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Presentación del manual


El Certificado de Profesionalidad es el instrumento de acreditación, en el ámbito de la Administración laboral, de las cualificaciones profesionales del Catálogo Nacional de Cualificaciones Profesionales adquiridas a través de procesos formativos o del proceso de reconocimiento de la experiencia laboral y de vías no formales de formación.


El elemento mínimo acreditable es la Unidad de Competencia. La suma de las acreditaciones de las unidades de competencia conforma la acreditación de la competencia general.


Una Unidad de Competencia se define como una agrupación de tareas productivas específica que realiza el profesional. Las diferentes unidades de competencia de un certificado de profesionalidad conforman la Competencia General, definiendo el conjunto de conocimientos y capacidades que permiten el ejercicio de una actividad profesional determinada.


Cada Unidad de Competencia lleva asociado un Módulo Formativo, donde se describe la formación necesaria para adquirir esa Unidad de Competencia, pudiendo dividirse en Unidades Formativas.


El presente manual desarrolla la Unidad Formativa UF1917: Asana y pranayama – Secuencias y progresiones (Vinyasa y Karana),


perteneciente al Módulo Formativo MF2038_3: Dominio de las técnicas específicas de yoga,


asociado a la unidad de competencia UC2038_3: Ejecutar las técnicas específicas del yoga con eficacia y seguridad,


del Certificado de Profesionalidad Instrucción en yoga.




OBJETIVOS GENERALES


El objetivo general del Módulo formativo MF2038_3: Dominio de las técnicas específicas de Yoga, en el que queda integrada la UF1917: Asana y Pranayama – Secuencias y progresiones, es:




	Ejecutar las técnicas específicas del Yoga con eficacia y seguridad.





Los objetivos generales de la Unidad Formativa UF1917: Asana y Pranayama – Secuencias y progresiones, son:




	Ejecutar las técnicas de asanas, según las variantes y conforme a los principios filosóficos y de la ética de la tradición del Yoga, con el dominio que permita utilizarlos como elementos para la obtención de la estabilidad corporal y la armonización de los sistemas energético y nervioso.


	Ejecutar las técnicas de los pranayamas, los shatkarmas o kriyas, los mudras y los bandhas, según las variantes y conforme a los principios filosóficos y de la ética de la tradición del Yoga, con el dominio que permita utilizarlos como elementos para obtener los beneficios y mejoras físicas, emocionales y mentales en todos los koshas.


	Ejecutar las técnicas de mantras, de relajación y de interiorización, según las variantes y conforme a los principios filosóficos y de la ética de la tradición del Yoga para obtener el descanso en todos los koshas.







Unidad de Aprendizaje 1
Asana




Contenido
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10. Concentración (después de la práctica): vivencias y experiencias derivadas de la práctica de asanas


11. Resumen


Objetivos


Los objetivos específicos de esta Unidad de Aprendizaje son:




	Conocer los principios básicos de ejecución de asanas y su aplicación en la práctica.







	Conocer los tipos de asanas y calentamientos, así como sus beneficios, contraindicaciones y variantes.







	Dominar la técnica en la ejecución de los asanas para poder practicar y guiar a otros con precisión y seguridad.








1. Introducción


Asana es el tercero de los ocho pasos o miembros del Asthanga Yoga que enunció Patanjali. En aquel momento histórico de la evolución del yoga, el sabio probablemente se refería sobre todo a la postura de meditación.


A lo largo del tiempo, y en especial con la evolución del Hatha Yoga, se ha ido desarrollando una gran variedad de asanas que, hoy por hoy, constituyen la parte más conocida y visible de la práctica del yoga en Occidente.


Además de sus contrastados efectos beneficiosos para la salud, el trabajo físico, energético y psicoemocional de la práctica de asanas supone una preparación excelente y necesaria para alcanzar una postura de meditación adecuada que nos permita seguir avanzando en el sendero que Patanjali trazó en los Yoga Sutras y acometer de forma adecuada otras prácticas como el Pranayama y la meditación.


