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XXI. RECUPERACIÓN ACTIVA EN LA ZONA 2 DE FRECUENCIA CARDIACA 
MÁXIMA 

 

Introducción 

En los últimos años y a partir del notable avance que han tenido las ciencias del deporte, 

se ha identificado que la recuperación activa juega un papel esencial para optimizar el 

rendimiento y prevenir lesiones en los practicantes de alto rendimiento, especialmente por las 

exigencias físicas y mentales que se imponen en las etapas competitivas, resulta crucial que 

los artistas marciales incorporen en sus programes de entrenamiento estrategias eficaces que 

permitan una recuperación completa y sostenida. En este contexto, la recuperación activa se 

caracteriza por su capacidad de mantener el cuerpo en movimiento a partir de la realización 

de ejercicios de bajo impacto e intensidad que regularmente se mantienen en la zona 2 de 

frecuencia cardiaca máxima (entre el 50 y 60%), promoviendo el adecuado flujo sanguíneo y 

favoreciendo la eliminación de productos de desecho metabólico. 

Los recientes avances en relación con las ciencias del deporte, fisioterapia y fisiología 

(Mujica y Padilla, 2001; Mori et al, 2002; Reilly y Ekblom, 2005; Busquet, 2006, 2013 y 2019; 

Burke et al, 2011; Vargas, 2014; Hellsten y Nyberg, 2015; Evangelos, 2019; Cid-Calfucura et 

al, 2023; Farrell y Turgeon, 2023; Fernandes Da Costa et al, 2024; entre otros), han aportado 

elementos relevantes para tener una comprensión más profunda y sistemática de los procesos 

psicofísicos de la recuperación activa; estos y otros estudios (referenciados), resaltan la 

importancia de mantener una actividad moderada y de bajo impacto que permita una buena 

oxigenación muscular, favorezca la soltura y relajación y acelere la reparación de los tejidos, 

al tiempo que se reducen los niveles de estrés y favoreciendo la sensación de integralidad u 

bienestar. 

Sin embargo, estas prácticas no son nuevas, ya que los procesos de recuperación, soltura 

y autocultivo se conocen desde hace siglos en la India, China, Japón y otros países orientales, 

y aunque si bien no forman parte intrínseca de los sistemas de combate, si fueron incorporadas 

en algunas escuelas marciales con el objetivo de favorecer la recuperación y el equilibrio 

psicofísico de la persona; es por ello que las prácticas de yoga, pranayama, qigong (kiko), 

masaje y meditación, enfocadas en el manejo de la respiración, el estiramiento y el movimiento 



consciente, ofrecen estrategias y procedimientos efectivos para la recuperación, que han sido 

estudiados y validados científicamente. 

En el presente capítulo, me propongo realizar una integración sintética entre algunas 

prácticas tradicionales de Yoga, Qigong y Meditación (Prabhupada, 1983; Chia, 1993; 

Desikachar, 1995; Cohen, 1997; Sivananda, 1999; Jahnke, 2002; Brown, 2005; Cowen, 2005; 

Iyengar, 2005; Posadzki, 2009; Zhiyi, 2009; Jahnke et al, 2010; Ross y Thomas, 2010; 

Vimalaramsi, 2014; Patanjali, 2021; Joyce et al, 2022) con los últimos avances científicos en 

ciencias del deporte, fisioterapia y fisiología; buscando proporcional un enfoque integral 

basado en evidencias que permita prevenir especulaciones, fantasías y mitos. Pretendo que 

esta integración ayude a que los practicantes además de mejorar su rendimiento desarrollen 

estrategias para favorecer el asentamiento y equilibrio mental, así como una cada vez más 

profunda integración y coordinación psicofísica. 

Esta integración de miradas, nos permitirá aprovechar lo mejor y más rico de ambos 

mundos, la sabiduría ancestral de las prácticas orientales tradicionales y la eficacia de los 

métodos de investigación modernos, permitiéndonos contar con un marco comprensivo para 

que los artistas marciales y deportistas de combate de alto rendimiento incorporen estos 

conocimientos a sus programas de entrenamiento y recuperación. 

 

¿Qué es la recuperación activa? 

La recuperación activa se refiere a un conjunto de ejercicios de baja intensidad e impacto 

que deben realizarse inmediatamente después y entre sesiones de entrenamiento de alta 

intensidad o competencia, con el objetivo de facilitar el restablecimiento físico, fisiológico y 

mental del practicante. Estos ejercicios pueden incluir actividades como caminar, nadar, 

practicar kata (formas) sin impacto (kime) y a baja velocidad, hacer yoga o qigong. Estos 

ejercicios promueven la circulación sanguínea, mejoran la oxigenación muscular, liberan 

tensiones, dolor y bloqueos, estabilizan la frecuencia cardiaca, disminuyen los niveles de 

cortisol y aceleran la eliminación de productos de desecho metabólico, contribuyendo junto con 

el sueño y la alimentación a acelerar la recuperación efectiva y a prevenir lesiones. 



Este tipo de recuperación es esencial de dentro de la práctica de artes marciales, lo que ya 

había sido identificado en los estilos tradicionales, y muy eficientemente sistematizado por los 

monjes guerreros de Shaolin. A diferencia la recuperación pasiva (que trabajaré más adelante), 

esta modalidad de recuperación mantiene el cuerpo en movimiento. 

El proceso de recuperación también abarca la esfera mental y psicológica del practicante, 

de ahí que realizar estas actividades de bajo impacto después de un entrenamiento intenso o 

una competencia ayuda significativamente en la reducción del estrés, la estabilidad emocional 

y el asentamiento mental, incrementando las sensaciones de paz y bienestar. 

 

¿Por qué la recuperación activa debe realizarse preponderantemente en la zona 2 de 

Frecuencia Cardiaca Máxima? 

