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No existe una
postura para todos

Una guia para explorar variaciones de posturas
y desarrollar una prdctica personal
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

BIENVENIDA

Una practica que se parece

¢Alguna vez has sentido que tu postura deberia verse como la de otra persona? En
clase y en redes encontramos imagenes que parecen indicar una Unica manera
correcta de movernos.

Sin embargo, las diferencias entre cuerpos, historias y momentos de vida hacen
que una misma postura pueda necesitar distintas formas de exploracién.

Este cuaderno no pretende ofrecer una postura ideal. Te invita a observar qué

sucede cuando modificas la base, el apoyo, la amplitud o el tiempo de
permanencia.

Una variacioén no es un fracaso ni un atajo: puede ser la opciéon madas ttil para tu

intencion de hoy.
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

01 - MIRAR DE NUEVO

cPara qué practicamos?

Antes de elegir la forma de una postura, vale la pena preguntarnos por su

propdsito. ;Buscamos movilidad, fuerza, descanso, concentracion, curiosidad o una
experiencia de presencia?

Una postura no tiene el mismo sentido para todas las personas ni todos los dias. La
intencidn puede orientar nuestras decisiones sin imponer un resultado visual.

Escribe una intencion para tu prdctica de hoy:

Pregunta guia: ;Qué cambiaria si midieras tu prdctica por lo que aprendes, en
lugar de por como se ve?
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

02 - INDIVIDUALIDAD

Tu contexto también se mu

En el ejercicio y la fisioterapia, el principio de individualidad nos recuerda que la
respuesta a una misma carga o tarea puede variar entre personas.

La experiencia de una postura también depende de antecedentes, descanso,
fuerza, movilidad, emociones, objetivos, entorno y recursos disponibles. Ninguno
de estos factores define por si solo lo que puedes hacer.

Hoy reconozco estas condiciones en mi prdctica:

Energia y descanso

Sensaciones y molestias

Objetivo y contexto
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

03 - ESPECIFICIDAD

Una opcion para cada inten

La especificidad significa que una practica se adapta a lo que buscamos
desarrollar. Si tu intencién es descansar, una variante sostenida y cémoda puede
ser apropiada; si deseas desarrollar fuerza, quiza explores una carga progresiva.

No existe una variante superior en todos los contextos. Una opcidn es valiosa
cuando responde a una intencién y puede realizarse de manera razonable para ti.

Descanso

M3as soporte y menor demanda

Exploracion

Cambiar apoyos y amplitud

Fuerza

Dosificar el esfuerzo y progresar
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

04 - KRAMA

El arte de progresar

En la ensefianza del yoga, krama puede entenderse como secuencia o progresion
ordenada. En la préactica, nos invita a preparar, explorar y avanzar con sentido.

En ciencias del ejercicio, progresar implica ajustar gradualmente variables como
intensidad, duracién, frecuencia o complejidad, considerando la recuperacién vy la
respuesta individual.

Progresar no siempre significa ir mds lejos. A veces es sostener mejor, respirar con
libertad o reconocer cudndo cambiar de opcion.

Mi siguiente paso posible (no necesariamente el mds dificil):
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

05 - EXPLORACION

Una postura, tres posibilida

Prueba una posicién de cuatro apoyos en una superficie estable. Si te resulta
cdmoda, explora estas opciones sin forzar rangos ni sostener dolor.

A - Manos y rodillas

Observa la distribucién de peso.

B - Apoyo elevado

Coloca las manos en una superficie firme mas alta.

C - Soporte adicional

Usa una manta bajo las rodillas si te ayuda.
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

06 - REGISTRAR

;Qué cambio al variar?

No busques una respuesta correcta. Explora una opcién durante algunas

respiraciones, descansa y compara con otra. Si aparece dolor creciente, mareo o
malestar, detente.

¢En cudl opcion respiré con mds facilidad?

;Como cambio mi esfuerzo o estabilidad?

;Queé variante elegiria hoy y por qué?
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

07 - STHIRA'Y SUKHA

Estabilidad y comodidad

Yoga Sitra 2.46 presenta la expresion sthira-sukham asanam. Una lectura habitual
invita a explorar estabilidad y comodidad en la postura.

Esto no exige ausencia de esfuerzo. Nos propone observar si podemos sostener
una accion sin rigidez innecesaria y con suficiente espacio para respirar.

Durante una postura, pregtuntate:

O ¢Me siento estable?
O ¢Puedo respirar sin contener el aire?

O ¢Puedo disminuir o aumentar la demanda?

Sthira y sukha son una invitacion filosofica, no una prueba clinica para determinar

seguridad.
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

08 - ADAPTACION

La pausa también es practi

El cuerpo se adapta a las demandas del movimiento con el tiempo. La
recuperacion, el suefio y la dosificacién del esfuerzo forman parte del proceso.

En yoga podemos relacionar esta actitud con una practica moderada y consciente:
reconocer el esfuerzo Util sin convertir la exigencia constante en una obligacion.

Mi semdforo de prdctica:

. VERDE

Me siento disponible para explorar.

AMBAR

Conviene simplificar o reducir la intensidad.

. ROJO

Necesito pausar y atender lo que ocurre.
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

09 - BITACORA

Mi practica personal

Usa esta pagina después de una clase o practica individual. Vuelve a ella y observa
coémo cambian tus elecciones con el tiempo.

Fecha e intencion

Postura y variantes exploradas

Sensaciones y ajustes tutiles

Lo que quiero probar después
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BIBLIOTECA DEL MOVIMIENTO

CIERRE

Tu practica puede cambiar

No necesitas que todas las variantes se vean iguales. Puedes elegir, modificar,
descansar y volver a intentar. Aprender a practicar también es aprender a hacer
preguntas mas utiles.

¢Qué cambia cuando pruebas otra opcién? Tal vez descubras que el movimiento no
es una forma que debas alcanzar, sino una relacién que puedes cultivar.

“Prdctica personal, aun en comunidad.” — Mauricio Aguilera

Sigue explorando la Biblioteca del Movimiento

Encuentra mas recursos y conoce mis propuestas de yoga, fisioterapia y movimiento

consciente en mauricioaguilera.com

Material educativo, no sustituto de una valoracién individual. Adapta o suspende una exploracién ante sintomas
preocupantes y busca orientacién profesional cuando sea necesario.
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