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DEL LIBRO EL HABITO HACE AL
YOGUI

. C bien dice el
i e o titulo del nueva libroJulia Arteaga El habito
r'." ke ¥ hace al yogui, porque sin constancia y practica
‘ﬁ' L i ] no se avanza en cualquier tema en el que queramos
N profundizar, y lo mismo ocurre en el mundo del yoga
yUQU “L W y la meditacion. Pero, como somos humanos Y le damos
s ; ; muchas vueltas al coco, siempre encontramaos excusas para
Cuandg QU[QI"US F *?'5;5: I nEo empezar o practicar cada semana un poco de yoga, desde las
] ;-'r mas habituales comao la falta de tiempo o flexibilidad, a las de que
; = el yoga no nos llena tanto ni nos desestresa como ir al gimnasio
L1 y dOnde QUZQ[—US, u o correr, y ademas no adelgaza ni te pone en forma... Todo desde
it =) , ' 1_““ el descanacimiento que implican estas excusas, ya que el yoga
= pera ﬂ/"a CZ’[ CU ! . no es un ejercicio ni una obligacion, sino una ayuda en nuestra
o e , / : 3 I vida, un can?j'mo, y cduando las personasldescubrtmos el yoga,
) 2 -l es cuando nos damos cuenta que el yoga reguiere su
3: N nam USZ-Q/ { — ] tiempo y canstancia, pera al final no quita tiempo,
'. - .A:. i 1 . lo crea, o0 que no tenemaos que ser flexibles ni
=% - hacer posturas dificiles, ni siquiera es un

deporte, es mas una terapia fisica
y mental.




5 VENTAJAS DE PRACTICAR YOGA DE MANERA CONSTANTE

O los 5 beneficios del Yoga en tu cuerpo serrano como dice Julia de Yoguineando

¢Fuerza o estabilidad? ;Con cual te quedas? Es habitual entre deportistas pensar gue los entrenamientos que hacemas para todo
tipo de deportes nas proporcionan fuerza y resistencia, pero na son completas, necesitamas trabajar la tecnica para mejorar la esta-
bilidad y la propiacepcion e incluir ejercicios de elasticidad al terminar para prevenir lesiones.

Pero el yoga es algo mas, una forma integral de mover tu cuerpo, Y tu mente que te ayuda a mejaorar en tus entrenamientos, mejo-
rando na solo tu rendimiento fisico, tambien previniendo as lesiones habituals, y ayudandote a concentrarte y conseguir tus objeti-
vos con mas energia fisica y mental.

Este mes el articulo de yoga esta basado en el libro de Julia de

Yoguineando, El habito hace al yogut, un libro dirigido a practicantes de

4oga, 0 no. A personas a las que les gusta y saben que esta disciplina

les puede hacer mucho bien pero que, por a circunstancia que sea, lo

practican de forma erratica y dispersa, o a los que lo probaron una vez y

pensaron gue no tba con ellos. En sus paginas, llustradas con las diverti-

das vinetas de Yoguineando, veremas queé hacer cuando aceche la falta i
de tiempo, la pereza, |3 frustracion, 3 negatividad, el miedo o 3 insegu- -
ridad; nos sobrepondremos a todas estas excusas e impedimentas, Y se >
ofreceran ideas para practicar en cada lugar y circunstancia vital.

Con el estilo desenvuelto ya exhibido en Yoga con humor, y también

acompanado de vinetas de a propia autora, EL habito hace al yogui ofrece

claves de sencilla y rapida aplicacion para ayudar a que los practicantes
dubitativos se «enganchen» a una practica constante del yoga.. y, de pa-

so, se den |3 oportunidad de mejorar sus vidas.

—

TOOOS LOS CAMINDS

LLEVAN AL YOGA
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Julia Arteaga (Albacete, 1986) comenzo a practicar yoga en 2013 y es profesora de Yoga,
tlustradora y creadora de contenido digital en sus redes sociales @yoguineando y en su web
Yoguineando: humor y yoga en espafiol, pagina web pionera en el tratamiento natural y des-
prejuiciado de la discipling, con miles de seguidores. Ha sido colaboradora de YogaFit y Sport Life
y es autora del libro Yoga con Humor, de lectura recomendada, entre asanas y risas. Ahora acaba
de publicar el libro El habito hace al yogui (Larousse), de donde hemos extraido el capitulo de
este articulo. Julia cuenta con una amplia experiencia en el mundo del yogs, entre 2015 y 2017,
trabajo en Yotopia, un centro de yoga en Londres, cludad donde recibio el certificado acreditativo
de la Yoga Alliance para ejercer camo profesara de yoga. Tambien ha participado en eventos como
Wanderlust 107 comao ponente y profesora. Ha impartido talleres por toda Espana, pero actual-
mente esta centrada en proparcianar clases, cursos y manuales online divertidos y accesibles
para todos a traves de su web. Y nos encantan sus clases Y sus vifetas, jpara no perder nunca la
sonrisa ni el buen humor entre ‘'OM’ y ‘Namaste'l
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iiROMPER!!

