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Como hija que soy de un cientíﬁcode la NASA, me educaron paraque tuvierauna menteanalítica. Una parte de mí busca método, datos y pruebas. Em-pecé a escribir diarios con sieteaños. Iba con ellosa todas partes; los llenaba de cuadros, gráﬁcos y obser-vaciones sobrecualquier cosa, desde lo que comía ese día hasta qué película alquilar en el videoclub. Era una niña curiosa; siempreme preguntaba «¿por qué?». Mis padresme remitían a la enciclopedia en busca de respuestas. Al mismo tiempo, siemprehe sido una persona ar-tística, creativa e interesada por laespiritualidad. Mis cuadernos también están llenosde elaborados rela-tos, poesía y dibujos multicolores.Mis estudios de licenciatura enArte fueron agota-dores.Como tantas personas, me acerqué al yoga buscando aliviar el estrés y la ansiedad en una etapa difícil, y ya de paso mantenerme en forma. No imagi-naba que el yoga fuesea transformarme de un modo inexplicable y aparentemente mágico. Al principio intentabahacer las posturas perfectas, como en las fotos. Poco a poco me di cuenta de que el yoga no consiste en ejecutar la postura«perfecta-mente»,sino en sentirte perfectamente bien con tu cuerpo y tu menteen ese momento. Ahorasé que muchos de los efectos más profundosde las postu-ras transcienden la anatomía de músculos y huesos para modelar el sistema neurológico, la psicología y el cuerpo energético. Recuerdo vívidamenteestar tumbada en mi esterilla al ﬁnal de la clase de yoga, con los ojos bien abiertos y mirando a mi alrededor con impaciencia, cuando se suponía que me estaba relajando. Pensaba: «¡Qué pérdida de tiempo! ¡Tengo mucho trabajo!». Con la práctica empecé a disfrutar de la sensación que me producían los ejercicios de relajación y meditación.Ahora,trasleer los estudios realizados, sé que cuando medito estoy remodelando literalmente mi cerebro. En última instancia, estoy llegando a todos y cada uno de los sistemas de mi cuerpo, optimizando su funcionamiento. ¿Sería posible realizar un trabajo más importante que este?Mi cambianteforma de pensar me llevó hasta el Himalaya para estudiar yoga, masaje y artes curati-vas. Mi maestro, Yogi Sivadas, renovó mi interés por la ciencia. Regresé a EstadosUnidos y realicé los cur-sos preparatoriospara los estudios de Medicina, en un afán por comprender cómo y por qué el yoga ac-túa de ese modo que puede cambiar la vida.Jamás olvidaréla primeravez que tuve en mis ma-nos un cerebro humano. No fue una experiencia ni antiséptica ni clínica, sino profundamenteespiritual. PRÓLOGO
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Esos 1300 g de misteriosa materia gris habían sido capaces de realizar operaciones matemáticas y de sentir amor profundo. Sosteniendo ese cerebro, supe que la conexión mente-cuerpo era clave en los bene-ﬁcios del yoga.Anatomía del yoga es el libro que me hubiera gus-tado leer cuando empecé a practicar. En las clases, los profesores daban indicaciones y hacían aﬁrma-ciones –«Calma tu sistema nervioso prolongando las espiraciones», «Esta postura fortalece el sistema in-munitario», «Mantén la rodilla alineada por encima del tobillo»– y yo seguía preguntándome «¿por qué?».Durante la última década, asistiendo a seminarios, leyendo estudios y al realizar mi Master of Science in Yoga Therapy en la Maryland University of Integrative Health, he seguido rellenando cuadernos con datos, cálculos, dibujos e historias. Anatomía del yoga resu-me las notas que me han parecido más fascinantes como alumna y maestra de yoga. Este libro no preten-de ser un tratado integral sobre anatomía humana y yoga, tampoco un libro médico de referencia; es solo un principio. Mi intención es que este material genere más curiosidad y discusión sobre la ciencia del yoga, y que de ello vayan surgiendo profesionales del yoga y alumnos más inspirados, investigaciones más rigu-rosas, más políticas públicas que fomenten el yoga en las escuelas y en el sistema sanitario y, en última instancia, mayor accesibilidad y aceptación.Mientras investigaba, los principios cientíﬁcos y las pruebas han desmitiﬁcado la práctica en buena medida. Lo sorprendente es que esto hace que sien-ta aún más mágicas mis experiencias transformati-vas. ¡Queda tanto por