En el caso de Alfredo, practicante avanzado de esta disciplina, la ejecución de asanas fue la parte del yoga que más le interesó en un primer momento. Su buen estado de forma y su afición por los deportes le hicieron pensar que ya tenía buena parte del camino recorrido. Sin embargo, pronto empezó a darse cuenta de que, para comprender en profundidad lo que significan los asanas, el estado de forma no es algo tan relevante y su práctica dista mucho del concepto que tenemos sobre el deporte.


2. Ejecución técnica de asanas. Principios básicos de Sthira Sukha en la ejecución de asanas


[image: image] HILO CONDUCTOR


Una de las mayores dificultades que encontró Alfredo en sus inicios fue hallar ese punto justo de tensión en sus asanas. Ese equilibrio perfecto entre esfuerzo y comodidad aún hoy lo siente como un reto no solo al practicarlo, sino también en su día a día.





Todo asana debe ejecutarse de manera consciente, convirtiéndose en una práctica meditativa e integradora que busque el equilibrio del cuerpo físico, la fluidez de la respiración y la concentración de la mente.


[image: image] SABÍAS QUE...


El Sutra 46 del libro II de Patanjali dice: “Sthira Sukham Asanam”, sentando de esta forma tan concisa las bases que definen un asana.





Los términos sánscritos Sthira y Sukha se traducen comúnmente como “firmeza o estabilidad” y “comodidad”, cualidades clave para la correcta ejecución de la postura.


Cualquier practicante experimentado sabe que la firmeza y la comodidad son términos complementarios que se retroalimentan. Una postura no puede ser cómoda si no es firme y no podrá ser firme si no hay una cierta comodidad. La combinación equilibrada de ambas cualidades, junto con otros requisitos que veremos a continuación, es lo que convierte una postura en asana.


2.1. Estabilidad


Lo primero que nos enseñan los asanas es a parar. En esta sociedad frenética, multitarea y adicta al “hacer”, los asanas nos enseñan que el “no hacer” puede ser de lo más productivo.


Hay un ingrediente indispensable en la práctica del Hatha Yoga: la inmovilidad. Cuando entrenamos la capacidad de dejar el cuerpo inmóvil, estamos invitando a la mente a frenar su inercia al movimiento y empiezan a abrirse espacios de silencio en nuestra agitada actividad mental. La estabilidad en el cuerpo deviene en estabilidad mental. Toda esa energía que dejamos de invertir en movernos y en alimentar pensamientos queda entonces disponible para despertar nuestra consciencia.


Para poder mantener la estabilidad en una postura debe haber una base firme, Sthira.


[image: image] IMPORTANTE


No debe confundirse la firmeza con la rigidez. Para no caer en la rigidez, es necesaria la práctica del esfuerzo justo, que consiste en encontrar el término medio en nuestro gasto energético.





Sería muy beneficioso llevar a la vida cotidiana este aprendizaje, ya que en nuestro día a día vamos de un extremo al otro, fluctuando entre un esfuerzo excesivo con el fin de satisfacer nuestros deseos, lo que supone un gran derroche de energía, y estados de agotamiento en los que la energía decae y nos invade la pereza.


La práctica de los asanas nos ayuda a reconocer que algunas veces, con menos esfuerzo, conseguimos mejores resultados.


2.2. Progresión


La práctica de asanas requiere una evolución progresiva. Para ello es necesario tomar consciencia de los propios límites.


En cada postura nos enfrentamos a una serie de limitaciones físicas que inicialmente generan resistencias. El asana está bien ejecutado cuando conseguimos ajustarnos, dejamos de resistirnos a dichas limitaciones y encontramos la armonía en la postura, sin estar deseando deshacerla ni sentirnos apegados a ella.


Paradójicamente, cuando aceptamos los propios límites es cuando podemos progresar en el asana y superarlos, principalmente los que tienen que ver con la elasticidad del cuerpo. Muchas veces se deben a tensiones que se han ido fijando en nuestra estructura miofascial durante años, por lo que la progresión puede ser muy lenta y la expansión de esos límites requerirá ir avanzando día a día de forma muy gradual, sin forzar el cuerpo.