La zona 2 de Frecuencia Cardiaca Máxima (FCM) como ya expliqué en el primer capítulo 

de este libro, se define como el rango de intensidad del ejercicio donde la frecuencia cardiaca 

se encuentra entre el 50% y el 60% de su máxima capacidad recomendada, lo que se 

considera una zona de intensidad moderada que es idónea para la recuperación activa y la 

mejoría de la base aeróbica general. 

Como ya vimos, la FCM se puede calcular de manera aproximada restando la edad del 

individuo de 220 para hombres y 226 para mujeres, claro que esa es una medición aproximada, 

y la medición más acertada especialmente para personas con entrenamiento de alto 

rendimiento se requiere utilizar una prueba de esfuerzo. En mi caso con 49 años mi FCM es 

de 174 latidos por minuto, considerando que entreno aproximadamente 14 horas a la semana, 

se ahí que mi zona 2 de trabajo estaría entre 87 (50%) y 104 (60%) latidos por minuto, de ahí 

que mi trabajo de recuperación activa debe mantenerse entre 85 y 105 latidos por minuto 

aproximadamente. 

El trabajo en esta zona de Frecuencia Cardiaca (FC) implica diversos aspectos fisiológicos 

que son cruciales para la recuperación y el entrenamiento aeróbico de base: 

• Intensidad Moderada: el trabajo en esta zona de FC debe ser lo suficientemente 

baja para mantener actividad en el cuerpo sin que esto derive en un estado de fatiga, 



lo que permite una aceleración del flujo sanguíneo sin llegar a zonas de lactato ni 

generar estrés físico y mental, más bien debiera resultar hasta cierto punto relajante. 

• Mejora de la Oxigenación Muscular: al mantener el trabajo en la zona 2, se 

optimiza la oxigenación muscular, favoreciendo la reparación y crecimiento 

muscular, además de permitir la eliminación de productos de desecho metabólico, 

reduciendo la rigidez y el dolor muscular. 

• Estimulación del Metabolismo Aeróbico: mantener la FC entre el 50 y 60% del 

máximo mejora la eficiencia del metabolismo aeróbico, lo que permite que el cuerpo 

se vuelva más eficiente en el uso del oxígeno para producir energía, contribuyendo 

a mejorar el VO2max, la capacidad cardiovascular y el fondo aeróbico general. 

• Estabilidad de la Frecuencia Cardíaca: el entrenamiento en la zona 2, permite que 

la FC se estabilice de manera controlada, lo que en general beneficia todo el sistema 

cardiovascular, ya que una reducción gradual de la FC después del ejercicio intenso 

es más saludable y menos estresante para el corazón y los vasos sanguíneos. 

• Reducción del Estrés y el Cortisol: trabajar en esta zona tiene impactos benéficos 

en la salud mental del practicante, ya que ayuda a reducir los niveles de cortisol, ya 

que el movimiento de baja intensidad sincronizado con la respiración consciente 

promueve la relajación y una sensación de bienestar general, lo que es esencial para 

la recuperación mental especialmente después de la competencia o el 

entrenamiento intenso. 

• Adaptabilidad y Sostenibilidad: la zona 2 es accesible y sostenible en el tiempo 

para la mayoría de las personas, incluidos quienes pueden estar recuperándose de 

alguna lesión o inician en la práctica de las artes marciales; la intensidad de esta 

zona de FC permite mantener la actividad durante periodos prolongados, lo que 

mejora de manera gradual la condición física y es beneficioso para los procesos de 

recuperación. 

• Prevención de Lesiones: cuando se  mantiene una actividad de baja intensidad, 

se reduce significativamente el riesgo de lesiones, al tiempo que se permite que los 

tejidos y las articulaciones se mantengan flexibles y con movilidad, previniendo 

zonas de tensión innecesaria, contracturas y desgarres. 



• Aumento de la Eficiencia Cardiovascular: trabajar en un rango entre el 50 y 60% 

de la FCM, mejora la capacidad del corazón para bombear sangre, lo que se traduce 

en una mejor capacidad de oxigenación y nutrición muscular, lo que es fundamental 

para la recuperación tras actividades de alta intensidad. 

• Facilidad de Monitoreo: la zona 2 permite un monitoreo relativamente sencillo por 

medio del empleo de dispositivos portátiles o relojes inteligentes, permitiendo a los 

practicantes ajustar la intensidad del trabajo para asegurarse que se mantiene 

dentro de rango. 

Es por esto que la integración de los procesos de recuperación activa en la zona 2 de FCM 

dentro del programa de entrenamiento del artista marcial es fundamental para mejorar el 

rendimiento general y asegurar una recuperación efectiva, mejora de la salud cardiovascular y 

la resistencia a largo plazo, resaltando la relevancia de realizar un entrenamiento equilibrado 

entre actividad alta intensidad (yang) y descanso (yin). 

La integración de prácticas como el Yoga y el Qigong activo dentro de los procesos de 

recuperación activa, es algo que se tenía bien sabido desde hace siglos en los estilos 

tradicionales, y ha sido validado por los avances científicos actuales. El enfoque en el 

estiramiento, el movimiento sincronizado con la respiración consciente del Yoga y el Qigong, 

permiten al practicante soltar y relajar tanto el cuerpo como los estados mentales. 

La implementación de los procesos de recuperación activo dentro del programa de 

entrenamiento requiere de planificación y de un conocimiento de las necesidades individuales 

del practicante. Al entrenar los artistas marciales varias veces por semana, es recomendable 

que al terminar cada sesión de entrenamiento se realice una sesión de estiramientos de al 

menos 45 minutos, y entre sesiones de entrenamiento se pueden realizar sesiones de una 

hora o más en la zona 2 de FCM incluyendo caminata ligera, Yoga o katas de a baja intensidad; 

la personalización del programa de recuperación es esencial para maximizar sus beneficios. 

 

 

 



¿Cómo debe implementarse un proceso de recuperación activa para que sea eficaz 

en la práctica de las artes marciales? 