descubrir! La investigación cientíﬁca sobre el yoga está aún en pañales. Sin em-bargo, atrae hoy gran interés y en las últimas décadas han aumentado mucho la cantidad y la calidad de los estudios; las pruebas cientíﬁcas que respaldan los beneﬁcios del yoga no paran de crecer.La ciencia puede dar explicación a muchas cosas, pero la investigación, por muy rigurosa que sea, no es comparable a una experiencia personal de sanación y transformación. Solo tú puedes aprovechar el poder del yoga mediante la práctica. Espero que este libro te deje con más preguntas que respuestas y despierte al niño que llevas dentro para que pregunte «¿por qué?».Ann Swanson - Educadora en la ciencia del  cuerpo-mente y titulada en yoga terapéuticoMás información en: www.scienceof.yogaLos principios cientíﬁcos  y las pruebas han desmitiﬁcado la práctica en buena medida
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ANATOMÍA

 

HUMANA

Aunque la mayoría de los libros y cursos de anatomía relacionados con el yoga se centran en el sistema musculoesquelético, los estudios demuestran que su práctica influye en todos los sistemas corporales. En esta sección se analizan sus efectos básicos y sus beneficios sobre cada uno de ellos. Una vez estudiados los sistemas anatómicos tal y como los define la biología moderna, plantéate el reto de asumir la perspectiva yóguica, la de la unidad, y experimenta tu extraordinario cuerpo como un todo interrelacionado.
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10ANATOMÍA HUMANAComo ocurre en el diseño, un concepto clave en biología es «la forma sigue a la función»: las estructuras físicas del cuerpo son un reﬂejo de la tarea especíﬁca de cada una. La anatomía estudia las estructuras corporales y la ﬁsiología su función, es decir, cómo funciona el cuerpo.LADRILLOSLos átomos son los ladrillos de la materia; las células son los ladrillos de la vida biológica. En nuestro cuerpo palpitan en este instante unos 37 billones de células, que forman cuatro tipos de tejidos básicos y once sistemas de órganos. Todos estos componentesconstituyen un todo integrado denominado «cuerpo humano».DE LA CÉLULA AL SISTEMATelómerosSon como unas tapas que protegen los extremos de los cromosomas. Con la edad tienden a acortarse. Estudios punteros en biología molecular han demostrado que un estilo de vida yóguico (posturas, meditación y dieta de base vegetal) parece aumentar la longitud de los telómeros, lo cual puede tener un impacto positivo en la longevidad y la salud.ÁtomoEstos ladrillos químicos contienen protones, neutrones y electrones. Se unen entre sí para formar moléculas importantes, como el agua (H20).CélulaLas células son la unidad de vida más pequeña. La mayoría tienen un núcleo en el centro, un citoplasma gelatinoso y una capa exterior llamada membrana celular. Los orgánulos son las pequeñas unidades funcionales que hay dentro de la célula.TejidoLas células se unen para formar tejidos, que son como unas telas exclusivas. Este tejido concreto se encuentra en el hígado.Vasos sanguíneosLa membrana celular es una capa exterior semipermeableLos protones y neutrones están en el núcleoLas células del hígado se llaman hepatocitosEl cromosoma lo forma un hilo de ADN enrolladoTelómeros  en los extremos  del cromosomaLos electrones rodean el núcleoCROMOSOMAHILO  DE ADNUn gen es una unidad de ADN en un núcleo celular. La meditación puede prevenir el envejecimiento celular y la expresión perjudicial de los genesEl ADN contiene la información que necesita una célula para funcionar y reproducirse
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11Sistema tegumentarioEstá formado por el pelo, las uñas, la piel y estructuras asociadas, como las glándulas sudoríparas. Hay quien aﬁrma que con el hot yoga se eliminan toxinas por el sudor, pero en realidad es el hígado el encargado de esos procesos de desintoxicación: lo que se suda es agua y el efecto es la deshidratación. Si sudas mucho o practicas este tipo de yoga, bebe mucha agua para reponer las pérdidas. LA PIELTiene dos capas principales: la epidermis en la superﬁcie y debajo la dermis, que contiene glándulas sudoríparas, vasos sanguíneos, nervios y folículos pilosos.Cuerpo humanoLos sistemas de órganos  se unen para formar un