ESTIRAMIENTOS ORIENTADOS A LA POSTURA DE ZAZEN

Recomendacidn: los 8 estiramientos diarios minimos a realizar son los ns 21, 22, 39, 40, 41, 48, 58 y 59.

0) Cuatro principios: 1) suavidad durante el estiramiento; 2) relajacién en el mantenimiento de la postura
estirada; 3) atencidn a la respiracion; 4) actitud de indagacién y descubrimiento del propio cuerpo.

1) Postura de arraigamiento.- Erguido, pies a la anchura de las caderas, pulgares
ligeramente hacia adentro, cabeza sobre los hombros, columna estirada, brazos
cayendo a los costados, pelvis basculada hacia delante, rodillas ligeramente
flexionadas. Cerrar los ojos, relajarse, respirar profundamente tomando
conciencia de la propia verticalidad del cuerpo, identificando quizéds tensiones
en alguna parte del cuerpo, asi como las sensaciones presentes.

2) Cara.- De pie, abrir al maximo ojos
y boca sacando la lengua. Sonreir.
Masajear y relajar todas las tensio-
nes de la cara, especialmente alre-

dedor del entrecejo y las comisuras
de la boca..

3) Cuello.- Seguimos de pie. Rotaciones suaves de cabeza
en ambos sentidos.

4) Cuello.- A continuacion, elevar y bajar repetidamente
la cabeza frontalmente, llevando la mirada hacia el
cielo y a continuacion la barbilla hacia al pecho.

5) Cuello.- Ladear la cabeza hacia ambos lados, sintiendo el estiramiento del lateral del cuello. (Variante:
mantener la posicion. Tirar por la espalda del brazo.)

6) Hombros.- De pie, postura de arraigamiento. Brazos colgando lateralmente. Rotacion de hombros; primero,
uno; luego el otro; luego ambos, tanto hacia adelante como hacia atras.

7) Hombros y axilas.- De pie, postura de
arraigamiento. Con el antebrazo paralelo al
cuerpo, sujetar con la otra mano por el codo y tirar
del hombro hacia el pecho. (Variante: con el
antebrazo por detras de la cabeza, tirar hacia abajo
del codo.)

8) Hombros y axilas.- De pie, postura de arraigamiento. Pasar un brazo a la espalda por arriba y otro por abajo y

agarrarse las manos por detras, tirando en sentido opuesto.

9) Pecho.- De pie, piernas abiertas, columna recta, manos
entrelazadas por la espalda. Tirar hacia arriba, abriendo lo
maximo posible el pecho.

10) Dorsales.- De pie, entrecruzar los dedos, rotar manos hacia
fuera, estirar los brazos hacia delante.

11) Hombros y laterales.- De pie, entrecruzar los dedos, rotar
manos hacia fuera, estirar los brazos hacia delante. arriba. Tirar hacia el cielo. Soltar

y, cruzando los brazos, juntar las palmas de las manos. Volver a tirar hacia el cielo.

12) Hombros y laterales.- De rodillas, cabeza, tronco y brazos hacia delante, palmas de

las manos presionando contra el suelo, tirar para uno mismo. (Variante: apoyo con
uno o dos brazos).
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13) Costado.- De pie, piernas abiertas,
espalda recta, brazos extendidos a
ambos lados de la cabeza, flexiones
laterales de tronco. (Variante: mano en
el costado; mano en el codo del brazo
opuesto.)

14) Espalda.- Colocarse a cuatro patas,
alineando hombros, caderas y rodillas.
Arquear la espalda hacia arriba

elevando la  barbilla, mientras
inhalamos. Luego, arquear hacia abajo
la espalda metiendo la barbilla hacia el pecho, mientras exhalamos. (Variante: elevar cada vez una pierna).
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15) Espalda.- Colocarse tumbado de espalda, piernas dobladas y manos entrelazadas detras de la cabeza. Intentar
juntar los omoplatos.

16) Espalda.- Aun tumbado de espalda, bascular la pelvis hacia abajo y mantener toda la longitud de la espalda
presionada contra el suelo.
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17) Espalda.- Aun tumbado de espalda, agarrarse la cabeza por la nuca e intentar acercarla al pecho, a fin de estirar
las cervicales.

