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Yoga para aliviar
las agujetas

ero ¢gue son realmente Las agujetas? Se trata de microrroturas que se
Pproducen en el tejido muscular despues de hacer un sobreesfuerzo du-
rante nuestra practica deportiva. Normalmente aparecen despues de una
epaca de sedentarismo y tambien par habernos excedida en la actividad.
Para evitarlas es necesario calentar antes de hacer deporte, no olvidarnos de es-
tirar al finalizar y adaptar 3 intensidad de la actividad a nuestras posibilidades.
Lo clerto es que no stempre es facil mantener alejadas las temidas agujetas y
una vez que aparecen son muy molestas y dolorosas.
El Yoga nos propone una serie de asanas dedicadas a estirar los musculos y a
masajear Las tejidos, lo que consigue aliviar mucho las malestias.

Por Alicia Velasco, periodista y profesora
de yoga y ayurveda. IG: @unmaniali
Fotos: Isabel Rosello (@laternilente)

Despues de un entrenamiento
(ntenso y duro, es normal
levantarse tan doloridos que
no podamaos ni mover un dedo.
Estas posturas de yoga te
ayudaran a aliviar el dolor y
evitar lesiones en tu siguiente
entreno.

DE HEROE A HEROE TUMBADO (VIRASANA A SUPTA VIRASANA)

Sentado en el espacio entre los pies, al exhalar ve llevando
el tranco hacia abajo apoyando las cados. Apoya la caranilla,
desliza la cabeza hasta que se apoye |3 parte posterior y la
espalda. Despues lleva los brazos estirados por detras de

(3 cabeza (o cada mano al codo contrario). Cinco minutos es
un tiempa perfecto para conseguir un buen descanso en las

EL REY MONO (PREPARACION A
HANUMANASANA)

En la postura de los cuatro apoyos, estira por
completo una pierna hacia delante empujando
con el talan hacia el suelo y al exhalar baja el
tronco hacia la pierna estirada. Practicar du-
rante 5 o 10 respiraciones y cambiar de pierna.
Una asana perfecta para estirar isquiotibiales
y gemelos.
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piernas, especialmente en los muslos. Esta postura tambien
estira los organos abdominales y la regian pelviana. Los
principiantes pueden hacer cada pierna por separado para
nao lesionar las radillas y con el tiempo hacerlo con las dos
rodillas, primero manteniendo las rodillas separadas y con
un taco en 3 espalda entre las escapulas.
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LA PINZA
(PASCHIMOTTANASANA)

Sentadao en el suela con las
plernas estiradas y rectas hacia
delante, coloca las palmas de
las manos a ambos lados de las
caderas. Estira los brazos y aga-
rra los dedos gordos de los pies
con indices y corazanes de las
manos. Inhala y estira la colum-
na. Exhala y dobla los codos ha-
cla fuera flextonando el tronco
hacia las piernas. Rejuvenece la
totalidad de la columna verte-
braly estira la pelvis.

MOVIMIENTO VACA-GATO (MARJARIASANA)

Colocada sobre los cuatro apoyos (munecas debajo de hom-
bros y radillas debajo de caderas), inhala mientras levantas

la cabeza y arqueas la columna hacia abajo; exhala al bajar la
cabeza y arquea la columna hacia arriba. Una asana recomen-
dada para aliviar hombraos, columna y cuello.

CARA DE VACA (GOMUKHASANA)

Sentado sobre el suelo con as piernas estiradas hacia
delante, dobla (3 rodilla derecha de manera que quede
justo encima de a izquierda. Estira el brazo derecho en
cruz y despues dablalo hacia la parte alta de L3 espalda.
Elbrazo izquierdo ira por debajo, hasta que los dedos de
ambas manos se entrelacen (si no es posible, podemos
utilizar una cinta). Manten la columna recta. Esta pos-
tura alivia los calambres en las piernas y da elasticidad
3 sus musculos. Los dorsales se estiran y los hombros
ganan flexibilidad.
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MOVIMIENTO DE TOBILLOS

Ejercicio perteneciente a la serie de Pawanmuktasanas: sen-
tado en el suelo con Las piernas estiradas y rectas hacia de-
lante, separe los pies ligeramente. Mueve lentamente ambos
pies hacia atras al inhalar y hacia delante al exhalar. Sosten 3

postura final unos segundos y ve incrementando la intensidad . o ’

p0co 3 paco. Este ejercicio elimina los blogueos de energia en En l3 web YogaFit.es puedes enc'ontrar mas videos y art.Lculos

tobillos y plernas con posturas, secuencias y consejos de yoga para deportistas de
' Alicia Velasco, profesora de yoga y autora de este articulo.

SPORTLIFE 47

document9055399888306407850.indd 47 22/06/2018 11:34:25