2.3. Distensión


Como hemos visto, el segundo ingrediente indispensable en la ejecución de un asana es Sukha. Para encontrar esa comodidad necesaria, hay que relajar la tensión y aflojar la musculatura que no sea imprescindible para el mantenimiento firme de la postura.


[image: image] IMPORTANTE


No se trata de resignarse a una postura incómoda y aguantar en ella estoicamente, sino de desarrollar nuestra capacidad de hacer de esa postura un espacio en el que poder respirar de forma relajada.





Gran parte del valor psicosomático de la disciplina del yoga se consigue gracias a esta progresiva distensión del cuerpo, cuyas tensiones son, en muchos casos, un reflejo de las tensiones mentales. Ambos aspectos se influyen de una manera bidireccional, de modo que al neutralizar las tensiones del cuerpo estamos reduciendo la tensión mental y el estrés, y al contrario.


Además, la distensión propicia que la energía fluya por los canales energéticos de manera adecuada y que mejore también el flujo sanguíneo y linfático.


2.4. Atención


Otro de los componentes que diferencian al Hatha Yoga del resto de disciplinas físicas es la práctica de la atención plena durante la ejecución de los asanas.


El cuerpo se convierte en el objeto de concentración de la mente, y la práctica, en una experiencia de conexión con el aquí y el ahora que transforma el estado de consciencia y nos va preparando para la meditación.


La atención puede enfocarse en distintos aspectos en función de la experiencia del practicante, comenzando por aspectos externos de la postura (como el lugar donde es más evidente el estiramiento o la presión durante la ejecución del asana), para seguir profundizando en aspectos más energéticos y sutiles (como la respiración, una sensación, un chakra determinado…).


[image: Image] NOTA


El papel del instructor puede resultar de gran ayuda para redirigir la atención del practicante, que normalmente fluctúa por las distracciones de la mente.





Como herramienta para ir desarrollando la atención, los asanas se construyen y se deshacen con la máxima lentitud.


3. Estiramientos, progresiones y ejercicios dinámicos
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Alfredo, como aficionado a otras disciplinas físicas y deportivas, conoce la importancia del calentamiento previo a cualquier actividad. En esta unidad aprenderá las herramientas de las que dispone el yoga para preparar el cuerpo para la ejecución de asanas.





La práctica de asanas requiere el desarrollo de una serie de cualidades que faciliten su ejecución: consciencia corporal y respiratoria, desbloquear las articulaciones y aumentar la elasticidad del tejido miofascial (fascias, músculos, tendones y ligamentos).


Por eso, antes de iniciar la fase estática de los asanas, pueden ser muy recomendables los estiramientos suaves y el desbloqueo de articulaciones, Vinyasas y/o Karanas. Estas herramientas constituyen el calentamiento necesario para la práctica.


Las funciones de los ejercicios de calentamiento son:




	Propician la toma de consciencia del cuerpo.


	Preparan los músculos y articulaciones para los asanas.


	Reducen el riesgo de sufrir tirones, calambres u otras lesiones.


	Activan la circulación sanguínea.


	Amplían la capacidad respiratoria y crean consciencia de la respiración.


	Desbloquean la energía.





A continuación, distinguiremos entre tres tipos de herramientas de calentamiento.


3.1. Desbloqueo de articulaciones (Pavanmuktasana)



Consiste en recorrer progresivamente las principales articulaciones del cuerpo, tomando consciencia de los límites de su movilidad, aceptándolos y ensanchándolos mediante su movilización lenta y consciente. Se puede realizar desde cualquier posición que facilite el ejercicio: de pie, tumbados, sentados, de rodillas, etc.


Aporta los siguientes beneficios:




	Libera la tensión articular y permite que la articulación recupere su movilidad fisiológica.


	Previene patologías como artrosis y osteoporosis (es un ejercicio especialmente recomendado para personas mayores o con limitaciones físicas).


	Alivia la sensación psíquica de falta de espacio, ansiedad e hiperactividad.


	Desbloquea la energía retenida en las articulaciones.
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En el siguiente vídeo se muestra una serie sencilla de desbloqueo articular como calentamiento previo a la ejecución de asanas:
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https://redirectoronline.com/uf19170101





3.2. Vinyasa



Consiste en la ejecución dinámica de secuencias de posturas mediante la armonización de la respiración y el movimiento.