18) Espalda.- Tumbado de espalda en el suelo, tirar de ambas piernas y ambos brazos en direcciones opuestas,
estirando lo maximo posible la columna. (Variante: tirar de la pierna izquierda y el brazo derecho en
direcciones opuestas. Cambiar.)
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19) Espalda.- Tumbado en el suelo, espalda y cabeza bien asentados, piernas perpendiculares hacia arriba,
apoyadas en la pared. Mantener la postura.

20) Espalda.- Espalda contra la pared, plantas de los pies asentadas en el suelo, e ir bajando con la espalda bien
recta y sin despegar los pies del suelo. Subir igualmente.

21) Espalda e inglés.- Tumbado de espalda en el suelo, manos sobre el plexo, abrir piernas juntar plantas de los
pies, sintiendo el estiramiento de ingles. (Variante: realizar un leve movimiento oscilatorio de pantorrillas.)
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22) Espalda e inglés.- Tumbado en el suelo de espaldas, cabeza en el suelo, piernas estiradas, recoger una pierna
al pecho y abrazarla, mantener la postura. Cambiar de pierna. (Variante: recoger ambas piernas al pecho,

abrazarlas y mantener la postura.)
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23) Espalda en ingles.- Tumbado en el suelo de espaldas, recoger ambas piernas al pecho, abrazarlas y realizar un
leve balanceo de espalda.
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24) Espalda.- Tumbado en el suelo de espaldas, recoger ambas piernas y llevarlas hacia la cabeza basculando el
tronco y levantando la espalda del suelo. Hacer apoyo en el suelo con los codos y los dedos de los pies mas alla
de la cabeza. (Variantes: estirar las piernas; estirar las manos hasta tocar los pies; no tocar el suelo con los pies.)

25) Espalda.- Desde la postura anterior, elevar las piernas con ayuda de las manos hasta quedar con el cuerpo
invertido y las piernas bien estiradas en la vertical. (Variantes: jugar con diferentes posiciones de los brazos.)
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26) Cintura y zona lumbar.- Sentados en el suelo, extender una pierna, pasar la otra pierna por encima con la
rodilla en angulo, mano del brazo contrario a la cadera de dicha pierna y codo presionando contra rodilla,
pasar la otra mano por detras de la espalda y sujetar la cintura con el dorso de la mano. Rotar el tronco,
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dirigiendo la mirada por detras del hombro. Cambiar de piernas. (Variante: tumbado y con el brazo extendido

y bien apoyado contra el suelo).
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27) Cintura y pelvis.- Tumbado de espalda, piernas dobladas, manos entrecruzadas por detras de la cabeza, cruzar
una pierna sobre la rodilla de la otra y empujar hacia abajo torsionando el tronco. Sentir el estiramiento en toda

la zona pélvica. Cambiar de piernas.

W ¢

28) Cintura.- De pie, piernas abiertas, torsiones laterales suaves con las manos en los rifiones, y torsiones laterales

mas centrifugas con ayuda de los brazos, sueltos o en cruz, a la altura del pecho.

29) Cintura.- De pie, postura de arraigamiento, manos en las caderas, rotaciones amplias de cintura en circulo y en
ocho, en ambos sentidos.

30) Cintura vy corbas.- De pie, piernas ligeramente abiertas y
dobladas, flexion del tronco hacia adelante, hasta tocar con

las palmas de las manos el suelo. Sentir el estiramiento de las
corbas. (Variantes: agarrar los tobillos por detras; entrelazar
las manos por la espalda y tirar hacia arriba; mantener la
postura — si aparece un temblor no pasa nada).

31) Lumbares.- De pie, postura de arraigamiento, manos en los

rifones, flexiones de tronco hacia atras, acompafiandolas con
la cabeza. (Variante: brazos estirados, flexion del tronco
hacia atras, abriendo bien el pecho y completando un arco).

32) Lumbares.-Sentados en el suelo, piernas paralelas estiradas, rotar el tronco hacia atras apoyando las dos manos
en el suelo, descender el tronco. Mantener la postura. Ambos lados.

33) Lumbares.- Tumbados boca abajo, apoyandonos en los antebrazos, levantar el tronco desde las lumbares, tirar
la cabeza hacia atrds y mantener la postura unos segundos. (Variantes: brazos atras, cogiéndonos por los
tobillos; brazos adelante y apoyandonos sélo con la pelvis.)

