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ADVERTENCIA Y DESCARGO DE RESPONSABILIDAD 

Tenga en cuenta que el autor de este libro NO es RESPONSABLE de 

ninguna manera por cualquier lesión o daño que pueda resultar de practicar 

las técnicas y / o seguir las instrucciones dadas en el interior. Dado que las 

actividades físicas descritas en este documento pueden ser de naturaleza 

demasiado extenuante para que algunos lectores las realicen de manera 

segura, es esencial que se consulte previamente a un médico. 

 

Este es un texto académico producto de una investigación científica y 

documental, por lo que todo su contenido cumple con las normas de 

publicación en este sentido, citándose las fuentes en el texto e 

incluyéndose las referencias en el apartado correspondiente al final. 

 

Nadie es dueño del conocimiento y cuando se publica, uno se expone a ser 

retomado, citado, reelaborado y cuestionado en favor de la construcción y 

progreción. 
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Biomecánica corporal 

 

Niveles de organización de la fisiología corporal. 
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Mientras que la imagen de arriba muestra activaciones y 

desactivaciones cerebrales asociadas con el efecto principal de la 

meditación de atención plena y la meditación de atención plena 

simulada. 

En comparación con la meditación de atención plena simulada, 

la meditación de atención plena produjo una mayor activación en el 

tálamo y el cerebelo. Esto nos muestra que cuando se realiza de 

manera adecuada el proceso de trabajo con los elementos centrales, 
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derivan en tensión y desequilibrio del cuerpo, provocándose 

estancamiento y falta de armonía en los otros elementos centrales. 

Un ejemplo muy claro es el dolor, que en los tiempos actuales 

se ha convertido en un acompañante recurrente de las personas; las 

últimas investigaciones refieren que el dolor es un fenómeno 

complejo y multidimensional, que abarca la experiencia perceptual y 

afectiva de la persona, y que está condicionada por múltiples 

elementos que interactúan de manera simultánea. 

 

Diversos estudios han establecido que la interacción que se da 

entre el estado del cuerpo y los componentes cognoscitivos y 

emocionales como la tristeza, la ansiedad, la ira, la nostalgia o el 

miedo, explican de manera más clara las variables de la personalidad, 

así como las diferencias individuales en cuanto a percepción y 

tolerancia del dolor; es así, que las dificultades de relación y 

expresión emocional se vinculan de manera directa con la percepción 

y experiencia dolorosa. 

Es por ello que cuando nuestro cuerpo se encuentra tenso o en 

una situación de desequilibrio, aparecerá en mayor o menor medida 

una sensación de dolor, lo que inevitablemente alterará nuestro 

equilibrio psíquico y emocional, generando mal humor, la ansiedad y 

la falta de ganas de hacer cosas que antes disfrutábamos. Poco a 
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poco, nuestro foco vital se reduce a quedarnos en casa, disminuimos 

las salidas y reducimos nuestro entorno social. El dolor acapara 

nuestras vidas. 

Un elemento importante para el trabajo y desarrollo del cuerpo, 

son los principios de la MTC, que se basan en el flujo y la cantidad de 

la bioelectricidad (Qi) corporal; desde esta perspectiva, la enfermedad 

es ocasionada por el desequilibrio, deficiencia, exceso o bloqueo del 

flujo de la bioelectricidad corporal. 

Las artes marciales internas y en particular el Wing Chun, 

tienen su fundamento en el manejo, cultivo y desarrollo de la salud y 

potencia vital, por lo que cualquier bloqueo o desequilibrio en la 

postura o estructura del cuerpo reducirá su funcionalidad natural y 

generará tensión, impactándose la sinergia y funcionalidad con los 

otros elementos centrales. 

Por ello, la primera tarea en que debemos enfocarnos es el 

conocimiento y toma de consciencia de nuestro cuerpo, 

especialmente en sus zonas de choque y acumulación de tensión, 

para que a partir del trabajo con ellas podamos desarrollar un cuerpo 

suelto y sin tensión innecesaria, eliminando estancamientos y 

bloqueos que impidan u obstaculicen el libre flujo del proceso vital 

natural. 
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Entonces, siguiendo lo planteado por Qi Jiguang y retomado 

por Santo, un artista marcial completo debe tener la capacidad y la 

habilidad física para la pelea de larga distancia, de corta distancia, 

cuerpo a cuerpo y proyecciones y pelea en el suelo, siendo la 

especialidad del Wing Chun la pelea corta y la de cuerpo a cuerpo, 

sin menospreciar los otros dos rangos. 

 

 

 

¿Qué es el acondicionamiento físico? 

En general el acondicionamiento físico es relevante para 

mantener un óptimo estado de salud. Este mejora notoriamente el 

funcionamiento de todos los sistemas del cuerpo, desarrollando 

capacidades para desempeñar cualquier actividad de manera segura 
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Velocidad: Es la habilidad para generar un movimiento 

corporal en el tiempo más corto posible (Díaz-Rodríguez, 2007). La 

velocidad es una cualidad relevante en una etapa del proceso de 

desarrollo del artista marcial. 

Los requisitos para la velocidad son: movilidad de los procesos 

nerviosos, capacidad de ejecución, flexibilidad y elasticidad muscular, 

tensión-relajación, capacidad de concentración y la voluntad. 

 

 

Por otro lado, los factores que condicionan la velocidad del 

movimiento son: la fuerza, la resistencia física, la coordinación y la 

habilidad técnica. 

Potencia: Es la cantidad de energía (fuerza) que se puede 

proyectar sobre un objetivo, dependiendo de la masa involucrada por 
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Aquí y desde la perspectiva de la Medicina Tradicional China, 

la relajación debe comenzar desde la planta de los pies y subir 

paulatinamente hacia los tobillos, las rodillas, la zona pélvica y 

abdominal, la espalda media, alta y los hombros, los brazos y codos, 

los antebrazos, las muñecas y las manos; posteriormente la cara y 

las zonas de tensión mandibular. 

Primero debe uno acostarse con la espalda bien apoyada sobre 

una cama firme o una superficie plana que sea cómoda, el cuello y la 

cabeza estén bien apoyados sobre una almohada. 

Debe comenzar uno realizando de 9 a 12 respiraciones 

profundas y diafragmáticas4, para posteriormente fijar la atención en 

los pies y la planta de los pies, se tensan los dedos hacia abajo y 

hacia arriba de 3 a 9 veces y después se sueltan enfocando la 

atención en la respiración profunda y observando la sensación de 

relajación y soltura en la planta de los pies. Después se lleva la 

atención a los tobillos y las pantorrillas, nuevamente se tensan los 

tobillos hacia arriba y hacia abajo, es decir en la parte frontal y 

posterior de 3 a 9 veces, para luego regresar la atención hacia la 

respiración profunda y la sensación de soltar las piernas y los tobillos 

sobre la cama, dejando caer el peso. 

 
4 Más adelante detallaremos la técnica y la relevancia de este tipo de respiración. 
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Se lleva la atención a las rodillas y los muslos, se tensan igual 

número de veces para posteriormente soltarlos y fijar nuevamente la 

atención en la respiración y la sensación de dejar que estos caigan 

completamente sobre la cama. 

Posteriormente se lleva la atención a la zona pélvica y 

abdominal, aquí se tensan los glúteos y los esfínteres de 3 a 9 veces, 

para posteriormente soltarlos completamente, enfocando la atención 

en la respiración diafragmática y la sensación de que toda la parte 

media del cuerpo, desde los pies hasta las caderas caen de manera 

natural y reposan sobre el sitio donde uno se encuentra recostado. 