1/ EL YOGA NOS HACE MAS FLEXIBLES... Y MAS FUERTES!

Uno de los beneficios desconocidos del yoga es que no solo trabajamos L3 flexibilidad como se piensa
habitualmente, los yoguis tambien desarrollamos fuerza porgue trabajamos partes del cuerpo que no usamos
habitualmente. Par eso, muchas personas deportistas se sorprenden cuando tras L3 primera clase de yoga tienen
agujetas en lugares insospechados, a pesar de que no han percibido sensacion de esfuerzo o cansancio.

2/ LA FUERZA EN YOGA VIENE CON ESTABILIDAD.

En yoga no se hacen posturas a base de fuerza ‘bruta’, el tra-
bajo muscular al gue estamas acastumbrados en los entrena-
mientos en el gimnasto o con ejercicios coma correr o Nadar.
En yoga se trabgaja (3 estabilidad, ya que cuando realizamas
Una asana o postura, trabajamos en conjunto con todos los
musculos y tejidos conectivos (fascias, tendanes, ligamen-
tos, etc.).

Es curioso que ahora hablemos de las fascias en deporte
como algo nuevo, pero los yogutis ya sabian en La India hace
3000 anos, aungue ahora hablemos de (as fascias en deporte
como algo novedoso.

La estabilidad en yoga segun el profesor Bernie Clark,
significa: “Ser estables, firmes, resistentes y duraderos a un
cambio repentino, a la vez que conseguimos un mejor gjuste al
movimiento.”

Por ejemplo, al realizar la postura del plancha o Phalakasana o
Chaturanga Dandasana, conseguimos 3 estabilidad activando las
musculos de manera que (as articulaciones queden ‘blogueadas’,
pero esto na significa que de repente nas convirtamos en un pla-
ymabil, rigidos y sin poder dablar los codos... EL blogueo de articu-
laciones se consigue cuando los musculas y Los tejidos conectivos
(tendones, ligamentas y fascia..) ‘3brazan’ y trabajan en conjunto
para hacer un blogue rigido y compacto. Este blogueo, es L3 base
de |3 estabilidad en yoga, y es clave para conseguir posturas que
parecen que requieren mucha fuerza muscular, sin gastar tanta
energia, y manteniendaonos 3 salvo de caidas y lesiones.

Alfinal, una persona que aprende a ‘bloguear’ o ‘activar’ su cuerpo
correctamente en yoga, con ayuda de 3 respiracion, es capaz de
mantener una postura como Chaturanga durante mas tiempo y
con un minimo esfuerzo, que una persona mucho mas fuerte, que
st puede hacer la misma plancha pero a base de un gasto mayor
de energia y una gran tension y desgaste.
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El trabajo en conjunto del yoga es lo que hace que consi-
gamos cuerpos fuertes pero flexibles y estables, a la vez
que resistentes, sin correr ni un kilometro al dia ni levantar
una pesa.. Es otro tipa de ejercicio, diferente y muy conve-
niente para complementar nuestros entrenamientos en cual-
quier tipo de especialidad deportiva en |3 que trabajemos.




3/ LA ESTABILIDAD EN YOGA TAMBIEN PERMITE EL MOVIMIENTO.

Este es otro concepto que nas cuesta conseguir en yoga... esa flui-
dez del Vinyasa en que de |3 plancha se pasa a hacer el pino sobre
las dos manaos, levantando los pies como si no pesara el cuerpo.. Y
del pino se baja a plancha, y esa en un movimiento lento y fluido
para bajar al suelo sin hacer un solo ruido al tocarlo con 3 punta
de los pies.

Esto no es facil de conseguir, pero si tienes estabilidad, puedes ha-
cerla desactivando y activandao algunos musculos y articulaciones
de forma independiente para conseguir el movimiento fluido y sin
‘desarmarse’. Cuando una persona esta fuerte y cansigue hacer
una postura dificil pero no consigue moverse desde esa postura a
otra, es porque su cuerpo no esta conectado o activado, solo esta
haciendo fuerza, sin control de la respiracion ni del cuerpo en
conjunto.