34) Lumbares.- Tumbados boca abajo, apoyandonos en los antebrazos, levantar ambas piernas y mantener unos
segundos. (Variantes: brazos atras, sin apoyarnos y brazos adelante sin apoyarnos.)

35) Abdominales.- Tumbados de espaldas boca arriba, piernas y brazos extendidos lateralmente, levantar
lentamente ambas piernas rectas hasta la perpendicular, mantener unos segundos y bajar lentamente hasta
tocar suelo. (Variantes: manos sobre las rodillas; mantener la postura en cualquier angulo de piernas.)

36) Abdominales.- Tumbados de espaldas boca arriba, piernas dobladas por las rodillas, plantas de los pies
firmemente asentadas en el suelo, manos detras de la nuca, levantar la zona superior de la espalda tensando el
abdomen. Mantener, bajar y repetir. (Variantes: elevar todo el tronco hasta tocar las rodillas con los codos; cada
rodilla con el codo contrario.)

37) Abdominales.- Tumbados de costado, apoyados en los antebrazos, levantar lateralmente la pierna recta y
mantener en su posicion extrema. Cambiar de lado y lo mismo con la otra pierna.

38) Caderas.- En la postura de arraigamiento, manos en las caderas o en la parte superior de las nalgas, bascular la
pelvis adelante y atras.
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39) Inglés v caderas.- De pie, piernas abiertas,
plantas de los pies bien asentadas en el suelo,
brazos hacia delante, manos entrelazadas,

bajamos hasta ponernos en cuclillas sin

levantar las plantas de los pies. (Variante.
mantener la postura.)

recogidas, plantas de los pies juntas y sujetas wal?
con ambas manos, inclinar el tronco hacia "
delante sin despegar las nalgas del suelo y
bajando desde las caderas, asegurando de
mantener en todo momento la espalda recta.

(Variante: ayudarse de una alfombra para,

40) Ingles y caderas.- Sentado en el suelo, piernas No e iclnes
lesde aqui
%

Inclinate desde las caderas

tirando de ella, ir bajando).

41) Ingles y caderas.- Sentado en el suelo,
piernas recogidas, plantas de los pies juntas
y sujetas con una mano, bajar suavemente la
pierna  empujando desde la rodilla.

(Variante: bajar ambas piernas empujando
desde ambas rodillas con las manos cruzadas.)

42) Ingles v caderas.- Sentado en el suelo, piernas separadas lo maximo posible, espalda perpendicular, brazos
hacia delante, flexién frontal del tronco hacia el suelo sin despegar las nalgas del suelo y bajando desde la

cadera. (Variante: ayudarse de una alfombra o la pata de algiin mueble para, tirando de ella, ir bajando.)

43) Ingles y caderas.- Sentado en el suelo, piernas separadas, espalda perpendicular, brazos a ambos lados de una
pierna, manos apoyadas en el suelo, flexion del tronco sobre dicha pierna sin despegar las nalgas del suelo y
bajando desde la cadera. Cambiar de pierna. (Variante: adelantar los brazos, intentando agarrar los dedos de
los pies con las manos.)

inclinate desde
las caderas

44) Ingles y caderas.- Sentado en el suelo, piernas separadas,

espalda perpendicular, elevaciéon de un brazo y flexion ;

lateral del tronco sobre la pierna contraria sin despegar las

nalgas del suelo y bajando desde la cadera. El otro brazo se v ‘ ‘/’\
‘A—-'

lanza paralelo a la pierna contraria. Cambiar de pierna.

45) Caderas y corvas.- Sentado en el suelo, piernas juntas,
espalda perpendicular, brazos hacia delante, flexion
frontal del tronco bajando desde la cadera con la espalda
recta, intentando agarrar los dedos de los pies con las
manos. Seguir la flexién del tronco hasta tocar las piernas
con la cara.




46) Caderas y corvas.- Sentado en el suelo, espalda perpendicular, estirar una pierna y recoger la otra, situando la
planta del pie contra el interior del muslo de la otra pierna a la altura de la ingle. Flexién frontal del tronco

bajando desde la cadera con la espalda recta, intentando agarrar los dedos de los pies con las manos. Cambiar

de pierna. (Variante: mirar hacia delante o mirar hacia atras por encima del hombro de la pierna extendida).
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47) Caderas, corvas y tobillos.- Sentado en el suelo, piernas juntas estiradas, espalda

perpendicular, recoger una pierna y situar el empeine del pie sobre el muslo de la
otra pierna. Bajar suavemente la pierna desde la rodilla hasta notar el estiramiento.
Cambiar de pierna. (Variante: La pierna estirada puede estar doblada.)