Se lleva la atención a los hombros y los omóplatos, se tensan 

y se relajan de 3 a 9 veces, se sueltan completamente y se centra la 

atención sobre la respiración, sintiendo como se ha dejado de cargar 

el tronco y este reposa suave y completamente sobre la cama. Se 

contraen y se relajan los bíceps, dejando caer el peso de los brazos 

sobre la cama e identificando las zonas donde pudiera haber tensión 

innecesaria. Igualmente se hace con los antebrazos y las manos, 

cerrando y apretando los puños de 3 a 9 veces, para posteriormente 

abrir las manos retornando a la respiración diafragmática y sintiendo 

como se deja reposar el peso de las extremidades superiores sobre 

la cama. 

En este punto se repasa una o dos veces el estado de todo el 

cuerpo desde la planta de los pies, pasando por los tobillos y las 
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piernas, las rodillas y los muslos, las caderas y los glúteos, el tórax, 

la espalda y los hombros, los brazos, antebrazos, muñecas y manos; 

recordando realizar siempre respiraciones diafragmáticas y 

profundas. 

De aquí, se lleva la atención a la cara y cuello, llevando la 

atención a la frente: elevando las cejas o arrugando la frente, la parte 

superior de la cara y nariz: arrugar la nariz y los labios, la parte inferior 

de la cara y mandíbulas: apretar los dientes y hacer una sonrisa 

forzada tirando de la comisura de los labios hacia afuera. Pecho y 

garganta: empujar la barbilla como hacia abajo como si quisiera que 

tocara el pecho, pero al mismo tiempo hacer fuerza para que no lo 

consiga, es decir, contraponer los músculos frontales y posteriores 

del cuello. 

Chólz (2018) señala que, para una mejor práctica de la 

relajación, es recomendable atender las siguientes consideraciones: 

1. La relajación es una técnica que se aprende con la 

práctica. No hay nada misterioso ni extraño, o que esté fuera del 

control del individuo. Cuanto más se practique, mejores resultados se 

obtendrán. La práctica habitual permite hacer que se produzca 

fácilmente la relajación y ésta se convierta en un hábito, de forma que 

cuanto mayor entrenamiento, los resultados serán mejores. 
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anteriores, por lo que genera mayores expectativas de resultado, o 

autoeficacia, lo que favorece, a su vez, que no se produzcan 

reacciones de ansiedad anticipatoria. 

5. La relajación física y el control mental están íntimamente 

relacionados, de forma que cuando una persona se encuentra 

relajada, sus pensamientos se controlan mejor y pueden dirigirse 

convenientemente. Aquí se observa la estrecha relación e 

interdependencia de los elementos centrales que conforman el 

cuerpo del arte además del cuerpo (la mente, la respiración y la 

bioelectricidad). 

6. Durante la relajación pueden aparecer una serie de 

sensaciones que nunca había sentido con anterioridad, las más 

comunes son: 

-Pesadez de una parte del cuerpo, o de todo el cuerpo; 

-Ligereza, como si una parte del cuerpo, o todo él fuera 

extraordinariamente liviano. 

-Sensación de "acorchamiento", especialmente en las 

extremidades. 

-Sensación de hormigueo en las piernas o brazos. 

-Sensación de inmovilidad absoluta, de no poder mover el 

cuerpo a voluntad, e incluso de pérdida de control. 
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Pensamiento6 

Desde la psicología científica, el pensamiento es la capacidad 

de los individuos para formar ideas y representaciones internas de la 

realidad, relacionando unas con otras, ponderándolas y asumiendo 

una postura ante estas. 

 

También se refiere a las ideas formadas por la mente; es decir, 

que es la manifestación de la actividad y capacidad creativa de la 

mente. Esta es una definición general que abarca todas las 

producciones mentales, incluyendo las creativas, racionales 

reflexivas e imaginativas; es decir que todo aquello que sea producido 

en la mente es considerado pensamiento. 

El concepto de pensamiento hace referencia a procesos 

mentales, voluntarios o involuntarios, mediante los cuales el individuo 

desarrolla sus ideas acerca del entorno, los demás o él mismo. Es 

decir, los pensamientos son ideas, recuerdos y creencias en 

movimiento, relacionándose entre sí. 

Pensar es una actividad mental que requiere esfuerzo, y se 

emplea cuando enfrentamos problemas o situaciones que debemos 

resolver. El pensamiento implica una actividad global del sistema 

cognitivo con intervención de los mecanismos de memoria, atención, 

 
6 https://psiquiatria.com/glosario/index.php?wurl=pensamiento  

https://psiquiatria.com/glosario/index.php?wurl=pensamiento




https://hmong.es/wiki/Imagination
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Un ejercicio muy útil para el conocimiento, desarrollo y 

perfeccionamiento del elemento mente, es la meditación 

trascendental (MT) (Chóliz, 2018). 

La meditación, como técnica de silencio, expansión de la 

conciencia y vivencia espiritual de plenitud, es un procedimiento 

común en todas las religiones a lo largo de la Historia de la 

Humanidad. Se pretende con ello experimentar un estado diferente 

de consciencia que, conllevaría una serie de efectos positivos en el 

ámbito fisiológico y psicológico. 

Está demostrado que la Meditación Trascendental tiene una 

serie de beneficios en el ámbito psicológico y fisiológico que la 

convierten en una técnica de manejo mental muy útil. No resultaría 

difícil encontrar explicaciones apropiadas desde la psicología 

científica de los beneficios de la MT, y es que, tanto en ella como en 

otros procedimientos de meditación o manejo mental, participan de 

forma relevante procesos atencionales, emocionales, o de 

condicionamiento que favorecen la autorregulación del organismo. 

Los requisitos de la MT, que son a su vez compartidos por la mayoría 

de las técnicas de meditación, son: 

-Practicarla en un lugar tranquilo. 

-Elegir una postura cómoda. 
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-Concentrarse en un estímulo. 

-Actitud pasiva. 

En el caso concreto de la MT, la elección del lugar donde 

practicarla tiene menos importancia que en otras técnicas de 

meditación la práctica puede, y debería, realizarse en cualquier lugar 

y, especialmente, allá donde sea necesario. 

Algo similar habría que comentar respecto a la postura. Si bien 

se recomienda una posición cómoda en la que sea posible dedicarse 

a la meditación durante al menos veinte minutos, no tiene un 

significado especial, ni se buscan una serie de efectos sobre la 

respiración o musculatura que exijan una serie de posiciones 

determinadas, como en el yoga. Simplemente debe ser una postura 

cómoda para que no se produzcan sensaciones molestas que 

interfieran con la meditación. 

Se trata de un procedimiento pasivo de manejo mental. 

Subrayo esto, puesto que, efectivamente se trata de una forma de 

alejar la mente de cualquier fuente de perturbación manteniendo la 

atención en una determinada palabra. El procedimiento es pasivo, en 

tanto que no hay que luchar denodadamente para conseguir una serie 

de efectos positivos, sino que éstos sobrevendrán como 

consecuencia de la práctica de este ejercicio mental. 
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a concentrarse. Siempre consciente, inspira; siempre consciente, 

expira. 

Cuando hace una inspiración larga, es consciente de que está 

haciendo una inspiración larga; o cuando hace una expiración larga, 

es consciente de que está haciendo una expiración larga. Cuando 

hace una inspiración corta, es consciente de que está haciendo una 

inspiración corta; o cuando hace una expiración corta, es consciente 

de que está haciendo una expiración corta. Aprende a inspirar 

sintiendo todo su cuerpo y a expirar sintiendo todo su cuerpo. 

Aprende a inspirar calmando los procesos corporales, y a expirar 

calmando los procesos corporales. 

Aprende a inspirar sensible al éxtasis, y a expirar sensible al 

éxtasis. Aprende a inspirar sensible al placer, y a expirar sensible al 

placer. Aprende a inspirar sensible a los procesos mentales, y a 

expirar sensible a los procesos mentales. Aprende a inspirar 

calmando los procesos mentales, y a expirar calmando los procesos 

mentales. 