Parg hocer esto
{.' Primiero tienes
que sobar hocer
’\ esto Conla
) practica de yoga
conseguimos ser
Pero anfes, debes fuertes y flexibles a
poder mantener la vez, sin temor a
esta P':"m"“"] No sin poder hocer lesionarnos.
esta ofrna :I
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4/ EL MAYOR RANGO DE MOVIMIENTO TE LLEVA A CONTROLAR LA FLEXIBILIDAD

Cuando practicas yoga de manera cons-
tante, tus musculos pasan de ser un espa-
gueti crudo, rigido y frio, a un espagueti
cocido, flexible y caliente como nos cuenta
Julia de Yoguineando.

Los ‘princignorantes’ de yoga nos obsesio-
Namas con conseguir hacer un apertura o
Split, Hanumanasana, para llegar a tocar
el suelo con el mismisimo Muladhara
chakra... pero aungue el yoga te ayude 3
mejorar L3 flexibilidad, lo que imparta es
el rango de mavimiento.

El rango de movimiento es muy impor-
tante, porque en el caso de l3s personas
gue son flexibles de forma natural, tienen
el problema de gue si, consiguen hacer
posturas de yoga super complicadas, pero
tienen mas riesgo de lesionarse. Es como
st hubieran nacidao con los espaguetis ya
cocidos, pero al hacer yoga, pasan de estar
al dente a estar pasados...

Cuando una articulacion es demasiado
flexible, no es estable y cuesta mucho
bloguearla para conseguir l3s posturas de
yoga sin riesgo de lesian.

El rango de movimiento ayuda a
protegernos de un exceso de elasticidad
o flexibilidad. Consigue crear estabilidad
Y espacio en nuestras articulaciones
para maver el cuerpo libremente y sin
peligro de desgaste o rotura y lesion.
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OYE, M CUERPO PIDE SAVASANA

5 = i
5/ EL YOGA TE DA EQUILIBRIO “-I ——y & 1}.
Y no solo equilibrio mental porgue se te ordenan Las ideas cuando P m 2
acabas y terminas en Savasana o postura del cadaver... 0 cuando A‘\_ N b, }' W ! .""‘__.
meditas y te pasas una hara mirando al infinito sin darte cuenta.
Tambien te da equilibrio postural y te ayuda a prevenir problemas Y CON ESTE FLOW

de espalda y a envejecer pareciendo un David de Miguel Angel. "l'- b )
En yoga hay mucha trabajo de equilibrio y propiocepcion, no solo ' Y 'l.‘
cuando hacemos la postura del arbol o Vrkasana sobre una pierna... A | “l— = H 1

tambien hay posturas en las gue necesitamos ‘valar’ o al menaos in- N PUEDO PARAR
tentar despegar el cuerpo del suelo y no a base de fuerza, a base de i
control de la respiracion, enfoque mental y equilibrio corporal. ii.,.'I; 'z'

En cada asana o postura de yoga hay un punto de equilibria’, incluso 3 i # :

en una tan sencilla como la montana o Tadasana, de pie con el cuer- !“'\- i Mg—
po estirado..incluso en Savasana cuando estamos tumbados en el

suelo necesitas equilibrio, jy cast mas que en cualquier otra postural EEHH

/COMO SE CONSIGUE EQUILIBRIO EN YOGA?
Estos son los 3 puntos bdsicos de Julia para yoguinear:

1/ Sin estabilidad no hay paraiso. Recuerda, activa los musculos y bloguea las articulaciones en cada
3sana, especialmente en las que requieran equilibrio.

2/ All you need is to breathe. Si, ya lo decian The Beatles, todo lo que necesitas es amor... y respirar,
nino, jqué por mucho amar gue tengas, sin aire te mueres! La respiracion es (3 base del yoga, y es algo
tan obvio como ignorado en la mayoria de as clases de yoga, especialmente en los ‘princignorantes’,
que estan mas concentrados en las posturas que en la respiracion.

3/ Sin alineacion la postura se cae. Cuando un arquitecto disena un rascacielos necesita crear una
buena base para construir y crecer en pisos. Lo mismo ocurre cuando quieres mantener una postura de
equilibrio, empiezas par crear la base con la planta de los pies, y vas subiendo por cada parte del cuerpo
para llegar a mantener la alineacion y estabilidad.

admiracion de
los demds?
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