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La prdctica del yoga durante
la menstruacion: un resumen

Geeta S. lyengar

Las estudiantes siempre preguntan a sus profeso-
res sobre las dsanas que se deben practicar duran-
te la menstruacién. Se suele aconsejar a las muje-
res que no deben continuar con su préctica regu-
lar durante la menstruacién incluso aunque no ex-
perimenten molestias. Este articulo, ofrece en un
resumen ficil de seguir las series de dsanas; lis mo-
dificaciones de las posturas bisicas, que las muje-
fes con trastornos menstruales deben hacer y las
que deben evitarse.

Este articulo pretende ser una gufa para las practi-
cantes regulares del yoga. Para los detalles acerca
de las posturas, se recomienda al lector consultar
el libro “Luz sobre el Yoga de B.K.S. Iyengar y Yo-
g4 a Gem for Women por Geeta S. Iyengar”.

Posturas de pie (I)

1. Uttanasina

2. Adho Mukba Svinisana
3. Padangusthandsana

4. Pada Histasana

5. Parsvottindsana

6. Prasarita Padottanisana .

| Nota: En Uttanasana, Adbo Mukha Svandsana ¥

Prasarita Padottinisana, se puede apoyar la cabe-
za sobre un banco, silla o bloque.



Efectos:

* El cerebro se relaja m4s ripidamente; el estira-
miento posterior de la columna vertebral reju-
venece los rifiones. El esfuerzo del corazén dis-
minuye ya que el ¢orazén descansa debajo de la
parte mds alta de la columna vertebral.

* Mejora la circulacién sanguinea en la region ab-
dominal baja y con ello mejora la funcién de los
ovarios.

Beneficios especiales para quienes sufren de:

* Hipomenorrea u oligomenorrea (menstruacio-
nes escasas).

* Polimenorrea (menstruaciones frecuentes).

* Tensi6n arterial alta (hipertensién arterial).

Rigidez del cuerpo.

Dolor de la parte inferior de la espalda.

Pesadez en la cabeza.

L ]

No deben hacerse estas @sanas si:
* Se tiene dolor de cabeza.

Posturas de pie (II)

7. Utthita Trikondsana

8. Utthita Pirsvakondsana
9. Virabbadrisana 11

10. Ardha Chandrisana

Nota: Normalmente se impide a las mujeres hacer
posturas de pie en una clase general. Se tiene la
tendencia a mantener la postura durante un perio-
do de tiempo mis largo, con lo cual se realiza un
esfuerzo excesivo. Por lo tanto, estas posturas de-
ben intentarse sélo si no se siente fatiga durante la
menstruacion.

Todas las posturas de pie deben realizarse apoyin-
dose en una pared.

En Ardbha Chandrisana, pon la mano en un blo-
que en vez de ponerla en el suelo.
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Efectos:

* Hay una extensién de los 6rganos pélvicos que
alivia los dolores menstruales.

* Las ingles se liberan de tensién,

* Ardha Chandrisana crea una extensién en todo
el cuerpo.

No hagas estas posturas si:

* Te sientes agotada o cansada.

* Si se tiene un sangrado menstrual demasiado
abundante.

Haz Ardbha Chandrisana especialmente si:

* Tienes una hemorragia o sangrado exagerado ya
que la reduce, si la ejecutas repetidas veces con-
tra la pared. Asegiirate de no mantener la pos-
tura durante mucho tiempo en cada intento.

* Tienes dolores menstruales en el abdomen o ri-
gidez.

* Tienes rigidez pélvica o de las ingles.

* Tienes (miomas) fibromas, quistes o endome-
triosis.

Posturas sentadas (I)

11. Virdsana

12. Swastikdsana

13.. Padmaisana

14. Baddbpa Kondsana

Modificaciones de las posturas arriba mencio-

nadas:

* Todas las posturas inicialmente se pueden hacer
de la manera cl4sica colocando las manos sobre
los muslos o a los lados de la cadera.

o Urdhva Hasta- Virdasana, Swastikisana, Padmisa-

. na, Baddha Kondsana: Las posturas se pueden
repetir entrelazando las palmas y extendiendo
las manos sobre la cabeza. Asegtirate de que ex-
tiendes el cuerpo desde los lados externos de la
cintura.



» Uttina-Virdsana, Swastikidsana, Baddha Kondsa-
na: Puedes hacer una flexién hacia adelante y
apoyar tu frente sobre una silla o un bloque.

* Parsva-Virdsana, Swastikdsana, Padmdsana,
Baddha Kondsana: Levantar la columna verte-
bral hacia arriba y luego con una espiracién gi-
rar la columna vertebral hacia el lado izquierdo.
Mantenerse en esta posicién durante unos po-
cos segundos y luego repetir las postura hacia el
otro lado.

 Parivrtta-Virdsana, Swastikdisana, Padmdsana,
Baddha Kondsana: Hacer Parsva-Virdsanay lue-
go hacer una flexién hacia adelante. Apoyar la
cabeza sobre una manta o una silla.

Nota: Si no puedes mantenerte mucho tiempo en
la postura, sal de ella y repitela.

Efectos:

* Elimina la rigidez de las ingles, rodillas y tobillos.

» Uttina, esto es las flexiones hacia adelante, re-
ducen los dolores abdominales, los dolores de
espalda, la fatiga y calman el cerebro.

* Parfva, o sea las posturas de torsion lateral, ali-

“vian el dolor: abdominal, pélvico, de la cintura
y de la espalda.

