FICHA TECNICA USTRASANA

Significado del nombre:
USTRA: Camello
Postura del Camello

Armado y Sostén

Arrodillado en el suelo, poner mat doble o frazadita, con piernas juntas o ancho de
caderas. Apoyando empeines o puntas de los pies. Con empeines es mas intensa la
extension. Podemos usar una pared cerca como referencia para que la pelvis no se
vaya para atras..

Colocar las manos en las crestas iliacas y los pulgares en el sacro empujando el
sacro hacia adelante y como queriendo bajarlo un poquito.

Voy a buscar la abduccién de las rodillas, como si quisiera separar las rodillas pero
no lo hago. Contraer gluteos, isquiotibiales y cuadriceps para sostener las piernas.
Llevo sacro a pubis (retroversion de la pelvis)

Roto los hombros hacia atras, y junto los omoplatos (aduccidon de omoplatos), se
empiezan a estirar los serratos y los pectorales y se comienza a abrir el pecho.
Esterndn hacia arriba y hacia adelante

Mulabhanda y Uddiyana Bandha para sostener la verticalidad y contener las
lumbares

Tracciono primero hacia arriba la columna.

Hasta aca pueden todos, si todo esta bien puedo seguir segun las posibilidades.

Se puede ir a Ardha Ustrasana, con un brazo hacia atras, con mano al taco o al
talon, sin llevar la cabeza atras. Elevando el otro brazo hacia arriba primero y lo voy
llevando hacia atras con la palma rotada hacia dentro y hacia atras.

O puedo usar un rollito de frazada en las cervicales, llevo un brazo hacia el taco o
talén, con el otro sostengo el rollito y puedo ir llevando la cabeza hacia atras.

Para los que quieran y puedan hacer la postura completa, hacer todos los ajustes
anteriores primero. (Traccidon de la columna hacia arriba, retroversién de pelvis, que
no se vaya para atras, empujo con las manos sacro adelante y abajo, mulabhanda y
Uddiyana Bandha) Luego llevo un brazo hacia atras al taco o talén, y luego el otro.
Por ultimo llevar la cabeza hacia atras, sin hacer fuerza con la garganta, dejando
flojito el cuello. Que no se junten los hombros al dejar caer el craneo sino volver a
ajustar ese movimiento de los omoplatos.

Opciones/ Variantes

Ardha Ustrasana con brazo hacia atras o con cabeza atras con rollito en cuello.
Con Tacos.
Quedar solo en la preparacion.

Ajustes

Sostener la cabeza.
Traer suavemente la pelvis hacia adelante.
Ayudar a elevar pecho hacia adelante y arriba.

Fuerzas opuestas



Rodillas al suelo, estern6n arriba y adelante.
Pelvis hacia adelante, hombros y brazos hacia atras.
Cabeza al suelo, esternon arriba.

Desarmado

Si estamos en Ardha Ustrasana, con el brazo que esta arriba ir por arriba y hacia el
lateral del brazo que esta apoyado y hacer una pequena flexiéon de pelvis para volver
despacito por el costado.

Si estamos en Ustrasana, soltar un brazo y llevar el cuerpo hacia el brazo apoyado
con una flexion de pelvis para volver suave a la posicion inicial.

Tomarse un tiempo en la neutralidad antes de hacer nada.

Beneficios

Ayuda a corregir la postura.

Incrementa la capacidad pulmonar.

Mejora el riego sanguineo de todos los érganos del cuerpo.
Tonifica los musculos de la espalda y la columna.

Elimina rigidez de hombros, espalda y tobillos.

Alivia espasmos intestinales.

Regula flujo menstrual.

Ayuda a transitar los miedos.

Expansion de la energia vital.

Contraindicaciones

En principio para quienes tienen mucha rigidez de hombros y caderas
Para hernias discales cervicales o lumbares

Vinyasa
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