Aprende a inspirar sensible a la mente, y a expirar sensible a la 

mente. Aprende a inspirar satisfaciendo la mente, y a expirar 

satisfaciendo la mente. Aprende a inspirar serenando la mente, y a 

expirar serenando la mente. Aprende a inspirar liberando su mente, y 

a expirar liberando su mente. 
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El agua alcanza su meta fluyendo sin interrupción. Llena cada cavidad 

antes de seguir su curso. El hombre noble sigue el ejemplo del agua. Aprecia que 

lo bueno se convierta en una propiedad permanente y sólida de su carácter, y no 

solamente algo que dependa del azar o del momento. Cuando se instruye a los 

otros, todo depende igualmente del espíritu de continuidad, puesto que es sólo por 

la repetición, que la enseñanza se convierte en propiedad del alumno. 
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Los ejercicios de respiración profundo son habituales en oriente 

desde la antigüedad, ya que la gran mayoría de escuelas de cultivo 

personal desde la India, China, Japón entre otras, emplean ejercicios 

respiratorios en sus prácticas. Hay evidencia que sugiere que puede ser un 

método de tratamiento factible y práctico para varios trastornos como 

enfermedad pulmonar obstructiva crónica, asma, estrés, ansiedad, 

trastornos alimentarios, estreñimiento funcional crónico, hipertensión, 

migraña y ansiedad; y podría mejorar la calidad de vida de los pacientes 

con cáncer, enfermedad por reflujo gastroesofágico e insuficiencia 

cardíaca. 

 

Forma correcta de realizar la respiración 
diafragmática, favoreciendo la movilidad y 
estabilidad en 360º de toda la parte baja del 

tórax y el abdomen. 
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atención y ser consciente de las áreas de tensión en el cuerpo, al 

identificar alguna, trate de relajarla visualizando la respiración 

entrando y saliendo de la parte más profunda de sus pulmones. Este 

ejercicio es sutil cuando lo intenta por primera vez, pero gana poder 

con la repetición y la práctica. Hay que trabajarlo al menos dos veces 

al día. Al principio no se recomienda hacer más de cuatro 

respiraciones a la vez durante el primer mes de práctica. 

Posteriormente, si lo deseas, puedes extenderlo a ocho 

respiraciones. Si se siente un poco mareado cuando respira de esta 

manera por primera vez, no se preocupe; pasará, es fundamental 

persistir en la práctica para obtener los máximos beneficios en el 

mediano y largo plazo. Con suficiente práctica, deberías empezar a 

respirar más profundamente sin pensar en ello. 

Cómo usan los deportistas de alto rendimiento sus 

pulmones 

El oxígeno potencia el rendimiento. Esto es cierto para todos 

los niveles de deportistas. Cada uno de nosotros podemos hacer 

ejercicio para aumentar el volumen de nuestros pulmones. Cuanto 

más expandimos nuestra capacidad pulmonar, el oxígeno se mueve 

a través de nuestro sistema de manera más eficiente. 

Los deportistas de alto rendimiento tienen una confianza 

absoluta en su respiración para obtener resistencia y energía. Es el 

motor el que determina el nivel de rendimiento que entregarán los 
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músculos. Al igual que uno necesita saber la fuerza máxima posible 

que se espera de una batería, los entrenadores y los atletas también 

deben conocer su potencial. El entrenamiento y la genética trabajan 

en sincronía mientras alcanzan este máximo potencial. Así como 

existen límites para lo que puede alimentar una batería, existen 

limitaciones para nuestro potencial físico. El volumen máximo de 

oxígeno que uno puede consumir se conoce como VO2 Max. Cuanto 

más oxígeno pueda inhalar un atleta, mejor será el potencial de 

rendimiento. Si bien hay otros factores que determinan el VO2 Max, 

como el entrenamiento, la genética, la edad y la condición física 

básica; el entrenamiento generalmente puede aumentar este máximo 

hasta cierto nivel. Cuanto más oxígeno puedan usar los atletas 

durante el rendimiento, más energía podrán gastar. Sin embargo, 

esto es sólo la mitad de la ecuación. La segunda parte es la eficiencia 

con la que el atleta utiliza este oxígeno. Igualemos el VO2 Max a un 

cinturón de herramientas. Si bien dos personas pueden tener las 

mismas herramientas en su cinturón de herramientas (el mismo VO2 

máx), son sus habilidades y capacidad para usarlas lo que finalmente 

determinarán el resultado.  

Beneficios 

Este ejercicio de respiración es un tranquilizante natural para el 

sistema nervioso. Cambia los estados del sistema nervioso autónomo 

(ANS) de simpático (lucha o huida) a parasimpático (descanso y 

































113 
 

Los órganos descritos por la MTC tienen relación con sus 

correspondientes en la anatomía occidental, sin embargo desde la 

perspectiva oriental, es más importante la función que la estructura, 

así como las sinergias que se establecen para la acción sistémica. 

El Qi fluye de manera específica a través de los doce canales 

regulares como en la siguiente secuencia: 

Primero, el Qi fluye desde el área del pecho a lo largo de los 

tres canales Yin del brazo (Pulmón, Pericardio y Corazón) hasta las 

manos. Allí se conectan con los tres canales Yang del brazo 

emparejados (Intestino Grueso, San Jiao e Intestino Delgado) y fluyen 

hacia arriba hasta la cabeza. 

En la cabeza, se conectan con sus tres canales Yang 

correspondientes de las piernas (estómago, vesícula biliar y vejiga 

urinaria) y fluyen por el cuerpo hasta los pies. 

En los pies, se conectan con los canales Yin correspondientes 

de las piernas (bazo, hígado, riñón) y fluyen nuevamente hacia el 

pecho para completar el ciclo de Qi. 

La secuencia de flujo de Qi anterior también se denomina Yin 

ascendente (donde el qi fluye hacia el pecho a lo largo del canal yin 

de la pierna) y Yang se hunde (donde el Qi fluye hacia los pies a lo 

largo del canal yang de la pierna). 
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2) Yin o yang (el canal que corre en la cara interna pertenece a 

yin, y en la cara externa, a yang). Yin puede dividirse en taiyin, 

shaoyin y jueyin; a su vez yang, se divide en taiyang, yangming y 

shaoyang, y 

3) zang o fu (órgano a que pertenece el canal). Por ejemplo, el 

canal que termina en la mano corre por la cara interior de las 

extremidades superiores y pertenece a los pulmones, se le denomina 

el Canal del Pulmón Taiyin de la Mano. 

Los 8 canales extraordinarios son du, ren, chong, dai, yangqiao, 

yinqiao, yangwei y yinwei. Estos no pertenecen ni conectan 

directamente con los órganos zang-fu, y sus trayectos son diferentes 

de los de los doce canales regulares. El nombre de cada uno de estos 

8 canales implica un sentido especial: Du significa gobernar, porque 

el Canal Du gobierna todos los canales yang. Ren significa "estar 

encargado de", porque el Canal Ren es responsable de todos los 

canales yin. Chong significa "vital", porque el Canal Chong es el canal 

vital que comunica con todos los demás canales. 

El Canal Dai es el cinturón que ata a todos los canales. Qiao 

significa talón, quiere decir que los Canales Yinqiao y Yangqiao se 

originan en el pie y le dan la agilidad. Wei denota conexión. Esto 

implica que los Canales Yinwei y Yangwei conectan respectivamente 

con todos los canales yin y yang. 
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Cada uno de los doce canales regulares tiene una rama 

colateral, además, existen otras tres ramas colaterales dadas por los 

canales Du, Ren y bazo (éste tiene dos colaterales). Al conjunto de 

estas ramas colaterales se les denomina "los quince colaterales".  