organismo. Como ser humano que eres, estás constituido por todos estos elementos, que funcionan como un todo dinámico, vivo.Músculo horripilador (de tejido muscular)Terminaciones nerviosas (de tejido nervioso)PeloÓrganoLos tejidos se unen para formar órganos, como el hígado (abajo). Este gran órgano recibe sangre de todo el cuerpo para procesarla y puriﬁcarla. También produce bilis, que sirve para descomponer las grasas en el proceso digestivo.SistemaLos órganos se unen para formar los sistemas corporales: tegumentario, esquelético, muscular, nervioso, endocrino, respiratorio, cardiovascular, linfático, digestivo (arriba), urinario y reproductor.El sistema digestivo absorbe los nutrientes y elimina los desechosEl hígado forma parte del sistema digestivoEl hígado tiene dos lóbulosGlándula sudoríparaVaso sanguíneoNervioDermis  (de tejido conjuntivo)Epidermis  (de tejido epitelial)






[image: background image]


12ANATOMÍA HUMANALos 206 huesos que forman el esqueleto son órganos dinámicos, vivos. Juntos componen un armazón que proporciona al cuerpo estructura, protección y capacidad de movimiento.BENEFICIOS DEL YOGALos huesos están formados por colágeno y almacenan calcio, un mineral que los hace fuertes y es vital para las funciones corporales. También contienen médula ósea, donde se producen las células sanguíneas. Los huesos forman articulaciones, que se sujetan mediante cartílago y estructuras como los ligamentos. El yoga refuerza la salud de tus huesos  y articulaciones.SISTEMA

ESQUELÉTICO

Estructura del huesoEl hueso poseen una cubierta exterior de tejido conjuntivo llamada periostio. Dentro hay una capa fuerte y densa conocida como hueso compacto. Más dentro aún  se encuentra el hueso esponjoso, con espacios internos en forma de panal; es ligero pero fuerte.MandíbulaEl maxilar inferior forma  la única articulación móvil del cráneoClavículaConecta el omóplato  (o escápula) con el esternónCarposOcho huesecillos que forman cada muñecaMetacarposCinco huesos largos que recorren cada palmaFalanges14 huesos que forman los dedos de cada manoEsternónConecta las costillasCostillas12 pares de huesos que forman la caja torácicaPelvisDos huesos coxales conectados por el sacroTarsosSiete huesecillos que forman el tobilloRótulaTambién llamada patela, está sujeta al tendón del cuádricepsMetatarsosCinco huesos largos que recorren el pie a lo largoFalanges14 huesos que forman los dedos de cada pieCráneoPlacas de hueso fusionadas para proteger el cerebroPeriostioHueso compactoMédula óseaHueso esponjoso
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13CartílagoEl cartílago hialino liso que cubre los huesos en la mayoría de las articulaciones es más delicado que el vidrio: incluso parece vidrio pintado visto al microscopio. Sin embargo, cuando se desgasta puede resultar tan áspero como una lija, lo que provoca un trastorno llamado osteoartritis (p. 17).LigamentosLos huesos están conectados por unas densas ﬁbras llamadas ligamentos. Tanto estos como los tendones (p. 19) tienen muy poca elasticidad, por lo cual, si estiras demasiado en una postura de yoga, es frecuente que no recuperen su longitud en reposo y pierdas estabilidad. Columna vertebralFormada por una serie de discos óseos alineadosOmóplatoLlamado también escápula, conecta el tronco y el brazoHúmeroConecta el omóplato  con el antebrazoSacroEste hueso es la piedra angular de la pelvisCúbitoHueso del antebrazo que llega hasta el dedo meñiqueRadioHueso del antebrazo que  llega hasta el dedo pulgarFémurEl hueso del muslo  es el más largo del cuerpoTibiaEl borde de la tibia se puede notar bajo la pielPeronéHueso delgado que se asienta en la parte exterior de la piernaCalcáneoEl hueso del talón sirve de anclaje al tendón de AquilesEl ligamento une un hueso con otroCondrocito  (célula de cartílago)