* Parivrtta, es decir las posturas de torsién lateral
donde se flexiona el cuerpo hacia delante, dis-
minuyen la ndusea y la depresién.

Posturas supinas

15. Supta Baddba Kondsana
16. Supta Virdsana

17. Matsydasana

18. Setu Bandha Sarvingisana
19. Supta Swastikdsana

20. Supta Padargusthisana I1
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Nota: No tenses el abdomen en estas posturas.
Comienza tu prictica con estas posturas si tienes

miomas, quistes o prolapso uterino.

Efectos:
* Elimina la fatiga, el insomnio y el letargo.

* Disminuye la congestién mamaria.
* Disminuye la inflamacién de [os érganos de re-
produccién.

Beneficios especiales para aquellas que tienen:
* Dismenorrea (menstruacién dolorosa).

* Tensién arteria] baja (hipotensi(')n).

* Anemia.

* Diarrea.

Posturas de flexién

21. Janu Sirsdsang

22. Triang Mukhaikapida Paschimottindsana
23. Ardha Baddba Padmy Paschimottanisana
24. Marichyisana 1

25. Paschimottindsany

Nota: En estas posturas apoya la frente sobre ung 23
manta. Puedes apoyar la cabega sobre una silla si
estds muy rigida. Mantente en la postura en una
posicién relajada y cambia de posi¢ién sélo cuan-
do sientas el cuerpo agotado o tendones de las cor-
vas se vuelvan pesados, 24
Las posturas se pueden repetir varias veces. Gra-
dualmente intents incrementar e tiempo de per-
Mmanencia en cada postura,

Efectos: 25

* Relajan los 6rganos abdominales,

* Reducen la retencigp de liquidos y la inflama-
cion del cuerpo.

* Regulan los niveles de azticar en la sangre,
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Beneficios especiales para quienes padecen:

* Oligomenorrea.

No hagas 777zng Mukhaikapida Paschimotsinisa-
nani Ardba Baddba Pada LaSchimottanisana si
sufres de:

* Dismenorrea.

* Menorragia.

Posturas sentadas (II)

26. Upavistha Kondsana
27. Uttana Upavistha Kondsana
28. Parsva Upavistha Kondsana

Nota: Estas posturas se pueden hacer teniendo co-
mo soporte una silla, algunas cajas o espalderas
para que puedas elevar la columna vertebral y los
Organos abdominales hacia arriba.

Efectos:

* Ensanchan y relajan la pelvis.

* Ensanchan la vagina y reducen cualquier obs-
truccién del flujo menstrual.

* La columna sacra se hace céncava reduciendo la
pesadez en el abdomen.

* Se reduce la sensacién de picor y ardor alrede-
dor de los érganos genitales.

Beneficios especiales para quienes tienen:
* Endometriosis.

* Obstruccién de las Trompas de Falopio.
* Inflamacién pélvica.

Posturas de extensién

29. Viparita Dandisana
30. Setu Bandha Sarvirigdsana
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Nota: No hagas un gran esfuerzo €N estas postu-
ras. Haz las posturas con |g ayuda de un soporte,
Viparita Dandisana debe hacerse en una silla. S,-
tu Bandha Sarvirigisana debe hacerse con soporte
de un bloque o una silla.

Efectos:

* Rejuvenecen los 6rganos pélvicos.

* Mejoran la estabilidad emocional y la confianza
€N una misma.

* Vencen la depresisn,

* Alivian el insomnjo.

Pranayama

Savisana

Urjayi (inspiracién normal-espiracién profunda)
Ujpayi 11 (inspiracién profunda-espiracién' normal)
Uyjayi 111 (inspiracién profunda-espiracién profunda)
Viloma I (inspiraciones con pausas)

Viloma I1 (espiraciones con pausas)

Nota: Todos los prapayimas deben realizarse ep
Savdsana o en Supta Baddba Kondsana.

‘:Efectos:

* Aumentan la sensibilidad de Jos pulmones.
* Relajan el cerebro y los nervios.
* Inducen al suefio.

Asanas a practicar después de la menstruacign

3L .S:z'r;a"mmz

32. Parsvaika Pidy Sirsdsana

33. Upavistha Kondsana en Sirsasana
34. Baddha Kondsang en Sirsdsana
35. Sarvargasana



36. Parfvaika Pida Sarvaigisana
37. Upavistha Kondsana en Sarvangdsana
38. Supta Kondsana

Nota: Cuando haya cesado la menstruacién, co-
mience su prictica con estas posturas.

Efectos:

* Mejoran la circulacién en los érganos abdomi-
nales.

* Restablecen la funcién de las gléndulas endocri-
nas.

* Ayudan al sistema nervioso a recuperarse de la
fatiga y la tensién.

* Aportan un cierto estado de equilibrio mental.

Ffectos especiales para quienes padecen de:
* Amenorrea.
* [eucorrea.

Asanas para la tensién pre-menstrual

39. Ardba Halisana
40. Jany Sirsdsana
41 Viparita Karani

Nota: El sindrome de tensién premenstrual est4
caracterizado por tensién, cansancio, irritabilidad
y depresién. Tiene lugar aproximadamente diez
dfas antes del comienzo de la menstruacién.

Efectos:
* Estas posturas ayudan a relajarse rdpidamente. ¢

Este articulo ha sido extraido del video cassette

. Yoga in Action & Menstruacién de Smrt. Geeta
Iyengar.

Traduccién: Carmen Nieto.

7

Yoga 7

36

37

39

40

41