Los doce canales regulares se distribuyen tanto por el interior 

como por el exterior de todo el cuerpo. Qi (energía) y xue (sangre) 

circulan en los canales según un orden definido, empezando por el 

Canal del Pulmón Taiyin de la Mano y corriendo hacia los otros 

canales hasta llegar al Canal del Hígado Jueyin del Pie, donde 

completa un ciclo, entonces vuelve al Canal del Pulmón Taiyin de la 

Mano para comenzar otro ciclo. 

 

  

Canal Du, Gobernador. Canal Ren, Generador. 
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FUNCIONES DE LOS CANALES Y COLATERALES 

Es función de los canales y colaterales transportar qi y xue, 

calentar y nutrir los tejidos y conectar a todo el cuerpo de manera que 

se mantenga completa la estructura y se coordinen los diversos 

órganos zang-fu, las extremidades, huesos, etc., haciendo que el 

cuerpo humano sea una unidad orgánica integral. Estas funciones 

desempeñan un papel muy importante en el trabajo clínico. 

Patológicamente, los canales y colaterales son responsables 

de la ocurrencia y transmisión de las enfermedades. Cuando la 

función de los canales y colaterales es anormal, el cuerpo está 

expuesto al ataque de los factores patógenos exógenos. Una vez 

afectado el organismo, estos factores se transmiten del exterior al 

interior del cuerpo de lo superficial a lo profundo por medio de los 

canales y colaterales. Cuando los factores patógenos exógenos 

invaden la superficie del cuerpo, puede presentarse aversión al frío, 

fiebre, dolor de cabeza. Si estos factores son transmitidos al pulmón, 

se producen síntomas y signos pulmonares, tales como tos, 

respiración asmatiforme, dolor en el pecho, etc. 

Los canales y colaterales no solamente son entradas para los 

factores patógenos exógenos, sino también son conductos 

importantes de influencia patógena entre los propios órganos zang-

fu, y entre los tejidos y órganos superficiales del cuerpo. Por ejemplo, 

la disfunción del hígado en la dispersión y drenaje produce la 
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disfunción de descenso del estómago que provoca náusea y vómito; 

la ulceración y el dolor quemante de la lengua son causados por el 

ascenso del fuego del corazón. 

 

ZANG-FU (ÓRGANOS INTERNOS) 

Los órganos zang-fu en la medicina tradicional china se 

refieren a las entidades anatómicas gruesas de los órganos internos 

que se pueden ver a simple vista, y a la vez, son una generalización 

de las funciones fisiológicas del cuerpo humano. El corazón, hígado, 

bazo, pulmón, riñón y el pericardio son conocidos como los seis 

órganos zang. Sus principales funciones fisiológicas son formar y 

almacenar las sustancias nutritivas fundamentales, en ellos, están 

incluidas las esencias vitales qi (energía vital), xue (sangre) y los 

líquidos corporales. El intestino delgado, vesícula biliar, estómago, 

intestino grueso, vejiga y sanjiao9 son conocidos como los seis 

órganos fu. Sus funciones principales son recibir y digerir los 

alimentos, absorber las materias nutritivas, transformar y excretar los 

desechos. Además de los zang-fu existen otros órganos que se 

denominan "fu extraordinarios" entre ellos están el útero y el cerebro. 

 
9 El Triple Recalentador o San Jiao, no hace referencia a un órgano, vícera o estructura física. Se 
refiere a un conjunto de funciones del organismo. Al metabolismo, capacidad de transformación. 
La medicina tradicional china lo explica como si tuviésemos tres huecos en el cuerpo. 
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Los órganos zang son diferentes de los fu en cuanto a la 

función. Pero la diferencia es relativa. Existe una relación de 

coordinación muy estrecha en las diversas actividades fisiológicas y 

en la estructura tanto entre los mismos órganos zang y los fu, y los 

cinco sentidos y los tejidos. La teoría de los zang-fu que toma los 

cinco órganos zang (excepto el 6°, el pericardio) como los principales, 

muestra plenamente la característica de la medicina tradicional china, 

o sea es el concepto de considerar el cuerpo como un todo. 

CORAZÓN 

El corazón está situado en el tórax. El canal del corazón se 

comunica con el intestino delgado. Esta es su relación exterior-

interior. (Cada órgano zang se comunica con un órgano fu mediante 

los canales y colaterales). 

El corazón también se refleja en la lengua. (Cada órgano zang 

toma un órgano de los sentidos como su salida, lo que indica una 

relación estrecha en la estructura fisiológica y patológica entre los 

órganos internos y los sentidos.) Las principales funciones fisiológicas 

del corazón son controlar la sangre y los vasos sanguíneos y atesorar 

la mente. 

(1) Controlar la sangre y los vasos sanguíneos. Los vasos son 

los conductos por donde circula la sangre. El corazón tiene la función 

de promover la circulación de la sangre en los vasos sanguíneos para 
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nutrir todo el cuerpo. Cuando la sangre es suficiente y la circulación 

es normal, el aspecto facial aparece sonrosado, brillante, lleno de 

ánimo, y todos los órganos y tejidos están bien nutridos y 

desempeñan normalmente sus funciones. 

(2) Atesorar la mente. La mente significa aquí, el espíritu, 

incluye la conciencia y la actividad del pensamiento. El corazón es 

considerado el órgano de mayor influencia sobre las actividades 

mentales y generaliza la función fisiológica del cerebro. Por eso el 

espíritu, la conciencia, la memoria, el pensamiento, el sueño están 

relacionados con la función del corazón de atesorar la mente. Las dos 

funciones del corazón tienen efecto y correlación mutuas. El Huang 

Di Neijing refiere: "El corazón es el órgano que controla los vasos y 

los vasos son la residencia de la mente". 

(3) El corazón se refleja en la lengua. Las funciones del corazón 

arriba mencionadas tienen una relación estrecha con el color, la 

forma, el movimiento y el sentido del gusto de la lengua. Se puede 

decir también que la lengua es "un brote del corazón". 

INTESTINO DELGADO 

El intestino delgado está situado en el abdomen, su extremo 

superior está ligado con el estómago por el píloro y su extremo inferior 

con el intestino grueso por el Íleon. Su canal se conecta con el 

corazón. Esta es su relación exterior-interior. Sus funciones 
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principales son digerir y absorber, o sea, recibir y almacenar 

temporalmente los alimentos digeridos en forma parcial por el 

estómago y acabar de digerirlos, absorber las sustancias esenciales 

y una parte de los líquidos, y transportar los restos alimenticios, con 

parte considerable de los líquidos hasta el intestino grueso. 

  

Canal del Corazón, Shaoyin de la mano. Canal del Intestino Delgado, Taiyang 
de la mano. 

 

HÍGADO 

El hígado está situado en la región derecha del hipocondrio y 

su canal lo comunica con la vesícula biliar. Esta es su relación 
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exterior-interior. El hígado se refleja en los ojos. Las funciones 

fisiológicas del hígado son almacenar la sangre, controlar la 

dispersión y drenaje y dominar el jin (tendones y ligamentos). 

(1) El hígado almacena y regula la cantidad de sangre. Cuando 

la actividad del ser humano es ligera, una parte de la sangre es 

almacenada en el hígado; cuando la actividad es intensa, la sangre 

es expulsada del hígado para aumentar la cantidad en circulación 

manteniendo así las actividades normales. El aporte adecuado de 

sangre a los diversos órganos depende tanto de la función normal del 

corazón como del hígado. Esta función tiene también influencia sobre 

la menstruación. 