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14COLUMNA VERTEBRALLas vértebras se asientan unas sobre otras y crean curvas naturales. Esto se denomina «columna vertebral neutra»: alternan la curvatura hacia dentro (lordosis) y hacia fuera (cifosis) para absorber los impactos, como un muelle. Las vértebras son como cuñas apiladas unas sobre otras para formar estas curvas con el ﬁn de soportar el peso del cuerpo del modo más eﬁciente.CurvaturacervicalHay una lordosis natural en el cuelloCurvaturatorácicaHay una cifosis natural en la  zona mediaCurvaturalumbarHay una lordosis natural en la zona bajaCOLUMNA NEUTRA Estas curvas naturales crean la alineación más fuerte y estable de la columna. En esta postura ideal, la columna tampoco está retorcida ni inclinada lateralmente.CIFOSISLa hipercifosis en la columna torácica suele recibir también el nombre de cifosis o chepa. Esta curvatura exagerada es común cuando se sufre osteoporosis.LORDOSISLa hiperlordosis de la columna lumbar suele recibir también el nombre de lordosis. Esta curvatura exagerada es natural durante el embarazo.Columna neutraEn muchas posturas de yoga o asanas, como en las sentadas de meditación, se mantiene la columna neutra. Las malas posturas y otros factores pueden generar multitud de desviaciones de la columna, incluidos trastornos tan comunes como la hiperlordosis y la hipercifosis. El yoga trabaja la columna de diferentes formas y favorece la conciencia corporal para mejorar la postura en conjunto.VÉRTEBRA TORÁCICAVÉRTEBRA LUMBARVÉRTEBRA CERVICALCurvas suaves y regularesCurvatura en la parte superior de la columnaCurvatura en la parte inferior de la columnaHueco para la arteria vertebralHueco para la médula espinalCuerpo vertebralSe articula con la costillaCuerpo más grande para soportar pesoApóﬁsis articular
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15ANATOMÍA HUMANA  Sistema esqueléticoPELVISLa pelvis la forman los dos huesos coxales conectados por el sacro. El sacro («sagrado» en latín) es el hueso triangular que tiene el cóccix o rabadilla en el extremo inferior. Funciona como la dovela o piedra angular de un arco y forma una base estructuralmente ﬁable para la columna.AcetábuloCavidad articular de la cadera que se une  a la cabeza del fémurCóccixEstos huesos fusionados  se conocen también con el nombre de rabadillaSínﬁsis púbicaEsta articulación está formada por ﬁbrocartílago, como los discos intervertebralesArticulación sacroilíacaArticulación con  una leve movilidadTuberosidad isquiáticaLos isquiones o huesos del trasero están en la base de la pelvisForamen ciático mayorCrea un espacio para que pase el nervio ciáticoPelvis neutraLa posición neutra de la pelvis facilita la posición neutra de la espalda y viceversa. Imaginemos la cavidad pélvica como un cuenco lleno de agua: con la columna y la pelvis neutras el agua no se derramaría por detrás, por delante o por los lados, como cuando tienes una cadera levantada o la pelvis girada.Espina ilíaca anterosuperiorLas espinas ilíacas  son los salientes de la cadera que se pueden palpar bajo la pielPELVIS FEMENINARETROVERSIÓNLa cavidad pélvica bascula hacia atrás, alisando la curva lumbarPELVIS NEUTRALa cavidad pélvica está equilibrada;  la curva lumbar  es neutraANTEVERSIÓNLa cavidad  pélvica bascula hacia delante, exagerando la curva lumbar






[image: background image]


16ARTICULACIONESSon los puntos donde los huesos se unen para permitir el movimiento. Hay articulaciones de tres tipos: las ﬁbrosas son inmóviles, como las suturas del cráneo; las cartilaginosas son ligeramente móviles, como la sínﬁsis púbica; las sinoviales tienen más movilidad y son muy importantes para las asanas.Dentro de una articulaciónEl líquido sinovial lubrica y amortigua. Se trata de un ﬂuido no newtoniano, lo cual quiere decir que se vuelve más viscoso o espeso en respuesta a la presión, como ocurre con la solución de almidón de maíz en agua. La vida sedentaria provoca que el líquido sinovial se vuelva ﬁno y menos efectivo. Sin embargo, la práctica de posturas de yoga aumenta el espesor del líquido sinovial, lo que protege mejor las estructuras articulares como el cartílago y reduce el dolor. MOVIMIENTOS ARTICULARESLas articulaciones sinoviales se pueden mover en muchas direcciones. Las articulaciones en bisagra (o trócleas) del codo y la rodilla realizan básicamente ﬂexión y extensión. Las enartrosis (o esféricas) más grandes, como el hombro y la cadera, también pueden realizar abducción, aducción, rotación y circunducción, que es una combinación de todos los movimientos anteriores. ARTICULACIÓN SINOVIALLas articulaciones sinoviales permiten el movimiento al tiempo que evitan que los extremos