener tu cuerpo alineado

adecuadamente.




{ LESIONES EN LA REGION LUMBAR

L.
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Demasiada presién sobre Piernas excesivamente extendidas Ewmpujar con los brazos
Las vértebras lumbares causando el blogqueo de La pelvis ejerciendo demasiada
presibn sobre el punto pivote
de la zona lumbar

Un buen alineamiento Flexiona las rodillas y Ejecuta torsiones a partir
previene dolor en eleva ligeramente Los talones de tu centro de
la regibn Llumbar gravedad natural

Aprovecha Las Lineas de tu esterilla. Ademds, no te preocupes de que al presionar fuerte
sobre tu esterilla ésta se desplace. Esto wo pasard, La esterilla se mantendrd
adherida al suelo.




Las lestones del cuello son Las mds dolorosas Y mas
diftciles de curar. Por esta razdém muchos temen danar
esta parte del cuerpo. Para evitar este tipo de lesiones, ten
especial cutdado cuando practiques La postura de la rueda

pos’w’wwa woo La parte suqserim( de la cabeza en el suelo
antes de pasar a La versién final de la postura. Este es un

movimiento peligroso porque buena parte del peso del
cuerpo recae sobre el cuello. Tew culdado también

CON MOVLIMLENEDS MAS stq:Les que
’w»cLuHew el cuello.

Empujas la Intentas tnversiones

Extension excesiva causada
barbilla hacia delante arriesgadas

por wmirar hacia arritba

Prepdrate adecuadamente
para la inversibn y wodifica
apropiadamente

Intenta mantener La
columna cervical Y la
cabeza en una posictén neutral

Utiliza accesorios como mantas o bloques para aiadir soporte
extra a tw cuello.

Para evitar una extenstbén
excesiva eleva el esterndn




LESIONES DE LOS HOMBROS

Presta atencion a la contraccion de hombros. Cuando te
encoges de howbros, elevas Los hombros Yy dejas de usar Los

misculos que soportan Los hombros, brazos, Y cuello.

Al hacer esto es facil Lestonar Los hombros Y hasta es posible
dislocar La articulacton. intenta no forzar Los hombros Yy
mantenlos hacia atrds Y abajo Lejos de Las orejas.

Prestén sobre Los misculos Tensién en Los musculos Desgarro de los
rotatorios del hombro y deltoides de Los hombros musculos rotatorios

Utiliza una pared para Escoge modificaciones y Asegurate de trabajar La
estirar Los hombros y La espalda utiliza accesorios para musculatura sigutendo
superior para evitar Lesiones evitar tensisn las instrucciones

utiliza las lineas de tu esterilla para ayudarte a mantener un correcto
alineamiento de la parte superior del cuerpo, evitando posicionamientos
peligrosos de los musculos de tus hombros.




LESIONES DE LAS MUNECAS

Sé prudente al colocar tu peso corporal sobre
las munecas. Estas articulaciones son
pequeiras Yy fragiles y muy faciles de
lestonar. ntenta mantener Los codos
directamente encima de Las munecas
distribuye el peso uniformemente entre Las
dos palmas de las manos separando Y
prestonando a través de Los dedos.
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lnecorrecto Codos excesivamente abiertos Excesiva extemsidn de codos
posicionamiento de las

palmas de las manos

Encontrar el equiltbrio Aadir mds acolchamiento La extensibn Yy separacibn de
tdeal evitard que se estresen PAYA Una mejor Los dedos disminuird La
demasiado las muirecas amortiguacion presién sobre Llas muirecas

Un correcto posiclonamiento de Llas mawnos es necesario para evitar Llesiones en las muirecas.
Para conseguirlo utiliza las Lineas de La esterilla como gutia.




iPor adguirir nuestra colchoneta de yoga!
Esperamos que esta guia te haya parecioo util.

St deseas obtener mbs consejos sobre Yoga, forma
de vida saludable, importantes descuentos Yy mucho
mas, stguenos a través de:

: facebook.com/mbzensports/
: @mbzensports
: mbzen_sports

: MB Zewn s]sorts

11003

: mbzewsports.com
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