(2) El hígado controla el drenaje y la dispersión. Tiene la función 

de comunicar sin obstáculos las actividades funcionales del cuerpo 

humano. Esta función se divide en las siguientes partes: 

a) El hígado se relaciona con las actividades emocionales 

sobre todo con la depresión y la ira. La depresión prolongada o la ira 

pueden debilitar al hígado afectando su función de drenaje y 

dispersión. Y también la falta de función del hígado viene 

acompañada frecuentemente de los cambios emocionales tales como 

depresión e irritabilidad. 

b) La actividad funcional de drenaje y dispersión del hígado 

estimula el equilibrio de los órganos zang-fu, y la libre circulación de 
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los canales y colaterales, sobre todo del bazo y estómago. Puede 

activar la función digestiva y de absorción de estos dos órganos. 

c) La bilis es secretada por el hígado y almacenada en la 

vesícula biliar, y finalmente es excretada a la cavidad abdominal 

(tracto digestivo). Este proceso se relaciona con la función de 

dispersión y drenaje del hígado. 

(3) El hígado controla el jin. Jin significa tendones y ligamentos. 

Esta función fisiológica es la de mantener la relajación y contracción 

normal haciendo que las articulaciones puedan moverse libremente. 

El yin y la sangre del hígado tienen la función de nutrir los jin. Si son 

suficientes el yin y la sangre, son fuertes y flexibles los jin y sus 

movimientos normales. 

(4) El hígado se refleja en los ojos. Los ojos están relacionados 

con todos los órganos internos, especialmente con el hígado. 

Estructuralmente el canal del hígado se comunica con los ojos, y 

fisiológicamente los materiales nutrientes del ojo se relacionan con la 

función del hígado (se refiere principalmente a la función de 

almacenamiento de la sangre). Por eso se afirma que el hígado tiene 

una relación estrecha con la visión y con los movimientos del globo 

ocular. 
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VESÍCULA BILIAR 

La vesícula biliar está ligada con el hígado. Su canal se 

comunica con el hígado. Esta es su relación exterior-interior. Su 

función principal es almacenar y excretar continuamente la bilis a los 

intestinos para ayudar en la digestión. Esta función se relaciona 

estrechamente con la función de drenaje y dispersión del hígado. Por 

eso la medicina tradicional china considera que la función de drenaje 

y dispersión es cumplida por asociación del hígado y la vesícula biliar. 

 
 

Canal del hígado, Jueyin del pie. Canal de la Vesícula Biliar, Shaoyang 
del pie. 
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BAZO 

El canal del bazo tiene comunicación y conexión con el 

estómago. Esta es su relación exterior-interior. El bazo se refleja en 

la boca. Las funciones fisiológicas del bazo son: controlar el 

transporte y la transformación de nutrientes, controlar la sangre y 

controlar los músculos. 

(1) Controlar el transporte y la transformación. El transporte 

significa transmisión, y la transformación implica digestión y 

absorción. El bazo tiene la función de digerir los alimentos, asimilar 

las sustancias nutritivas y parte del agua, y transportarlas a todo el 

cuerpo a través del corazón y de los pulmones. Un funcionamiento 

normal del bazo es reflejado cuando se tiene buen apetito, digestión 

y absorción, buena nutrición y transformación normal del agua. 

(2) Controlar la sangre. El bazo tiene la función de controlar la 

circulación de la sangre dentro de los vasos impidiendo la 

extravasación. 

(3) Controlar los músculos. Sólo cuando los músculos obtienen 

agua y nutrición suficientes, bajo la función normal de transporte y 

transformación del bazo, pueden mantenerse fuertes y resistentes. 

(4) Reflejarse en la boca. El bazo y la boca entran en 

coordinación funcional para recibir, transportar y transformar los 
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alimentos. Cuando la función de transporte y transformación del bazo 

es normal, el apetito y el sentido del gusto es bueno, los labios son 

sonrosados y húmedos. 

Además, el bazo tiene la función de elevar el qi manteniendo 

así la posición normal de los órganos internos. 

ESTOMAGO 

El estómago está situado en la región epigástrica, su extremo 

superior está en contacto con el esófago por medio del cardias y su 

salida inferior, con el intestino delgado por el píloro. Su canal se 

comunica con el bazo, ésta es su relación exterior-interior. La función 

principal del estómago es recibir los alimentos y realizar el primer 

paso de la digestión, o sea, recibir los alimentos y líquidos que vienen 

de la boca a través del esófago, almacenarlos temporalmente, 

descomponerlos hasta formar el bolo alimenticio, y después pasarlo 

al intestino delgado. Por eso la función del estómago se debe dirigir 

hacia abajo y no hacia arriba. El estómago asociado con el bazo es 

el órgano más importante para la digestión y absorción de los 

alimentos. Según la medicina tradicional china el estómago y el bazo 

son la fuente que mantiene la vida después del nacimiento. 
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El Canal del Bazo, Taiyin del pie. El Canal del Estómago, Yangming del 
pie. 

 

PULMÓN 

Los pulmones están situados en el tórax. Su canal se comunica 

con el intestino grueso. Esta es su relación exterior-interior y se refleja 

en la nariz. Sus principales funciones son: controlar el qi (energía) y 
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la respiración, comunicar y regular las vías de los líquidos, controlar 

la piel y el vello. 

(1) Controlar el qi y la respiración. El pulmón es un órgano 

respiratorio. A través de su función de dispersión y descenso10, el 

pulmón inhala el qi puro de la naturaleza para mantener las 

actividades funcionales del cuerpo humano y expulsa el qi turbio a 

través de la espiración. A esto se le denomina "desechar lo viejo y 

asimilar lo nuevo". Como el pulmón dirige la respiración y es 

sumamente importante para las actividades de todo el cuerpo, se 

afirma que es él el que controla el qi de todo el cuerpo. 

Los pulmones tienen también naturaleza de descenso por su 

posición en la parte superior del cuerpo. Dicho en otras palabras, en 

general, todos los órganos internos que están en la parte superior del 

cuerpo tienen naturaleza de descenso, mientras que los que están en 

la parte inferior del cuerpo tienen naturaleza de ascenso. La función 

de descenso del pulmón promueve la respiración regular y la 

circulación suave del fluido corporal transmite qi (inclusive el aliento) 

descendente y, por lo tanto, proporciona al pulmón condiciones para 

el cabal cumplimiento de su función. La falla de la naturaleza de 

descenso puede causar tos, asma, etc. 

 
10 La medicina tradicional china sostiene que, debido a su naturaleza de dispersión, los pulmones 
pueden promover la difusión de qi (energía vital, aire), sangre y fluido corporal de todas las partes 
del cuerpo, tanto internas como externas. La disfunción del pulmón en la dispersión puede causar 
la tensión del pecho, obstrucción nasal, tos y expectoración. 
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(2) Comunicar y regular las vías de los líquidos. El pulmón tiene 

la función de regular la circulación y expulsión de los líquidos y 

mantener accesibles las vías de los líquidos por medio de su función 

de dispersión y descenso. Una parte de los líquidos después de pasar 

por la acción dispersora del pulmón es expulsada al exterior en forma 

de sudor y la otra parte, después de pasar por la acción de descenso 

de él baja al riñón donde es transformada en orina que es depositada 

en la vejiga y finalmente expulsada del cuerpo por medio del tracto 

urinario. 

(3) Controlar la piel y el vello. La piel y el vello implican toda la 

superficie corporal. El pulmón puede dispersar las esencias de 

alimento a la superficie del cuerpo y dar el brillo y humedad a la piel. 

De esta función del pulmón depende también que el pelo sea 

abundante y saludable y que la apertura y cierre de los poros sea 

normal. 

(4) Reflejarse en la nariz. La nariz es la puerta de entrada y 

salida del aire. La cavidad nasal permeable y un olfato sensible 

dependen de una función normal del pulmón. 