La implementación de un proceso de recuperación activa eficaz requiere que se siga un 

enfoque sistemático y estructurado, que se integre de manera coherente dentro de todo el 

proceso de entrenamiento, ajustándose según las necesidades y la etapa en que se encuentre 

el practicante. 

El primer paso debe ser la realización de una evaluación detallada por un profesional 

médico de la FC basal18 y la FCM del practicante, para determinar los rangos específicos de 

la zona 2; una vez que se han establecido los rangos, las sesiones deben diseñarse para que 

durante su ejecución el practicante se mantenga dentro de los mismos, las sesiones pueden 

tener una duración de entre 20 y 120 minutos.  

Es esencial planificar sesiones más cortas de entre 20 y 40 minutos post-entrenamiento, y 

sesiones más largas de entre 60 y 120 minutos entre entrenamientos, así como realizar 

sesiones durante los periodos vacacionales para mantener la soltura, flexibilidad y capacidad 

física. 

Las sesiones cortas post-entrenamiento preferentemente de estiramientos, deben 

realizarse inmediatamente después de la sesión de entrenamiento, estas sesiones ayudan a 

reducir la acumulación de ácido láctico, mejoran la circulación sanguínea y relajan los 

músculos, tendones y articulaciones, al tiempo que se reduce paulatinamente el estrés 

cardiaco y psicológico. 

Para los días entre entrenamientos, es recomendable realizar al menos una sesión larga 

de recuperación activa de entre 60 a 120 minutos, estas sesiones pueden ser variadas 

incluyendo práctica de Katas (formas) a baja velocidad, lo que además contribuye a la mejora 

biomecánica y corrección técnica, ejercicios de Yoga para estirar el cuerpo y práctica de 

Qigong para profundizar la respiración y mejorar la oxigenación. A mayor duración, estas 

sesiones entre entrenamientos permite un proceso más integral de la relajación y la 

recuperación. 

 
18 Las pulsaciones o latidos del corazón que una persona tiene por minuto en estado de reposo. También se denomina 
frecuencia cardíaca basal o frecuencia cardíaca en reposo. 



Por su parte, durante los periodos vacacionales es crucial mantener una rutina de 

recuperación activa para evitar la pérdida de condición física y facilitar un retorno más 

adaptado al entrenamiento regular, durante este momento se pueden planificar sesiones 

diarias de entre 30 y 60 minutos, estas son especialmente beneficiosas ya que, además de 

mantener la capacidad física del practicante, estas proporcionan un descanso mental del 

régimen de entrenamiento habitual, promoviendo el equilibrio y descanso. 

Uno de los elementos esenciales del entrenamiento es el monitoreo del progreso, hoy 

contamos con herramientas tecnológicas que nos permiten hacer un seguimiento en tiempo 

real más o menos certero de marcadores fisiológicos como la frecuencia cardiaca, los niveles 

de oxigenación, de estrés y el tiempo de recuperación, lo que proporciona información 

sumamente valiosa y precisa sobre la manera en que se está realizando el proceso de 

recuperación activa; estos datos deben revisarse regularmente con el fin de ajustar la 

intensidad y duración de las sesiones; si el practicante muestra signos de fatiga acumulada 

(baja energía corporal), estrés, tensión, ritmos cardiacos altos o inestables, sería 

recomendable ajustar el proceso de entrenamiento, incrementar las sesiones de recuperación 

activa y el descanso profundo. 

 

¿Cuál es la relevancia de la respiración natural, profunda y diafragmática en el 

proceso de recuperación activa? 

Como ya he mencionado a lo largo de este y otros trabajos, el conocimiento, manejo y 

refinamiento del manejo de la respiración es fundamental para fortalecer la salud y todas las 

fases del entrenamiento en la práctica de las artes marciales; este tema es particularmente 

relevante dentro de los procesos de recuperación activa y pasiva (más adelante profundizare 

en este tópico). 

La consciencia y el desarrollo de la respiración natural, profunda y diafragmática se conoce 

como “nogare” 19 en las artes marciales japonesas, y nos permite hacer una integración entre 

los conocimientos tradicionales y los últimos avances científicos, constituyéndose como una 

 
19 La respiración Nogare es una respiración suave y profunda que enfoca en una exhalación lenta asemejándose 
a la respiración natural de un bebé, ayuda a mantener el estado de calma física y mental. 



herramienta sistemática para optimizar el rendimiento físico y una guía para las prácticas 

internas y los procesos de autocultivo alejándonos de nociones mágicas, fantasiosas o 

místicas, promoviendo procesos efectivos de integración psíquica y física en la práctica. 

 

Imagen del “Canon Shaolin de Golpe Corto” donde se muestra la manera de realizar 
la postura con los “pies a la altura de los hombros” y los “codos pegados al cuerpo”. 

 



El reconocimiento de la importancia de la respiración dentro de la práctica y desarrollo 

integral del artista marcial, ha quedado documentado al menos desde el siglo XVI, cuando Qi 

Jiguang publicó su “Esencia del Puño” en 1560; igualmente en el siglo XVIII cuando en 1784 

el “Canon Shaolin de Golpe Corto” describió cómo el adecuado manejo de la respiración, 

especialmente en la parte inferior del abdomen es esencial para generar potencia (Jin) y para 

controlar el cuerpo durante el combate; afirmando: “El transporte de fuerza o Jin se basa en la 

respiración, y el manejo adecuado de la respiración depende de la operación del abdomen 

inferior”.  

En este sentido, si la respiración es superficial y se limita a la parte superior de los pulmones 

en la zona del pecho, tenderá a producirse una desconexión en la parte inferior del cuerpo, 

comprometiendo la integridad de la postura y reduciendo significativamente la movilidad y 

efectividad en el manejo de las piernas; desde una perspectiva biomecánica, la respiración 

“nogare” integrada con la postura física correcta, ofrece múltiples beneficios físicos, fisiológicos 

y psicológicos, más allá del incremento de la oxigenación, esta manera de respirar activa la 

movilidad del diafragma, promueve la expansión de la caja torácica, incrementa la capacidad 

pulmonar y moviliza los músculos profundos del abdomen, mejorando la estabilidad del núcleo 

(core) del cuerpo, conectando el tronco con las extremidades inferiores, lo que es esencial 

para la transmisión de fuerza por medio de las cadenas cinéticas. 