de los huesos se toquen entre sí, lo que provocaría daños. Son el tipo de articulación más común en el cuerpo.ARTICULACIÓN DEL CODOEL TRIÁNGULORotación  externa  de caderaRotación  interna  y abducción  de caderaExtensión de codoAbducción  de hombroRotación axial  de columnaLos ligamentos conectan un  hueso con otroLos huesos  se unen para formar una articulaciónHueso esponjosoEl líquido sinovial  sano es denso para amortiguar el movimiento El cartílago articular reduce  la fricciónLa cápsula articular mantiene unida la articulaciónExtensión de rodillaRotación  externa  de hombroTIPOS DE MOVIMIENTOSFlexiónEl ángulo de la articulación suele cerrarseExtensiónEl ángulo de la articulación suele abrirseAbducciónLa extremidad se aleja del cuerpoAducciónLa extremidad se acerca al cuerpoRotación externaLa extremidad rota hacia fueraRotación internaLa extremidad rota hacia dentroRotación axialLa columna rota sobre su ejeFlexión plantarSe abre el ángulo entre pie y piernaDorsiﬂexiónSe cierra el ángulo entre pie y pierna
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17ANATOMÍA HUMANA  Sistema esqueléticoARTICULACIÓN SANAARTROSIS AVANZADAARTROSIS INICIALArtritisEl desgaste de las articulaciones puede producir osteoartritis. Tras un ensayo clínico de siete años, se concluyó que el yoga es seguro y efectivo para tratar tanto la osteoartritis como la artritis reumatoide (p. 37). Tras ocho semanas de clases de yoga, los participantes mostraron una reducción del dolor del 25 %, además de mejoras estadísticamente signiﬁcativas en su forma física y su calidad de vida.POSTURAS DE YOGA (ASANAS)Las posturas de yoga o asanas mueven las articulaciones en todas direcciones. Visualiza estas posturas o intenta realizarlas para experimentar los movimientos articulares en tu propio cuerpo. Imagina o siente internamente cada movimiento articular. EL NIÑOEL BAILARÍNFlexión de rodillaFlexión  de caderaFlexión de columnaFlexión  y aducción  de caderaRotación interna  de hombroExtensión  de caderaExtensión  de rodillaDorsiﬂexión de tobilloFlexión plantar  del tobilloExtensión  de hombroFlexión  de rodillaExtensión de columnaCartílago suaveLíquido sinovial amortiguadorEspacio  en la articulaciónCartílago desgastadoEspacio articular reducidoOsteoﬁtoSuperﬁcies óseas  en contactoQuiste óseoMembrana inﬂamadaPROGRESIÓNA medida que se degrada el cartílago el espacio articular se estrecha, lo que genera inﬂamación y dolor. Con el avance del trastorno se pueden formar espolones óseos u osteoﬁtos.
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18ANATOMÍA HUMANAHay unos 640 músculos en el cuerpo. Los músculos esqueléticos están  unidos a los huesos, lo que permite el movimiento. Algunos músculos son superﬁciales y otros profundos.BENEFICIOS DEL YOGAA medida que estudias estos músculos clave que hemos seleccionado, trata de palparlos mientras visualizas su ubicación interna. Esto mejorará el aprendizaje y también la conexión cuerpo-mente. La mayoría de los músculos que se muestran aquí están clasiﬁcados en grupos en función de su acción.SISTEMA

 

MUSCULAR

PectoralesPectoral mayorPectoral menorFlexores del codoBíceps braquialBraquial (profundo)BraquiorradialMúsculos intercostalesAbdominalesRecto abdominalOblicuo externo abdominalOblicuo interno abdominal (profundo, no se muestra)Transverso abdominalDorsiﬂexores del tobilloTibial anteriorExtensor largo de los dedosExtensor largo del dedo gordoBraquialFlexores de la caderaIliopsoas (ilíaco  y psoas mayor)Recto femoral  (véase cuádriceps)SartorioAductores  (más abajo)AductoresAductor largoAductor cortoAductor mayorPectíneoGrácilCuádricepsRecto femoralVasto medialVasto lateralVasto intermedio (profundo,  no se muestra)Músculo esquelético Existen tres tipos de tejido muscular: cardíaco, liso y esquelético, pero nos centraremos en el músculo esquelético por ser el responsable del movimiento de las articulaciones en las asanas. Este es su aspecto visto al microscopio. Las estrías son líneas visibles de las estructuras internas (p. 21)Las ﬁbras musculares están dispuestas en paraleloPROFUNDOSSUPERFICIALES