El maestro Krishnamacharya, principal introductor de este aspecto dinámico en una práctica hasta entonces estática, atribuía su origen a Rishi Vamana, como autor de un cuestionado libro, Yoga Korunta, del que nada se sabe ni existe copia alguna. Krishnamacharya desarrolló este concepto, y algunos de sus discípulos siguieron luego profundizando en él. Tal es el caso de su hijo, T. K. V. Desikachar, o de otros como K. Pattabhi Jois y A. G. Mohan.


Existe incluso un estilo de yoga que adopta el nombre de esta técnica, el Vinyasa Yoga, y que sigue principalmente las enseñanzas de Desikachar.


Por su parte, K. Pattabhi Jois contribuyó especialmente a la divulgación de estas series de movimientos a través del método que bautizó como Ashtanga Vinyasa Yoga.


Se pueden crear largas Vinyasas que encadenan entre sí varios asanas. Para ello, se eligen transiciones posturales dinámicas que permitan acceder a cada asana de un modo fluido. El resultado es una coreografía armoniosa de asanas que combina fases dinámicas, siempre acompasadas a la respiración, con momentos estáticos que abarcan varias respiraciones en un mismo asana.


La realización de Vinyasas tiene un efecto aeróbico más intenso, de ahí su idoneidad como herramienta de activación o calentamiento al inicio de la Sadhana.


[image: image] VÍDEO


En el siguiente vídeo puedes ver un ejemplo de Vinyasa preparatoria para la práctica:
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https://redirectoronline.com/uf19170102





3.3. Karana



Consiste en enlazar varias posturas acompasando cada movimiento con cada fase de la respiración. En este sentido, su realización sería muy similar a las Vinyasas. Para establecer una diferencia entre ambas técnicas de calentamiento, algunos señalan que en las Karanas el movimiento se acompasa rítmicamente con cada respiración, mientras que en las Vinyasas se elige el número de respiraciones para permanecer en cada postura.


El popular “saludo al sol” o Surya Namaskar es un ejemplo de Karana, si bien existen otras que habitualmente se realizan al principio o durante la práctica de asanas.


[image: image] VÍDEO


En el siguiente vídeo se muestra una de las distintas variantes de Surya Namaskar:
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Existen distintas variantes del saludo al sol según la escuela. Principalmente se basan en dos versiones: el Surya Namaskar de las líneas de yoga dinámico (Mysore) y el de las escuelas de yoga clásico (Rishikesh), que será el que veamos en mayor profundidad.












	SURYA NAMASKAR
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	Clasificación






	
KARANA DE CALENTAMIENTO






	Beneficios

	Contraindicaciones






	Fisiológicos: estimula y armoniza los sistemas respiratorio, digestivo, endocrino, nervioso y locomotor.
Psicoemocionales: potencia un estado de alerta y serenidad.
Energéticos: produce un efecto vitalizante que permite despertar el Prana, facilitando su posterior canalización en la fase de asanas.

	Tensión alta o fase aguda de cualquier enfermedad (ciática, infección, etc.).
A partir del cuarto mes de embarazo se recomienda introducir adaptaciones.






	Etimología






	
Surya significa “sol” y Namaskar, “saludo”.
Se conoce como “saludo al sol”. No hay constancia de esta secuencia en los textos clásicos. Parece que es una creación de la primera mitad del siglo XX, basada en el ejercicio cardiovascular de los luchadores de la India y que se ha convertido en una de las secuencias de activación más populares del yoga actual.






	Ejecución






	Posición de partida: Tadasana.
Consiste en la realización de las 12 posturas que lo componen, de una forma dinámica y armoniosa, acompasando el movimiento y la respiración.

1. Pranamasana – Expulsión.


2. Hasta Uttanasana – Inspiración.


3. Uttanasana – Expulsión.


4. Ashwa Sanchalanasana – Inspiración.


5. Chaturanga Dandasana – Retención.


6. Ashtanganamaskara – Expulsión.


7. Bhujangasana – Inspiración.


8. Adho Mukha Svanasana – Expulsión.


9. Ashwa Sanchalanasana – Inspiración.


10. Uttanasana – Expulsión.


11. Hasta Uttanasana – Inspiración.


12. Pranamasana – Expulsión.


Ritmo: normalmente se realiza con un ritmo creciente, de menos a más, dependiendo del grado de activación perseguido.