Los avances recientes en ciencias del deporte y fisioterapia han demostrado que este tipo 

de respiración, cuando es realizada de manera consciente, es esencial para el proceso de 

recuperación, la respiración “nogare” aumenta el flujo de sangre, oxígeno y nutrientes 

esenciales hacia los músculos, facilitando los procesos de reparación celular y eliminación de 

metabolitos que se acumulan durante el ejercicio intenso. 

La respiración natural, profunda y diafragmática, no solo tiene un impacto significativo sobre 

el sistema nervioso autónomo activando el sistema parasimpático, que es el responsable de 

las funciones de “descanso y digestión”, sino que también influye en el estado mental, ya que 

al entrar en este estado disminuye la frecuencia cardiaca y la presión arterial, favoreciendo 

una sensación de soltura, relajación y bienestar; entrar en este estado restaurativo es crucial 

para iniciar el proceso de recuperación después de una sesión de entrenamiento o 



competencia, permitiendo al cuerpo y la mente retornar de manera segura a un nivel de 

funcionamiento basal, restableciendo el equilibrio homeostático. 

El manejo adecuado de este tipo de respiración es esencial para la meditación, y para 

entrar y mantener estados de calma y atención. Los últimos avances en la investigación en 

neurociencias han demostrado, que esta práctica reduce los niveles de estrés y ansiedad al 

tener un efecto calmante sobre el sistema límbico, que es responsable de la gestión emocional, 

disminuye la actividad de la amígdala, estructura involucrada en la respuesta de “lucha o 

huida”; así la respiración “nogare”, no solo facilita la recuperación física, sino que también 

favorece los estados mentales equilibrados y enfocados. 

La respiración “nogare”, tiene relación directa con las cadenas musculares; cuando la 

respiración es preponderantemente torácica y superficial, la cadena de flexión tiende a 

acortarse, lo que puede llevar a la acumulación de tensión, desequilibrando la postura y 

limitando la movilidad. 

En el contexto del combate, el adecuado manejo de la respiración, no solo facilita la entrada 

en estado de “flujo” (“flow”), en el que se logra una integración entre cuerpo y mente, 

permitiendo enfocarse completamente en la tarea que se realiza; este estado, permite al 

practicante responder de manera intuitiva y precisa sin la interferencia del pensamiento 

consciente; cuando un practicante está en estado de “flujo”, es capaz de anticipar y responder 

de manera rápida y precisa a los movimientos del oponente. 

Para practicar de manera adecuada la respiración “nogare” dentro de la fase de 

recuperación activa, es esencial adoptar una postura que favorezca la biomecánica correcta, 

activando predominantemente la cadena estática y liberando las demás cadenas musculares, 

esta postura es la que se conoce como “heiko dachi” en las artes marciales japonesas o 

Tadasana (postura de la montaña) en yoga, y consiste en mantener los pies a la altura de los 

hombros, lo que permite alinear y equilibrar el cuerpo de manera natural. 

La postura “heiko dachi” se inicia con los pies paralelos y separados a la distancia de los 

hombros, con las rodillas relajadas y el peso distribuido uniformemente sobre los talones, la 

parte externa de los pies y los dedos; esta distribución del peso corporal es esencial para 

mantener la estabilidad y facilitar una respiración natural, profunda y diafragmática, 



permitiendo liberar de manera consciente la tensión en las rodillas, los cuádriceps, la pelvis y 

la espalda baja. 

 

  

Postura “Heiko Dachi” con los pies a la altura de los hombros. 

 

Esta postura es fundamental tanto para iniciar el movimiento durante la ejecución de kata 

(formas) y asumir la postura de guardia, así como para retornar al estado basal de resonancia 

natural y realizar la meditación de pie, conocida como “parado como una estaca” (Zhan 

Zhuang). 

A medida que se practica y domina de manera consciente la postura de “heiko dachi”, se 

desarrolla la habilidad de relajar voluntariamente el cuerpo, favoreciendo la respiración 

“nogare”, liberando progresivamente la tensión muscular innecesaria y activando la cadena 

estática; la activación rítmica y natural del diafragma que expande la parte inferior del abdomen 

es lo que en las artes marciales se conoce como "hundir el Qi" en China o "activar el Hara" 

(dan tian) en Japón. Esto permite mantener una postura estable y suelta, en tanto se entra en 

un estado mental sereno, equilibrado y dinámico, que se integra con el cuerpo durante el 



movimiento; lo que es esencial para la correcta ejecución de las formas y el soporte psicofísico 

en el combate. 

  

“Pies a la altura de los hombros” en el Muay Boran de Tailandia (izquierda) y en el Qigong de Emei chino 

(derecha). 

La práctica de la postura “heiko dachi” combinada con la respiración “nogare” consciente, 

se convierte en la base técnica para integrar el cuerpo con la mente y realizar los movimientos 

de torque con el tronco, mismos que son esenciales para el desarrollo de potencia durante el 

combate; esta integración se sostiene en el equilibrio entre la soltura durante el movimiento y 

la tensión total del cuerpo en los momentos del impacto, este desarrollo es la esencia del 

“Gong Fa”, el “método para el desarrollo de la habilidad”, y el trabajo interno en las artes 

marciales, integrándose profundamente con el entrenamiento físico-técnico externo que se 

enfoca en “fortalecer los huesos, los músculos y los tendones”. La sincronización 



neuromuscular del movimiento con la respiración es esencial para la correcta y precisa 

ejecución técnica en las artes marciales. 