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19TrapecioRomboidesRomboides menorRomboides mayorExtensores del cuelloEsplenio de la cabezaEsplenio del cuelloGlúteo medioExtensores de la caderaGlúteosAductor mayorMúsculos isquiotibialesBíceps femoralSemitendinosoSemimembranosoDeltoidesExtensores de la columnaExtensores del cuello (arriba)Erector de la columnaTransversoespinosos(pequeños músculos profundos a lo largo  de la columna)GlúteosGlúteo mayor Glúteo medio Glúteo menorDorsal anchoTríceps braquialPiriformeEl músculo tiene más riego sanguíneo y capacidad de estiramientoPROFUNDOSSUPERFICIALESElevador del omóplatoSerrato posteriorFlexores plantares del tobilloTibial posteriorMúsculos de  la pantorrillaGastrocnemio SóleoAductor mayorTendones Los tendones son como unos fuertes cordones de tejido conjuntivo denso que atan el músculo al hueso. Al ser haces de ﬁbras de colágeno paralelas, tienen poca elasticidad y riego sanguíneo. En general, se trata de estirar los músculos, no los tendones.Las ﬁbras de colágeno resisten tirones o tensión






[image: background image]


20FascículoHaz de células muscularesCélula muscularLlamada también ﬁbra muscular  o miocitoMioﬁbrillaProteína  contráctil microscópicaLínea MMitad de un sarcómeroFASCIA PLANTARTIPOS DE CONTRACCIONESLas contracciones isotónicas implican un cambio en la longitud del músculo, como al ﬂexionar o estirar el codo (más abajo) o entrar o salir de una postura de yoga. Las contracciones isométricas implican tensión sin cambio en la longitud del músculo, como cuando se mantiene una postura.CONTRACCIÓN EXCÉNTRICALas contracciones excéntricas se dan cuando las ﬁbras musculares «se alargan» para variar  el ángulo de una articulación. Esto ocurre en el bíceps cuando extiendes el codo al bajar un peso o en los isquiotibiales cuando extiendes la rodilla al pasar de la postura del guerrero II al triángulo(pp. 118-121).ESTRUCTURA DEL MÚSCULOLos músculos esqueléticos son haces de haces de haces de células musculares paralelas, vasos sanguíneos y nervios envueltos en tejido conjuntivo, como la fascia. La fascia crea una red que atraviesa y rodea los músculos y otras estructuras del cuerpo. Unas proteínas microscópicas presentes en los músculos permiten que se contraigan.MECÁNICA MUSCULARCon frecuencia los músculos funcionan en pares antagonistas. Cuando el músculo agonista se contrae,  generalmente el antagonista se relaja. Los músculos sinérgicos se contraen en torno a la articulación para apoyar la acción.Disco ZDelimita  un sarcómeroMioﬁlamento ﬁnoFormado por la proteína actinaMioﬁlamento gruesoFormado por la proteína miosinaFasciaLa fascia es similar a la pielecilla blanca de una naranja: separa las partes pero integra el todo. No se encuentra solo alrededor de los músculos. También envuelve los órganos vitales y está entretejida por todo el cuerpo. Esta extensa red es una de las razones por las que una postura de yoga que trabaja el pie puede soltar repentinamente unos hombros agarrotados.Fascia que conecta el talón con los dedosBanda plana de tejido conjuntivoExtensiónEl ángulo de la articulación se abreAntagonistaEl bíceps braquial es el antagonista, pues está prácticamente relajadoAgonistaEl tríceps braquial es el agonista, pues se contrae concéntricamente para extender el codo
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21FlexiónEl ángulo de la articulación se cierraAgonistaEl bíceps braquial es el agonista al contraerse concéntricamente para ﬂexionar el codoCONTRACCIÓN CONCÉNTRICALas contracciones concéntricas se dan cuando las ﬁbras musculares «se acortan» para variar el ángulo de una articulación. Esto ocurre en el bíceps cuando ﬂexionas el codo al levantar un peso o en los isquiotibiales cuando ﬂexionas la rodilla al entrar en la postura del guerrero II (pp. 102-105).SARCÓMERO CONTRAÍDOSARCÓMERO RELAJADOContracción muscularUna señal del sistema nervioso y la presencia de calcio originan una reacción en cadena que conduce a la supresión del bloqueo de la actina del mioﬁlamento ﬁno, lo que permite que el mioﬁlamento grueso y el ﬁno se conecten. El grueso arrastra al ﬁno hacia la línea M y hace que los discos Z se acerquen.FIBRAS DE COLÁGENOMioﬁlamento gruesoMioﬁlamento ﬁnoLínea MDisco ZAntagonistaEl tríceps  braquial es  el antagonista,  pues está prácticamente relajadoANATOMÍA HUMANA  Sistema muscularMovimiento y fascia Los estudios surgieren que las ﬁbras de colágeno de la fascia  que rodea los músculos sanos están organizadas en una estructura entrecruzada, como  una celosía. La inactividad y la edad parecen provocar que la fascia pierda su integridad estructural.  Las asanas pueden favorecer su reestructuración, ayudándote a moverte y sentirte mejor. Orientación del colágeno sano  en doble rejillaOrientación aleatoria del colágeno causada por la inactividad