Repeticiones: entre 3 y 6 ciclos en el caso de los principiantes y entre 6 y 12 para practicantes experimentados.





















	MARJARA KARANA
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	Clasificación






	
KARANA DE CALENTAMIENTO






	Beneficios

	Contraindicaciones






	Supone una buena movilización de la columna vertebral y del canal energético central como calentamiento.

	Deberán tener especial cuidado en la fase de inspiración (vaca) las personas con hiperlordosis lumbar o cervical, así como las embarazadas.






	Etimología






	
Marjary significa “gato”, por lo que se traduce como “Karana del gato”. También se conoce como “gato-vaca”, ya que es la combinación de dos posturas complementarias:

1. Marjaryasana (postura del gato).


2. Bitilasana (postura de la vaca).








	Ejecución






	Posición de partida: en cuadrupedia, manos apoyadas a la anchura de los hombros y rodillas a la anchura de las caderas. Brazos estirados y perpendiculares al suelo.

1. Al expulsar se realiza una rotación interna de los hombros, se coloca la pelvis en retroversión y se lleva el ombligo hacia dentro y el mentón hacia la garganta.


2. Al inspirar se realiza una rotación externa de los hombros, se coloca la pelvis en anteversión y se estira suavemente la garganta.








	Variantes






	Una variante más avanzada es Viaghra Karana, en la que al inspirar se estira una pierna hacia atrás y al expulsar se lleva la rodilla hacia la frente.









[image: image] APLICACIÓN PRÁCTICA


Como en el caso de Marjara Karana, las Karanas pueden ser secuencias muy sencillas, siempre que a cada movimiento le corresponda una fase respiratoria. Los movimientos para la construcción de cualquier asana, acompasados a la respiración y de forma repetida, constituyen una preparación excelente para después mantener la postura durante un tiempo.


Laura, la profesora de Alfredo, se dispone a diseñar una clase de yoga introduciendo varios calentamientos dinámicos sencillos, basados en los asanas que luego practicará de forma estática durante la sesión. Ayúdala diseñando una Karana preparatoria para un asana. Para ello elige un asana sencillo y, descomponiendo las fases para su ejecución, asigna una respiración a cada fase para crear la secuencia.


Solución


Ejemplo: Karana para Paschimotanasana:


Postura de partida: Dandasana.




	Inspirando, se elevan los brazos hacia arriba.


	Expulsando, se flexiona el tronco hacia delante dirigiendo las manos hacia los pies (Paschimotanasana).



	Inspirando, se eleva de nuevo el tronco y los brazos al eje vertical.


	Expulsando, se mantiene el tronco alineado y se bajan los brazos para llegar de nuevo a Dandasana.






Se ejecuta la secuencia entre 3 y 6 repeticiones, con un ritmo respiratorio lento y consciente.





4. Estructura y clasificación de los asanas. Grupos de asanas


[image: image] HILO CONDUCTOR


Alfredo ha practicado yoga en distintas escuelas a lo largo de su recorrido en esta disciplina. Durante ese tiempo, no ha dejado de sorprenderse de que siempre le queda algún asana por descubrir. Recordar sus nombres es para él un reto, ya que además algunos de los asanas que conoce reciben nombres distintos en función de la escuela. Estudiar su estructura y clasificación le ayudará a poner orden en el aparentemente complejo universo de los asanas.





Existen distintos criterios a la hora de clasificar los asanas. Sus nombres pueden variar en función de las escuelas, al igual que los detalles de su ejecución. A la hora de aprender dichos términos en sánscrito, puede resultar útil conocer su etimología. Para ello, se recomienda consultar el Diccionario de términos del Apartado 5.


[image: image] RECUERDA


En el Geranta Samhita se dice que Shiva describió 8.400.000 asanas y se añade que hay tantos asanas como criaturas vivientes en el mundo. Sin embargo, señala que 84 de ellas son las más importantes.