 

Imágenes de diversos maestros de artes marciales chinas y japonesas con los “pies a la altura de los 
hombros”. 

 

Integrar este tipo de respiración en los procesos de recuperación no solo optimiza el 

proceso en sí, sino que también permite que el practicante desarrolle una mayor consciencia 

sobre sus procesos corporales y estados mentales. 

El acto de respirar profundamente influye directamente sobre la reducción de la frecuencia 

cardiaca (FC), uno de los efectos más inmediatos, palpables y objetivos de la activación del 

sistema parasimpático a través de la respiración; un ritmo cardiaco más lento y estable, indica 

que el corazón está trabajando de manera más eficiente bombeando una mayor cantidad de 

sangre por latido, lo que combinado con la reducción de la frecuencia respiratoria tiene un 

influjo calmante sobre el sistema nervioso en general, propiciando la sensación de tranquilidad 

y seguridad. 



El aumento del porcentaje de oxígeno en la sangre es otro de los beneficios significativos 

de este tipo de respiración, ya que, al expandirse completamente la capacidad pulmonar 

durante la inhalación profunda, se maximiza la cantidad de oxígeno que ingresa al cuerpo, 

mejorándose la resistencia física, la recuperación tras el esfuerzo y la claridad mental. 

En los últimos años ha habido grandes avances tecnológicos en lo que se refiere a la 

“biorretroalimentación” (biofeedback), el desarrollo de dispositivos portátiles como relojes 

inteligentes, permite una monitorización mucho más precisa y continua de diversos 

marcadores fisiológicos, proporcionando retroalimentación en tiempo real sobre la efectividad 

de la práctica y el cultivo de la respiración en los procesos de recuperación, lo que permite al 

practicante dar un seguimiento sistemático y objetivo a su progreso. Por ejemplo, es posible 

monitorear que la frecuencia cardíaca se mantenga dentro de la zona de recuperación activa 

(zona 2 de FC, entre el 50 y el 60% de la FCM), o cómo disminuye cuando se pretende entrar 

en estado de resonancia natural para alcanzar un descanso profundo y una recuperación 

pasiva. 

Los gráficos a continuación muestran la medición de la frecuencia cardíaca (FC) y los 

efectos de una sesión de recuperación activa dividida en dos partes fundamentales; la primera 

parte, en la que la FC se encuentra por encima de la línea punteada (gráfico izquierdo) que 

representa la FC promedio de 81 latidos por minuto (LPM), con un máximo de 128 LPM durante 

el calentamiento, consistió en la ejecución de formas alternando entre velocidad baja y media, 

con énfasis en la ejecución técnica y la sincronización de la respiración con el movimiento; la 

segunda parte de la sesión, representada en la gráfica (izquierda) donde la FC se mantiene 

principalmente por debajo de la FC promedio (81 LPM), consistió en estiramientos profundos 

a través de una rutina de yoga (presentada más adelante), con el objetivo de relajar el cuerpo 

y profundizar el proceso de recuperación. 

La gráfica de la derecha muestra que la frecuencia cardíaca se mantuvo principalmente 

dentro del rango de esfuerzo ligero y que el entrenamiento tuvo un efecto de "recuperación" 

con un valor de 1.1 MET20. Se recomienda utilizar estos dispositivos durante todo el día, ya 

 
20 Los METs (Equivalent Metabolic, por sus siglas en inglés) son una unidad de medida que cuantifica la cantidad 
de energía que el cuerpo consume durante la actividad física en relación al consumo de energía en reposo. Un 
MET se define como el consumo de 1 kilocaloría por kilogramo de peso corporal por hora, lo que equivale 
aproximadamente al gasto energético en reposo. Los METs se utilizan para clasificar la intensidad de las 



que permiten monitorear en tiempo real las variaciones de la frecuencia cardíaca y los niveles 

de estrés, registrando los efectos inmediatos y a lo largo del tiempo de la práctica, mostrando 

sus efectos sobre los niveles de estrés y la calidad del sueño entre otros. 

 

Gráficos de medición de la Frecuencia cardiaca de una sesión de “recuperación activa” 

 

La retroalimentación proporcionada por los dispositivos portátiles permite sistematizar y 

avanzar de manera consistente en el entrenamiento, ayudando a desarrollar una comprensión 

más clara sobre las sensaciones internas y la realidad de lo que está ocurriendo en el cuerpo, 

lo que es especialmente util para quienes están iniciando su entrenamiento. 

 
actividades físicas, permitiendo a los profesionales de la salud y del deporte evaluar y prescribir ejercicio de 
manera más precisa. 



La evidencia científica, ha demostrado que como las distintas tradiciones lo han señalado, 

la respiración natural, profunda y diafragmática (“nogare”), actúa como un puente que integra 

los procesos fisiológico corporales con los estados mentales; al conocer, dominar y refinar 

paulatinamente este tipo de respiración en una postura natural con los pies a la altura de los 

hombros (“heiko dachi”), el practicante no solo mejora su capacidad para la movilidad y 

generación de fuerza, sino que tambien cultiva su estabilidad emocional y mental. 

 

¿Cuál es el papel de las cadenas musculares de flexión, extensión, cruzadas de 

apertura y cierre para la recuperación activa? 

Las cadenas musculares juegan un papel crucial dentro del proceso de recuperación del 

artista marcial, en el caso específico de la recuperación activa, son las cadenas de flexión, 

extensión, cruzadas de apertura y cierre las que llevan un papel protagónico. 

Durante el proceso de recuperación activa, la liberación y activación controlada de la 

cadena de flexión permite mantener la oxigenación mejora de la elasticidad reduciendo el 

riesgo de lesiones o contracturas, favoreciendo la recuperación de la coordinación 

neuromuscular y el equilibrio muscular que es esencial para mantener una función optima y 

prevenir descompensaciones posturales y biomecánicas. 