48) Caderas, corvas y tobillos.- Sentado en el suelo, coger una pierna entre los brazos

con la planta del pie en la articulacion interior del brazo opuesto, y acunarla.
(Variante: tumbados en el suelo.)

49) Caderas.- Sentado en el suelo, piernas juntas estiradas, espalda perpendicular, andar lanzando la cadera hacia
delante cada vez. Andar hacia atras del mismo modo.

50) Caderas y muslos.- Sentado en el suelo, apoyando las manos en el suelo detras de la espalda, lanzar una pierna

hacia atras y recoger la otra, sintiendo el estiramiento del muslo. (Variantes: estirar la pierna recogida; echar el
cuerpo un poco para atras para acentuar el estiramiento.)

51) Caderas y muslos.- Sentado en el suelo, apoyando las manos en el suelo detras de la espalda, lanzar una pierna

hacia atras y recoger la otra, sintiendo el estiramiento del muslo. Bascular adelante y atras la pelvis.

52) Caderas v muslos.- De rodillas, sentado sobre los talones, abrir piernas, bajar el perineo hasta el suelo, apoyar

una mano y luego la otra por detras de la espalda e ir bajando el tronco hacia atras acentuando el estiramiento
de los muslos. (Variante: bajar suavemente un codo y luego el otro, ir bajando el tronco hacia atrds hasta
apoyar la cabeza y la espalda contra el suelo.)
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53) Ingles, piernas y tobillos.- De pie, postura de arraigamiento, flexionamos las piernas y bajamos el tronco,
apoyamos las palmas de las manos en el suelo a la altura de los hombros, extendemos una pierna recta hacia
atras, sin despegar el pie del suelo, hasta sentir el estiramiento de ingles, piernas y de tobillo. Ambas piernas.
(Variante: dirigir la mirada por encima del hombro al pie opuesto).

54) Ingles, piernas y tobillos.- Como en el ejercicio anterior pero extendiendo una pierna hacia el lateral sin

despegar la planta del pie del suelo. Ambas piernas.

55) Rodillas.- De pie, piernas juntas, tronco ligeramente hacia delante, manos en las
rodillas, rotaciones en el mismo sentido y en sentido contrario.

56) Tobillos.- De pie, pierna extendida hacia delante en el aire, rotaciones del pie en
ambos sentidos.

57) Tobillos.- Sentado en el suelo, coger una pierna por el tobillo y hacer suaves
rotaciones en todas las direcciones permitidas con la otra mano.

58) Caderas vy zona lumbar.- En postura sentada, con piernas cruzadas y la espalda perpendicular, flexiones
frontales y laterales del tronco (o sobre cada pierna), bajando desde la cadera con la espalda recta y sin
despegar las nalgas del suelo. Cambiar de pierna. Es de gran ayuda servirse de las manos, presionadas contra
el suelo y tirando hacia uno, para ir descendiendo el tronco. (Variante: mantener la flexiéon durante cierto

tiempo.)

59) Caderas y zona lumbar.- (Variantes de la anterior) Partiendo de diferentes posturas clasicas de meditacién con
piernas cruzadas, flexionar frontal y lateralmente el tronco (o sobre cada pierna), bajando desde la cadera con
la espalda recta y sin despegar las nalgas del suelo. Cambiar de pierna. Es de gran ayuda servirse de las manos,

presionadas contra el suelo y tirando hacia uno, para ir descendiendo el tronco.

Postura birmana Postura de cuarto deloto ~ Postura de medio loto Postura de loto completo

60) Conclusion.- Acabamos como al principio, de pie, en la “postura de arraigamiento”, o bien, tumbados en la
“postura del caddver” (savasana), asegurandonos de que los brazos reposan sobre el suelo, sintiendo el cuerpo
y notando las diferencias respecto al inicio de la sesion. Nos tomamos nuestro tiempo antes de

reincorporarnos poco a poco.

[Créditos: Imagenes extraidas mayoritariamente de
Estirdndose, de Bob Anderson, © Integral Edicions,
22 edicién, 1984. Para su difusion gratuita.]