INTESTINO GRUESO 

El intestino grueso está situado en el abdomen, su extremo 

superior está en contacto con el intestino delgado por el Íleon y su 

extremo inferior, con el exterior del cuerpo por el ano (salida). Su 
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canal se comunica con el pulmón. Esta es su relación exterior-interior. 

Su función principal es recibir los desechos provenientes del intestino 

delgado, absorber los líquidos restantes y transformar los desechos 

en materia fecal para luego excretarlos. 

  

Canal del Pulmón, Taiyin de la mano. Canal del Intestino Grueso, Yangming 
de la mano. 

 

RIÑON 

Los riñones están situados a cada lado de la región lumbar. Su 

canal se conecta con la vejiga. Esta es su relación exterior-interior. 

Se refleja en el oído. Sus funciones fisiológicas principales son: 

almacenar el jing (esencia vital) y controlar la reproducción, 

crecimiento y desarrollo humanos, generar la médula, llenar el 
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cerebro, controlar los huesos y transformar la sangre, controlar los 

líquidos y recibir el qi. 

(1) Almacenar el jing y controlar la reproducción, crecimiento y 

desarrollo humanos: El jing es la materia fundamental de la cual está 

constituido el cuerpo humano. También es la materia fundamental 

necesaria para efectuar las diversas actividades funcionales del 

cuerpo. Al jing del riñón se le denomina también yin del riñón. El jing 

está dividido en dos partes: jing congénito y jing adquirido. El jing 

congénito proviene de los padres y el adquirido proviene de las 

materias esenciales de los alimentos. 

(2) El jing (esencia vital) del riñón es una parte importante del 

qi (función vital) del riñón que tiene una importante influencia en la 

función de reproducción, crecimiento y desarrollo humanos. 

(3) Generar la médula, llenar el cerebro, controlar los huesos y 

transformar la sangre: El riñón almacena el jing que se transforma 

después en médula (incluidas la médula ósea y la espinal), la médula 

espinal sube a la cabeza y se reúne formando así el cerebro. La 

médula ósea nutre los huesos y transforma la sangre. Por lo tanto, 

que el cerebro sea bien abastecido o no, los huesos fuertes o débiles 

y la sangre suficiente o insuficiente depende de sí el jing del riñón es 

o no suficiente. 
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(4) Controlar los líquidos: Una parte de los líquidos 

transportados por la función del descenso del pulmón entran al riñón, 

por el cual se separan los líquidos limpios de los turbios. A través de 

la función del yang del riñón (se le denomina también luego de la 

puerta de la vida) se conservan los puros y se transportan los turbios 

a la vejiga, y son excretados del cuerpo en forma de orina. 

(5) Captar el qi: esto significa recibir y captar el qi. La 

respiración es dominada por el pulmón, pero el riñón contribuye a 

través de su función de controlar la recepción del qi. La distribución 

del qi puro inhalado por el pulmón en todo el cuerpo no sólo depende 

de la función de descenso del pulmón, sino también de las funciones 

de recepción y control del riñón. 

(6) Reflejarse en el oído: La función de la audición depende 

principalmente de la función normal del riñón. En los ancianos 

generalmente se observa sordera, debido a la insuficiencia del qi del 

riñón. 

VEJIGA 

La vejiga está situada en el vientre. Su canal se comunica con 

el riñón, ésta es su relación exterior-interior. Su función principal es 

acumular temporalmente la orina bajo la acción del qi del riñón y 

excretarla cuando ésta alcanza un volumen determinado. 
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Canal del Riñón, Shaoyin del pie. Canal de la Vejiga, Taiyang del pie. 

PERICARDIO 

 

El pericardio es una membrana que protege al corazón. Su 

canal se comunica con sanjiao, lo que constituye su relación externa-

interna. El pericardio tiene la función de proteger al corazón, pero no 

constituye un órgano aislado, sino que es parte del corazón (tiene la 

misma función que éste). 
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Canal del Pericardio, Yueyin de la mano. Canal de Triple Calentador (Sanjiao), 
Shaoyang de la mano. 

 

SANJIAO 

Su canal se comunica con el pericardio. Esta es su relación 

exterior-interior. Sanjiao no es un órgano, sino una generalización de 

las diferentes funciones de los órganos zang-fu de acuerdo a la 

ubicación de éstos en el interior del cuerpo. 

El sanjiao se divide en tres partes: 

(1) El jiao superior (tórax) es una generalización de la función 

del transporte del qi (energía) y xue (sangre) para nutrir todo el cuerpo 
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Distribución de los 14 meridianos en el cuerpo. 
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Ejemplo del manejo de la fuerza autogenerada y del 
oponente en Judo. 

 

Existen dos tipos generales de energía autogenerada:  

1) Energía generada por músculos y tendones, y  

2) Energía generada por la gravedad, debido al peso de uno. 
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Ejemplo de generación de fuerza mediante acoplamiento 
al piso. 

 

Este tipo de fuerza generado a partir del acoplamiento con el 

piso es el más básico dentro de las artes marciales, por ejemplo, un 

puñetazo o patada, que dependen de la fuerza que nosotros podemos 

generar para mover la extremidad y alcanzar nuestro objetivo en el 

cuerpo del oponente. La entrega de esta fuerza sigue una trayectoria 

específica que actúa a partir de la fuerza directamente aplicada. 
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Representación de los movimientos fundamentales del pie y el tobillo (Figueroa, 
2019) 

 

El tobillo actúa como un puente de contacto entre el cuerpo y 

el pie, el cual, a su vez, nos crea un vínculo dinámico con el suelo. 

Durante la práctica deportiva, el pie está sometido a cargas 

biomecánicas transmitidas por sus estructuras que le dan 

funcionalidad, hay diferentes tipos de funciones: soporte, locomoción, 

percusión y ataque, para llevar a cabo estas funciones biomecánicas, 

es necesario el funcionamiento de todas las estructuras que 

conforman la articulación. 
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Imagen de la postura de pie y la relación entre los siete arcos y el eje de 
gravedad. 
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Comparativa de imágenes de la huella plantar. 

 

En la imagen de arriba, observamos una imagen comparativa 

de la huella de la planta de un pie derecho, en la que se muestran los 

defectos y las sobre cargas de una mala postura, claro que también 

puede haber defectos congénitos o estructurales, aunque aquí 

hablamos sobre el supuesto de que las estructuras se mantienen sin 

mayor alteración. 

En la imagen de la izquierda podemos ver como de distribuyen 

las áreas de presión de manera uniforme y equilibrada sobre todo el 

pie, también, podemos visualizar como se alteraría la distribución de 

carga si nos recargamos hacia adelante sobre el punto K1 (Riñón 1), 

o sobre el talón. 
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geométrico del pie y la cadera, esto es, que la rótula apunte en la 

misma dirección que los dedos de los pies. 

García (2017) presenta un análisis muy pormenorizado sobre 

la relevancia del uso adecuado del arco de la rodilla en las artes 

marciales y las consecuencias de una mala alineación a nivel 

biomecánico; retomaremos algunos elementos relevantes. 

 

Anatomía básica de la rodilla. 

 

Uno de los defectos y problemas principales en las artes 

marciales que generan perdida de naturalidad, eficacia y en el 

mediano plazo dolor y lesiones de rodilla, es cuando en la práctica de 

artes marciales no se gira de manera adecuada la cadera (Kua), ya 
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que esto obliga a que la rodilla se vea sobre exigida para compensar 

el defecto del movimiento de rotación. 

La rodilla debe mantenerse alineada de manera correcta todo 

el tiempo, ya que eso permite su funcionalidad adecuada y natural, 

es decir, apuntando en la dirección de los dedos de los pies, con la 

cadera, la rodilla, el tobillo y el pie en el mismo plano geométrico. 