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2222ANATOMÍA HUMANAEl sistema nervioso es una red de control que conecta todos los sistemas del cuerpo. Se divide en sistema nervioso central y sistema nervioso periférico (SNP). El SNP lo forman los sistemas nerviosos somático y autónomo.BENEFICIOS DEL YOGAEl sistema nervioso somático lo forman los nervios que transmiten señales sensoriales y motoras a y desde la médula espinal y el cerebro. El sistema nervioso autónomo (SNA) está dividido en dos sistemas funcionales: el sistema nervioso simpático y el sistema nervioso parasimpático, receptor de muchos de los beneﬁcios del yoga.SISTEMA NERVIOSOCerebroResponsable del control y la cogniciónMédula espinalPrincipal autopista de comunicación del cuerpoPlexo braquialSerie de nervios en la zona de la axilaNervio ciáticoEl más largo del cuerpoNervios cranealesDoce pares de nervios periféricosNervio cubitalEn la zona del dedo meñique, provoca hormigueo cuando se golpea el «hueso de la risa»Nervio femoralProporciona sensibilidad al muslo y la piernaNervio tibialRama del nervio ciáticoRamas digitales del  nervio peroneoProporciona sensibilidad al pieMédula espinalEn esta vista de una vértebra desde arriba se puede observar cómo la médula espinal está protegida por el revestimiento óseo de la columna vertebral. Los nervios espinales se proyectan hacia los lados, entre las vértebras. La médula espinal conecta el cerebro y el cuerpoEl nervio espinal transmite mensajes a y desde el sistema nervioso centralLa vértebra protege la médula espinalNervio medianoPuede quedar aplastado en el túnel carpianoPlexo lumbarSerie de nervios en la parte baja de la espaldaPlexo sacroSerie de nervios en la zona del sacro
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2323ESTRUCTURA DEL NERVIOLas neuronas son las principales células del sistema nervioso. Los axones se agrupan en  el SNP para formar los nervios. Los nervios son como cables eléctricos con una excelente conductividad que envían señales por el cuerpo. Algunos están envueltos en una sustancia grasa llamada mielina, que aumenta más aún la velocidad de las señales.Soma o cuerpo celularContiene el núcleoDendritasProyecciones más pequeñas que reciben señales de neuronas próximasMielinaCobertura aislante que acelera la transmisiónEpineuroTejido conjuntivo que envuelve el nervioPerineuroTejido conjuntivo  que envuelve un grupo de neuronasEndoneuroTejido conjuntivo que envuelve una neuronaAxónProyección más grande que transmite impulsos a la siguiente célulaSEÑAL NERVIOSALas señales nerviosas, provocadas  por el movimiento de partículas con carga eléctrica llamadas iones, son ondas eléctricas que sacuden la membrana celular.NERVIONEURONASSISTEMA NERVIOSO AUTÓNOMOSe puede decir que el sistema nervioso autónomo (SNA) es como el piloto automático del cuerpo.  Sus funciones son automáticas e incluyen procesos como el latido  del corazón, la respiración, la digestión y la excreción, que  ocurren sin que tengas que  pensar conscientemente en ellos.  El SNA se divide a su vez en dos sistemas de control que se complementan mutuamente: el sistema nervioso simpático (SNS)  y el sistema nervioso parasimpático (SNP).Estimula una buena digestiónEstimula la acumulación de glucosa como glucógenoRalentiza los latidosConstriñe las vías respiratoriasContrae las pupilasEstimula la producción de enzimas pancreáticasEstimula la peristalsisRelaja la vejigaContrae los vasos sanguíneosReduce la producción de orinaAcelera los latidosDetiene la digestiónInhibe la peristalsis (p. 39) Contrae la vejiga SISTEMA NERVIOSO PARASIMPÁTICOEl SNP es conocido como «respuesta de relajación», pues crea un estado de descanso y funcionamiento óptimo. SISTEMA NERVIOSO SIMPÁTICOEl SNS, conocido como «de lucha o huida» o «respuesta al estrés», ayuda a enfrentarse a situaciones estresantes. Dilata las pupilasSeñal nerviosaEl cerebro y la médula espinal controlan el funcionamiento interno del cuerpoDilata las vías respiratoriasEstimula la producción de glucosa