Vamos a ver los siguientes criterios de clasificación:
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4.1. Asanas según el movimiento de la columna vertebral


En función de la movilización de la columna vertebral en cada uno de los posibles planos espaciales, los asanas se pueden clasificar del siguiente modo:




	Asanas de flexión.


	Asanas de extensión.


	Asanas de inclinación lateral.


	Asanas de torsión.


	Asanas de descompresión en el eje vertical.


	Asanas de combinación de varios movimientos (Trikonas).






Asanas de flexión


Son aquellas en las que el tronco se pliega hacia delante. Suponen el estiramiento de la cadena muscular posterior y la posible activación de la cadena muscular anterior. Suelen ejecutarse de pie o en posición sentada, aunque hay excepciones. Normalmente pueden ser mantenidas bastante tiempo.


Como efectos generales, contrarrestan el acortamiento de la cadena muscular posterior. Ejercen presión en los órganos abdominales, estimulando su funcionamiento y previniendo trastornos como dispepsia o estreñimiento.


Son posturas de efecto relajante que producen un estado de interiorización y recogimiento.


Energéticamente, potencian la energía yin, favorecen la expulsión del aire y estimulan la actividad de los chakras segundo y tercero.


Precauciones


Tanto en las flexiones como en las extensiones existen unos parámetros normales de amplitud en la movilidad de la columna que no conviene superar para prevenir cargas excesivas.


En las flexiones debe evitarse la hiperflexión lumbar y cervical, ya que pueden generar efectos indeseados tanto en la sobrecarga de los discos intervertebrales como por causar un sobreestiramiento de los ligamentos que provoque una menor protección de los discos y vértebras lumbares. Cuando se trata de asanas de flexión con las piernas estiradas, el acortamiento de la musculatura isquiosural puede generar además un encorvamiento excesivo de la columna que acentúe la sobrecarga.


Para evitarlo, dichos estiramientos deben realizarse con la base de la columna lo más alineada posible (lo que se denomina “rectificación lumbar”), eliminando así el incremento de la cifosis dorsal que busca compensar la falta de movilidad de la pelvis. En el caso del acortamiento isquiosural, se recomienda una ligera flexión de rodillas a la hora de ejecutar los asanas. Otra forma de contrarrestar estos efectos es a través de la tonificación de la musculatura paravertebral, a lo cual contribuye la práctica de las contraposturas correspondientes (normalmente posturas de extensión).












	UTTANASANA
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	Clasificación






	



	Según movimiento de la columna vertebral: DE FLEXIÓN


	Según gravedad / familia de asanas: DE PIE


	Según dificultad de ejecución: NIVEL BÁSICO


	Según finalidad: RELAJANTE


	Según naturaleza: FLEXIBILIDAD










	Beneficios

	Contraindicaciones






	Los beneficios generales descritos para asanas de flexión.
Además, favorece la apertura de las arterias del cuello, produciendo vasodilatación en los capilares cerebrales. Ralentiza el ritmo cardiaco y activa el sistema nervioso parasimpático.

	Desaconsejada en caso de infección en los órganos de los sentidos, hipertensión o glaucoma.






	Etimología






	
Uttana significa “estiramiento”.






	Ejecución






	Posición de partida: Tadasana.

1. Se realiza primero una elongación de la columna vertebral elevando brazos hacia arriba al inspirar.


2. Expulsando, se flexionan las caderas, estirando el tronco hacia delante, tratando de mantenerlo alineado, si es preciso, con las rodillas ligeramente flexionadas (aconsejable en caso de problemas lumbares).


3. Por último se flexiona ligeramente la zona dorsal y cervical, dibujando una suave curva y acercando la frente hacia las rodillas.








	Variantes






	



	
Padahastasana: se colocan las manos por debajo de los pies.


	
Padangusthasana: se agarran los dedos gordos de los pies.


	
Prasarita Padottanasana: la flexión se realiza con las piernas separadas.





[image: Image]




	
Parsvottanasana: la flexión se realiza hacia una de las piernas, que se adelanta dando un paso al frente.
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