 

Imagen sobre la alineación correcta de la rodilla y sus defectos. 

 

Con lo que minimizaremos la rotación de la rodilla, al mismo 

tiempo que maximizamos su capacidad de flexión, extensión y 

transferencia de fuerza. Cuando nuestra rodilla se excede hacia 

adelante, se cobre carga la rótula y las estructuras vecinas, por lo que 

una regla general para el cuidado de la rodilla y la vigilancia de la 

primera clave del sistema es que, si bajamos la mirada hacia nuestro 
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adecuada, nuestros pues reciben, soportan y distribuyen el peso de 

manera uniforme, de acoplan de manera natural al piso, y, por el 

contrario, cuando nuestra rodilla se encuentra fuera de alineación, la 

sensación en los pies es de tensión y desequilibrio, nos sentiremos 

fuera de balance ya sea de manera externa e interna. 

Nuestro objetivo es corregir nuestros defectos para profundizar 

y refinar cada vez más el arte, mejorar nuestra alienación y agudizar 

nuestra propiocepción11. Por lo que además de las señales visuales, 

debemos reaprender a confiar en las que nos manda nuestro cuerpo; 

en este caso, las extremidades inferiores tienen muchas 

terminaciones nerviosas propioceptivas, y nuestro cuerpo de forma 

natural confía plenamente en ellas para manejar el equilibrio y la 

movilidad, por lo que es importante que dejemos de dominar y 

comencemos a escuchar lo que nos dice nuestro cuerpo y su proceso 

natural. 

 
11 La propiocepción es nuestra habilidad para captar la posición relativa y el esfuerzo realizado 
por las diferentes partes de nuestro propio cuerpo. 
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Anatomía general de la cadera (Kua). 

 

De manera biológica nos resulta complicado identificar en el 

esquema corporal la situación de la cadera y la cintura (Kua-Yao), 

debido a que a nivel cerebro cortical ocupan una región muy pequeña 

en las cortezas somato sensorial y motora. 
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Eje transversal: Permite los movimientos de flexo-extensión. El 

eje se encuentra en el plano frontal y realiza los movimientos en el 

plano sagital. 

Eje anteroposterior: Permite los movimientos de ABD 

(abducción) y ADD (aducción). El eje se encuentra en el plano sagital 

y realiza los movimientos en el plano frontal. 

Eje vertical: Realiza los ejercicios de flexo-extensión horizontal. 

Realiza los movimientos en el plano transversal. 

Eje rotacional: permite realizar movimientos de rotación interna 

y externa del brazo. Dentro de este eje se dan dos tipos de rotación: 

La rotación voluntaria, que solo se da en articulaciones de 3 ejes y se 

debe a la contracción de los músculos rotadores y la rotación 

automática, la cual aparece sin tener la necesidad de realizar ninguna 

acción voluntaria. Es también conocida como «paradoja de Codman». 
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Regiones musculares causantes de tensión y dolor 

de hombro, cuello y espalda superior. 

 

El sexto arco, el codo 

La articulación del codo es una estructura compleja que 

establece un enlace mecánico con la mano, la muñeca y el hombro. 

Sus funciones permiten posicionar la mano en el espacio para 

movimientos finos, agarres sólidos y punto de apoyo para el 

antebrazo. El daño en la función del codo puede afectar gravemente 

el desempeño en la vida cotidiana. 
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Biomecánica y anatomía del codo. 
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Rangos de movilidad del codo. 

 

Séptimo arco, muñeca y mano. 

La muñeca es en realidad un complejo articular de tres 

articulaciones que trabajan de manera sinérgica para permitir cuatro 

tipos de movimiento. La articulación de la muñeca es el área 

anatómica que permite unir el antebrazo y la mano. Está formada por 

las partes más extremas de los huesos del antebrazo, cúbito y radio, 

así como por el grupo de huesos que forman el carpo. 
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Articulación radiocarpiana. En la parte superior, está 

formada por el radio y un disco articular localizado entre el carpo y el 

cúbito. En la parte inferior, por el escafoides, el semilunar y el 

piramidal. La refuerzan la cápsula articular y los ligamentos laterales. 

Articulación externa de la cámara distal. En la parte superior, 

tiene la superficie del escafoides y, en la inferior, las del trapecio y el 

trapezoide. La refuerzan la cápsula articular y los ligamentos 

laterales. 

Articulación interna de la cámara distal. En la parte superior, 

tiene la superficie del escafoides, semilunar, piramidal y pisiforme. En 

la parte inferior, los huesos grande y ganchoso. 

 

 

Estructuras anatómicas de la muñeca. 
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La mano también es una parte relevante del complejo articular, 

es nuestro punto de encuentro con el mundo físicos; represente uno 

de los más grandes logros de la evolución, particularmente por su 

fuerza y precisión, especialmente por la capacidad de prensar que 

nos da el dedo pulgar. 

Falanges. Son los 14 huesos que se encuentran en los dedos 

de cada mano y también en los dedos de cada pie. Cada dedo tiene 

3 falanges (distal, media y proximal). El pulgar solo tiene 2 falanges. 

Metacarpianos. Los 5 huesos que componen la parte media de 

la mano. 

Huesos del carpo. Los 8 huesos que forman la muñeca. Las 2 

filas de huesos del carpo están conectadas a los 2 huesos del 

antebrazo: el radio y el cúbito. 

En el interior de la mano, se puede encontrar una gran cantidad 

de músculos, ligamentos, tendones y vainas. Los músculos son 

estructuras que pueden contraerse, lo que permite el movimiento de 

los huesos de la mano. Los ligamentos son tejidos fibrosos que 

ayudan a mantener unidas las articulaciones de la mano. Las vainas 

son estructuras tubulares que rodean parte de los dedos. Los 

tendones conectan los músculos del brazo o de la mano con el hueso, 

lo cual permite el movimiento, y por lo general pasan por el interior de 

las vainas. 
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Algo muy importante es que todo trabajo de soltura y flexibilidad debe 

comenzar desde el primer arco, es decir de la planta de los pies, y 

subir paulatinamente hasta el cuello, ya que de lo contrario la presión 

que se va liberando del cuerpo se cargaría sobre los primeros dos 

arcos y se quedaría ahí estancada. 
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Rutina básica de estiramiento de los siete arcos. 
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10. bong gerk, wan gerk 

(patada lateral) 

 
11.  transfiere el peso al 

frente 

 
13.  transfiere el peso 

atrás 
La transferencia de peso 
al frente y atrás se hace 
tres veces. 
 
Se junta el pie derecho y 
se repite de 1 a 13, esto 
es un ciclo. 
 
Se pueden repetir tantos 
ciclos como se considere. 

 

Para mayor referencia consultar los siguientes links publicados 

por Santo (2012): 

1. https://www.youtube.com/watch?v=CNAlfwK5C_Y  

2. https://www.youtube.com/watch?v=IaIKXjqLYlo&t=1s  

3. https://www.youtube.com/watch?v=n0R7t90caTE  

4. https://www.youtube.com/watch?v=PyKOk2dQHq8  

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=CNAlfwK5C_Y
https://www.youtube.com/watch?v=IaIKXjqLYlo&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=n0R7t90caTE
https://www.youtube.com/watch?v=PyKOk2dQHq8
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2º La evolución progresiva, donde se transita de un estado 

hacia otro, aunque nunca se vuelve sobre una misma línea, sino que 

la transición avanza en el tiempo y en un ciclo espiral, de ahí que el 

devenir de la vida humana se encuentra inmersa en un gran ciclo, su 

cotidianeidad contiene infinitas variaciones que articulan 

históricamente lo precedente con lo nuevo que ocurre cada día; 

3º La ley de la inmutabilidad que actúa sobre las continuas 

transformaciones. Esta ley, genera que todos los movimientos se 

manifiesten de una forma determinada. 