Por otro lado, la cadena de extensión está enfocado en aumentar el ángulo entre los 

segmentos del cuerpo; esta cadena es esencial para equilibrar la postura, realizar el 

levantamiento y empuje. El desbloqueo y activación de la cadena de extensión ayuda al retorno 

venoso mejorando la circulación, lo que es crucial para el proceso general de recuperación; el 

estiramiento controlado de esta cadena promueve la relajación de los músculos flexores. 

Así mismo, la labor de las cadenas musculares cruzadas de apertura y cierre permiten 

coordinar movimientos diagonales y rotacionales; durante los procesos de recuperación activa, 

estas cadenas se activan, desbloquean, estiran y relajan por medio de movimientos de torción 

y rotación. 

Es esencial que durante la fase de recuperación activa se integren ejercicios que involucren 

de manera completa y equilibrada a todas las cadenas musculares; en este sentido el Hatha 

Yoga constituye un método completo, integral y equilibrado para activar, liberar, estirar y relajar 



las cadenas musculares del cuerpo; a través de la diversidad de sus posturas realizadas de 

manera estática o dinámica, el yoga permite trabajar de manera global y profunda todos los 

grupos musculares. 

A continuación, presentaré una serie de posturas (asanas) de yoga, que se pueden 

practicar de manera individual de acuerdo a las necesidades específicas o como una rutina 

articulada para estirar, desbloquear y relajar de manera integral todas las cadenas musculares 

del cuerpo. 

Es importante señalar que los avances en las ciencias del deporte y la fisioterapia han 

identificado que sostener las posturas de manera estática durante un tiempo adecuado y en 

sincronía con la respiración consciente, optimiza sus beneficios fisiológicos y psicológicos. Los 

tiempos óptimos para mantener cada postura oscila entre más de 30 segundos y menos de 5 

minutos, lo que permite que los músculos y los tejidos conectivos como las fascias, se estiren 

de manera efectiva y profunda, promoviendo una mayor flexibilidad y liberación de tensión. 

La sincronización de la postura con la respiración lenta y profunda activa el sistema 

nervioso parasimpático induciendo estados de soltura y relajación; sostener una postura de 

manera más prolongada cuando existen zonas de bloqueo o tensión muscular, permite que los 

tejidos y músculos tengan tiempo para adaptarse y “soltarse”. Los estudios en fisioterapia 

indican que los tejidos conectivos responden mejor a estiramientos suaves y prolongados, por 

lo que el tiempo en que se debe mantener una postura, depende de las necesidades y situación 

individual en zonas de tensión específicas. 

Antes de mantener una postura por un periodo prolongado de tiempo, es crucial identificar 

previamente las áreas de tensión, por lo que se debe comenzar con un estiramiento de al 

menos un minuto sin forzar el estiramiento, e incrementar paulatinamente conforme se va 

liberando y soltando el tejido asegurándose se profundizar la postura de manera natural y 

sincronizada con una respiración continua, suave y controlada. Durante cada postura, es 

fundamental que el estiramiento sea orgánico, natural hasta donde el cuerpo de, y se realice 

un monitoreo continuo de la respuesta corporal, evitando en todo momento incomodidades 

significativas y dolor agudo, ajustando la postura siempre que sea necesario. 

Estas son las posturas:  



Rutina Integral de Yoga para Estirar y Relajar las Cadenas Musculares 

 

 

 

Postura Tadasana (Postura de la montaña) 

 

1. Tadasana (Postura de la montaña): es una postura fundamental que permite 

alinear y preparar el cuerpo para el resto de la práctica, esta postura activa la cadena 

estática del cuerpo. Se comienza con los pies juntos o separados de manera natural a la 

altura de los hombros con los dedos de los pies apuntando al frente, el peso debe 

distribuirse de manera uniforme sobre ambos pies evitando inclinaciones, la pelvis debe 

mantenerse en una postura neutra con la zona pélvica relajada, es importante mantener el 

cuello alargado y los hombros relajados, los brazos deben caer de manera natural al lado 

del cuerpo con las palmas sueltas y relajadas. Esta postura permite conectar la postura 

corporal con la respiración consciente preparando al cuerpo para el movimiento de manera 

sólida y equilibrada. 

  



 
2. Malasana (Postura de la guirnalda o Upavesasana) 

 

2. Malasana (Postura de la guirnalda o Upavesasana): es una postura profunda que 

estira y abre las caderas, los tobillos y la parte baja de la espalda, al tiempo que fortalece 

las piernas y mejora la estabilidad del core, también mejorar la movilidad y la alineación 

de la pelvis. 

Comienza de pie con los pies separados un poco más allá del ancho de las caderas en 

la postura de la montaña (Tadasana), y los dedos de los pies ligeramente hacia afuera, 

al exhalar, dobla las rodillas y baja lentamente las caderas hacia el suelo en una posición 

de cuclillas profunda, asegúrate de mantener los talones en el suelo, junta las palmas 

de las manos en posición de oración (Anjali Mudra) frente al pecho, y utiliza los codos 

para presionar suavemente las rodillas hacia afuera, lo que ayuda a abrir más las 

caderas, mantén la columna vertebral recta y el pecho abierto, sin encorvar la espalda. 

  



 

 

 

Postura Uttanasana 

 

3. Uttanasana (Inclinación hacia adelante de pie): Uttanasana es una postura de 

flexión hacia el frente en la que el practicante se inclina desde las caderas, llevando el torso 

hacia las piernas y dejando que la cabeza cuelgue hacia el suelo, esta postura estira los 

isquiotibiales, los músculos de la parte baja de la espalda y los músculos de la pantorrilla; 

ayuda a liberar la tensión acumulada en la espalda y las piernas, mejorando la circulación 

hacia la cabeza y el torso, facilitando la relajación de la columna vertebral.   