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24CORTEZA CEREBRALEn comparación con otros mamíferos, tenemos un cerebro enorme para nuestro cuerpo y una corteza especialmente desarrollada. Con excepción de la ínsula, la mayor parte de la corteza o córtex cerebral está en la zona exterior del cerebro. Se compone de materia gris llena de sinapsis o puntos de conexión entre neuronas. Tiene cinco lóbulos y muchas áreas funcionales.DENTRO DEL CEREBROEl cerebro contiene muchas estructuras distintas y los cientíﬁcos aún tratan de averiguar cuáles son sus funciones. Algunas controlan el funcionamiento interno del cuerpo y transmiten información. El sistema límbico es el centro emocional del cerebro. LÓBULOS DEL CEREBROEl cerebro está dividido en cinco partes principales, llamadas lóbulos, entre las que ﬁgura la ínsula, que se encuentra en la parte interior del cerebro (no se ve aquí).ESTRUCTURAS INTERNASEsta imagen muestra el cerebro como si estuviera cortado por la mitad longitudinalmente (sección sagital media) para dejar al descubierto las estructuras que hay en su interior. Lóbulo parietalProcesa las sensaciones corporalesLóbulo occipitalLa parte trasera de la corteza cerebral procesa  la vistaLóbulo frontalResponsable de la toma de decisiones y de las funciones motorasLóbulo temporalImplicado en el olfato, el oído y la memoriaCuerpo callosoConecta los dos lados del cerebroHipotálamoControla gran parte de la función neuroendocrinaTálamoCentro de transmisión de informaciónVISTA LATERALSECCIÓN  SAGITAL MEDIA
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25Efectos del yoga en el cerebroLa neurociencia puede explicar los grandes beneﬁcios mentales y físicos del yoga. La ciencia ha demostrado que el cerebro conserva su capacidad de adaptación toda la vida, lo cual le permite romper con malos hábitos y patrones negativos. También puede crear las sustancias químicas clave que las farmacéuticas sintetizan en los laboratorios. La investigación está descubriendo el vasto potencial del yoga terapéutico para ayudar a las personas. Sus efectos parten del enfoque multidimensional del yoga, reﬂejado en su estructura de ocho pasos (p. 198), que incluye pautas de autocontrol y autorregulación. CerebeloImplicado en el movimiento corporal, el control muscular y el equilibrioHipocampoAlmacén de la memoria que permite la neurogénesis  (pp. 26-27)Tronco encefálicoRegula funciones autónomas como la respiración o el latido del corazónBulbo olfatorioDetecta olores y desencadena recuerdosAmígdalaCentro de control  del miedoPuente de VarolioCentro de comunicación en  el tronco encefálicoCircunvolución cinguladaRegula las emociones y el comportamientoNúcleo caudadoImplicado en el aprendizaje y el procesamiento  de recuerdosFórnixDesempeña una función en los procesos de memoriaPutamenImplicado en  el movimiento  y el aprendizajeGlándula pinealRegula los ciclos  de sueño y vigiliaSISTEMA LÍMBICO Reduce el cortisol El cortisol es una hormona del estrés. Cuando sus niveles están demasiado altos durante demasiado tiempo, puede generar inﬂamación y aumento de peso. Reduce la norepinefrina Una reducción de la norepinefrina, o adrenalina, signiﬁca menos hormonas del estrés en la sangre. Regula la dopamina La dopamina actúa como sistema de gratiﬁcación del cuerpo y su desequilibrio está asociado a la adicción. Los estudios sugieren que la meditación mejora su autorregulación.ANATOMÍA HUMANA  Sistema nervioso Aumenta la actividad de las ondas alfa  Estas ondas se asocian con la relajación. Aumenta el GABA El ácido gamma-aminobutírico contrarresta los síntomas de la ansiedad y el estrés, y genera relajación. Aumenta la serotonina La serotonina ayuda a regular el estado de ánimo. La depresión se asocia con un nivel bajo de serotonina utilizable. Aumenta el FNDC El factor neurotróﬁco derivado del cerebro es una proteína responsable de la salud y la neuroplasticidad  de las neuronas. El yoga estimula su presencia, lo cual puede ayudar en casos de dolor crónico o depresión.
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