La ley de la inmutabilidad establece que el principio creador es 

una fuerza activa que actúa en el tiempo, y que cuando se activa, lo 

hace de un modo suave e imperceptible; se parte de lo pequeño y 

sencillo para progresar hasta lo más complejo; por su parte el 

elemento receptor es el principio que se mueve en el espacio, y 

cuando reacciona ante la energía de lo creador, toda transformación 

en el espacio surge progresivamente, por lo que puede ser seguida 

sin ninguna dificultad; es solo durante la progresión, que el cambio va 

creciendo hacia la pluralidad de impresiones. 

Como ya se mencionó, lo que sirve de base para las infinitas 

transformaciones, es el tai ji (el límite supremo), la unidad básica que 

se encuentra más allá de toda dualidad y toda existencia. La índole 

de las transformaciones transita por una vía fija y repleta de sentido; 

el Dao, así como la concreción de la consciencia, la vía del hombre. 
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y desprendiéndonos de todo deseo por la fama y el reconocimiento 

público, ya que este es fuente de amargura y desgaste de la energía 

vital al intentar mantenerlo. Pareciera que la tarea más complicada es 

conciliar nuestra lógica discursiva occidental que se sostiene de 

preceptos racionales y analíticos que rompen la unidad fundamental. 

El sentido de la unilateralidad sobre el bien y el mal, la verdad o la 

mentira; estas son categorías construidas racionalmente que nada 

tienen que ver con el sentido del devenir natural. 

Para aplicar el Dao a las Artes Marciales, es importante retomar 

el pensamiento de Bruce Lee, ya que él es uno de los mejores 

traductores del pensamiento oriental a occidente; después de su 

formación en Wing Chun con Ip Man y Wong Shun Leung, viajo a 

Estados Unidos y desarrolló el Jeet Kune Do, el camino o arte del 

puño interceptor. 

Dice Bruce que el camino de las artes marciales reside en el 

interés por la raíz de estas, y no en las diferencias ornamentales como 

los nombres, estilos, rangos o diplomas. 

Resalta que es un error la preocupación por lo fuerte o lo suave, 

por esta o aquella técnica, por si es mejor patear o golpear, ya que 

de lo que realmente nos tenemos que proteger, es de que nuestro 

diálogo interno y perspectiva parcial, nos aparte o robe la unidad 

primigenia en medio de la dualidad. 
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Las artes marciales suaves son pertinentes para personas 

mayores de 40 años o que tiene debilidad en su salud. Este tipo de 

artes marciales fortalecen y desarrollan la salud, mejorando los 

estados mentales, emocionales y corporales. 

Toda práctica de artes marciales debe realizarse durante el 

tiempo adecuado para prevenir ocasionar estados de desequilibrio o 

estancamiento, cansancio o estancamiento. 

La ciencia deportiva y del desarrollo físico ha señalado que 

para evitar el sobre entrenamiento o el agotamiento, se debe seguir 

la regla del monitoreo de los estados fisiológicos; es decir, los latidos 

cardiacos por minuto, la cantidad de oxígeno en sangre, los niveles 

de estrés y la calidad del sueño. 

La mayoría de las personas entre 20 y 79 años de edad, se 

beneficiarían de la práctica de un estilo suave durante 30 a 60 minutos 

diarios, mejorando su salud y fortaleciendo su cuerpo. 
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Siempre es importante consultar al médico antes de iniciar un 

programa de entrenamiento de cualquier tipo, especialmente para 

verificar el estado de salud general y particularmente la del corazón. 

También hay que cuidar los siguientes factores para no 

exponerse a un daño orgánico; evitar entrenar bajo temperaturas 

extremas, la lluvia y especialmente el viento, ya que este es como 

cuchillos que atacan los órganos internos. 

También se debe evitar la ingesta de bebidas frías, prefiriendo 

las que se encuentran al tiempo o calientes como el té. 

Debe practicarse una hora antes o después de cada comida y 

esperar al menos 4 a 6 horas después de la actividad sexual (Ídem.). 
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El calor se transforma en fuerza, tal es el significado del viento que sale del 

fuego con forma de llama. Es la influencia que actúa del interior hacia el exterior. 

La misma actitud es necesaria en el gobierno de la familia. Aquí la influencia 

emana igualmente de la personalidad para ejercerse sobre los otros. Para que tal 

acción sea posible, es necesario que las palabras tengan fuerza, pero ello es así 

solamente si ellas se sustentan sobre algo real, como la llama sale de la materia 

ardiente. Las palabras solo tienen influencia cuando son pertinentes y se 

relacionan claramente a una situación determinada. Los discursos y las 

advertencias generalmente no tienen efecto. Además, las palabras deben estar 

sostenidas por el conjunto de la conducta, de la misma manera que el viento actúa 

de una manera eficaz cuando es durable. Solo una actividad firme y consecuente 

hará una impresión sobre los demás, porque ellos podrán acomodarse y regularse 

de acuerdo a ella. Si las palabras y las actitudes no son concordantes y 

consecuentes unas de las otras, ellas no tendrán ninguna influencia ni efecto. 
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Sobre el autor 

 

Inicié mi estudio de las Artes Marciales en 1979 a los 4 años, 

como muchas personas en México comencé con el Karate Do Shoto 

Kan hasta los 19 años obteniendo el 1er Dan; cuando quién hasta 

entonces fue mi maestro me presentó y dejó entrenando con el 

Maestro Tsunanori Sakakura (RIP) fundador del Nippon Kempo en 

México. 

Práctique el Nippon Kempo hasta el año 2010 obteniendo el 4o 

Dan de manos del Maestro Yutaka Dohi. Simultáneamente practique 

Judo con el Shihan Jorge Ito Facio durante 8 años. 

Fue durante mis años de aprendizaje de Karate Do, que tuve 

mis primeros acercamientos a las Artes Marciales Chinas con el Prof. 

Jerónimo García, quién me introdujo al Tai Chi estilo Yang y a la 

magia del Wing Chun. 

Entre 2009 y 2011 aprendí Kali Eskrima de la línea Modern 

Arnis de la familia Presas con el Maestro Noli Zaldivar 

No fue hasta el año 2011 y después de varios años de 

búsqueda que pude convertirme en estudiante del Maestro José 
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Wong de Wing Chun, permaneciendo hasta la fecha como miembro 

de la familia. 

El Mtro. Wong a través de décadas de investigación, y 

habiendo entrenado con los Maestros Jason Lau, Francis Fong y 

Chung Kwok Chow, además de mantener una cercana relación con 

el Maestro Samuel Kwok, ha desarrollado su familia de Wing Chun. 

Impulsado por el espíritu de apertura y enseñanzas 

investigativas de mi Maestro, también he entrenado con los maestros 

Samuel Kwok, Donald Mak, Erick Olesen (Dinamarca), Göksel 

Erdogan (Alemania), entre otros. 

Actualmente pertenezco a una Red Internacional de 

Investigación sobre el Wing Chun Histórico del siglo XIX. 

Profesionalmente, me forme como Psicólogo, cursando una 

especialidad en Psicoterapia de grupos y Psicodrama clínico, estudie 

una Maestría en Ciencias de la Educación Familiar y un Doctorado en 

Ciencias para la Familia, he escrito y publicado diversos libros y 

artículos en revistas científicas sobre psicología, dinámica de grupos, 

psicodrama y Derechos Humanos. 

Trabaje varios años en una empresa de entrenamiento físico y 

mental de deportistas de alto rendimiento y empresarios de alto nivel. 
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