 

 

 

Postura Adho Mukha Svanasana (Postura del perro mirando hacia abajo) 

4. Adho Mukha Svanasana (Postura del perro mirando hacia abajo): es una 

postura integral y completa que estira varios músculos de la cadena de flexión, incluyendo 

los isquiotibiales, las pantorrillas y la espalda baja, al empujar las caderas hacia arriba y 

hacia atrás, se crea un estiramiento profundo en los isquiotibiales y las pantorrillas, al 

mismo tiempo que se alarga la columna vertebral y se libera la tensión en la espalda baja, 

esta postura involucra también los flexores de la cadera, ya que la inclinación de las caderas 

hacia atrás ayuda a estirar y liberar estos músculos; Adho Mukha Svanasana mejora la 

flexibilidad y la movilidad general del cuerpo, facilitando una mejor alineación y reduciendo 

la rigidez. 

  



 

 

 

Postura Anjaneyasana (bajo embestida o del corredor) 

 

5. Anjaneyasana (Postura del bajo embestida o del corredor): es una postura que 

estira profundamente los flexores de la cadera, particularmente el psoas y el ilíaco, que 

son esenciales en la cadena de flexión, al adoptar esta postura, una pierna se adelanta 

con la rodilla doblada mientras la otra pierna se estira hacia atrás con la rodilla tocando 

el suelo, alargando el psoas, el recto femoral y los músculos del muslo anterior, al elevar 

los brazos hacia el cielo, se intensifica el estiramiento de los músculos abdominales y 

del pecho, este estiramiento facilita la liberación de la tensión acumulada en los flexores 

de la cadera, mejorando la movilidad y la flexibilidad en esta área; Además, ayuda a 

alinear la pelvis y la columna vertebral, reduciendo la rigidez y mejorando postura.  



 

Postura Virabhadrasana I (Guerrero I) 

 

6. Virabhadrasana I (Guerrero I): es una postura que involucra principalmente las 

cadenas musculares de extensión y las cadenas cruzadas de apertura, debe 

comenzarse con un paso largo hacia adelante, doblando la rodilla adelantada hasta que 

esté directamente sobre el tobillo, mientras se mantiene la pierna atrasada estirada 

hacia atrás con el pie ligeramente girado hacia adentro; el torso se eleva y se alinea con 

la pierna delantera, extendiendo la columna vertebral hacia arriba mientras los brazos 

se levantan por encima de la cabeza, con las palmas enfrentadas o juntas. 

Esta postura activa los músculos abdominales, promoviendo una apertura en la parte 

anterior del cuerpo, trabaja en la estabilidad y la apertura de las caderas, involucrando 

las cadenas cruzadas, ya que la torsión hacia adelante en la pierna delantera requiere 

un equilibrio dinámico entre los lados opuestos del cuerpo, fortaleciendo las piernas y 

la espalda, mejora la alineación de la postura y la coordinación neuromuscular, 

favoreciendo la fuerza dinámica, flexibilidad y el equilibrio integral.   



 

Postura Parsvottanasana (de la pirámide) 

 

7. Parsvottanasana (Postura de la pirámide): es una postura que se enfoca en estirar 

de manera profunda la cadena muscular de flexión, se comienza de pie con las piernas 

separadas a una distancia de aproximadamente un metro, manteniendo la punta del pie 

adelantado hacia el frente y el atrasado ligeramente hacia adentro, se mantienen las 

caderas alineadas hacia adelante y, al exhalar, inclina el torso hacia adelante desde las 

caderas sobre la pierna frontal, mientras se mantiene la columna larga y recta, las 

manos pueden colocarse en la espinilla, en el suelo junto al pie, o en la espalda en 

posición de oración (Anjali Mudra), según tu nivel de flexibilidad. 

Esta postura estira profundamente los isquiotibiales de la pierna delantera, alargando y 

liberando la tensión en la parte posterior de la pierna, estira la espalda baja liberando la 

rigidez acumulada en esta área; también se estiran los músculos de la pantorrilla; esta 

postura también mejora la alineación de la columna vertebral.  



 

 
Postura Parivrtta Trikonasana (Triángulo invertido) 

 

8. Parivrtta Trikonasana (Postura del triángulo invertido): esta postura trabaja las 

cadenas cruzadas de apertura y cierre, involucrando una torsión profunda, activando y 

estirando varios grupos musculares. Se inicia en una posición de pie con las piernas 

separadas a una distancia de aproximadamente un metro, con los brazos estirados de 

manera paralela al piso, se mantiene la punta del pie adelantado hacia el frente, al 

exhalar, gira el torso hacia la pierna adelantada y, manteniendo la columna recta, se 

inclina hacia adelante desde las caderas, se coloca la mano contraria a la pierna en el 

suelo, en el exterior del pie adelantado, o en la espinilla, y se extiende el brazo que está 

libre hacia el cielo, girando el torso para que el pecho se abra hacia el lado del giro, la 

pierna delantera debe permanecer estirada, la cabeza se gira hacia el cielo y la mirada 

se dirige hacia la punta del dedo medio, la respiración debe ser suave y fluida, relajando 

el cuerpo en cada exhalación.  



 

 

 

Marjaryasana-Bitilasana (Postura del gato y la vaca) 

 

9. Marjaryasana-Bitilasana (Postura del gato y la vaca): es una combinación de dos 

posturas que se intercambian de manera dinámica, que trabajan en conjunto para 

movilizar y flexibilizar la columna vertebral; se centran en activar y estirar de las cadenas 

musculares de flexión y extensión de la columna, promoviendo una mayor movilidad y 

liberación de tensión en la espalda, principalmente lumbar. Comienza la postura del 

gato en posición de cuadrupedia, con las manos alineadas debajo de los hombros y las 

rodillas debajo de las caderas, exhala y arquea la espalda hacia arriba, llevando la 

cabeza y la pelvis hacia abajo, y tratando de pegar el ombligo hacia la columna; para la 

postura de la vaca, inhala mientras bajas el abdomen hacia el suelo, y arqueas la 

espalda y levantas el pecho y la cabeza hacia el cielo. 

Esta secuencia es ideal para calentar y movilizar la columna vertebral, mejorando la 

flexibilidad y la circulación en la columna y aliviando la tensión y el dolor en la espalda 

y el cuello. 

  



 

Postura de Plancha (Phalakasana) 

 

10. Phalakasana (Postura de la Plancha): es una postura que fortalece todo el cuerpo, 

que fundamentalmente activa la cadena estática y las cadenas cruzadas, se comienza 

en una posición de cuatro patas y luego extiende las piernas hacia atrás, colocando los 

pies juntos o separados a la anchura de las caderas, las manos deben estar 

directamente debajo de los hombros, con los dedos bien extendidos al frente para 

proporcionar una base estable; el cuerpo se mantiene en línea recta desde la cabeza 

hasta los talones, evitando que las caderas se hundan o se eleven demasiado, es 

importante mantener la columna vertebral neutral, con los músculos abdominales y el 

core (núcleo) activados para sostener la postura. Esta postura fortalece los músculos 

abdominales, los oblicuos, los flexores de la cadera, los glúteos, y los músculos de la 

espalda, además activa los músculos de los brazos, los hombros y las piernas, 

trabajando en conjunto con las cadenas cruzadas para estabilizar el cuerpo en una 

posición alineada, es eficaz para desarrollar la fuerza muscular central, además de 

mejorar la resistencia y la concentración, ya que para mantener la postura durante un 

período prolongado requiere tanto fuerza física como mental.  



 

 

Postura Bhujangasana 

 

11. Bhujangasana (Postura de la cobra): si bien esta es principalmente una postura de 

extensión, también proporciona beneficios significativos para la cadena de flexión; al 

acostarse boca abajo y levantar el torso con la ayuda de los brazos, se estiran los 

músculos abdominales y los flexores de la cadera, este estiramiento abre la parte frontal 

del cuerpo, liberando la tensión en los músculos abdominales y mejorando la flexibilidad 

de los flexores de la cadera, esta postura también fortalece los músculos de la espalda 

baja, lo mejora la estabilidad, la alineación del tronco y la disminución del dolor lumbar; 

al estirar los músculos de la parte frontal del cuerpo, se equilibra la flexión y la extensión, 

mejorando la postura y reduciendo la tensión en la cadena de flexión. 

  



 

Dhanurasana (Postura del arco) 

 

13. Dhanurasana (Postura del arco): es una postura que trabaja la cadena muscular de 

extensión, proporciona un estiramiento profundo a la parte anterior del cuerpo mientras 

fortalece los músculos extensores de la espalda; comienza acostándote boca abajo en 

el suelo, con los brazos a los lados del cuerpo y las piernas extendidas, al exhalar, dobla 

las rodillas y lleva los talones hacia los glúteos, alcanzando los tobillos o los pies con 

las manos por detrás, inhala profundamente y, con un impulso continuado levanta 

simultáneamente el pecho y las piernas del suelo, arqueando el cuerpo hacia atrás. Al 

levantar las piernas y el torso, se activan y fortalecen los músculos extensores de la 

espalda, incluyendo el erector de la columna, los glúteos y los músculos de la parte 

posterior de las piernas, estimula los órganos abdominales y mejora la circulación 

sanguínea, contrarresta la rigidez y el encorvamiento en la parte superior del cuerpo, 

promoviendo una alineación más equilibrada y una mayor apertura en el pecho y los 

hombros. Si no puede sostenerse por periodos prolongados, puede realizarse varias 

ocasiones durante 30 o 40 segundos. 

  



 

 

 

Postura Paschimottanasana 

 

14. Paschimottanasana (Flexión hacia adelante sentado): esta postura se centra en estirar 

la cadena muscular de flexión, especialmente los isquiotibiales, la espalda baja, y la columna 

vertebral, también ayuda a calmar la mente y aliviar el estrés. Para realizarla siéntate en el 

suelo con las piernas extendidas hacia adelante, juntas y estiradas con los pies 

apuntando hacia el cielo, activando los músculos de las piernas, al inhalar, se alarga la 

columna vertebral y, al exhalar, se inclina hacia adelante desde las caderas, 

manteniendo la columna lo más estirada y recta posible, se pueden agarrar los lados de 

los pies con las manos, o colocar las manos en las espinillas o en una correa alrededor 

de los pies, en cada inhalación, se suelta y estira la columna, en cada exhalación, 

profundiza la flexión hacia delante soltando el cuerpo de manera natural sin emplear 

fuerza. 

Esta postura es excelente para liberar la tensión en la cadena posterior del cuerpo y 

mejorar la flexibilidad en las piernas y la espalda, además, estimula la digestión y se 

promueve la calma mental, mejora la circulación sanguínea y es una postura 

restaurativa, es ideal para estirar y liberar la tensión acumulada en la parte posterior del 

cuerpo.  



 

 

Postura Janu Sirsasana 

 

15. Janu Sirsasana (Postura de la cabeza a la rodilla): es una postura que combina una 

flexión hacia adelante con una ligera torsión, enfocándose en estirar profundamente los 

isquiotibiales, la espalda baja, los músculos de la cadera, y los laterales del cuerpo. Para 

realizarla, en el suelo desde Paschimottanasana (Flexión hacia adelante sentado), 

dobla una rodilla y lleva ese pie hacia el interior del muslo opuesto, de manera que la 

planta del pie flexionado toque el interior del muslo que se mantiene estirado; asegúrate 

de que la pierna estirada permanezca extendida y activa, con los dedos del pie 

apuntando hacia arriba, al inhalar, alarga la columna vertebral, y al exhalar, inclínate 

hacia adelante desde las caderas hacia la pierna extendida, intentando de manera 

natural y sin tensión llevar la frente hacia la rodilla de la pierna estirada, las manos 

pueden sujetar el pie izquierdo, el tobillo, o la espinilla, dependiendo del nivel de 

flexibilidad, debe mantenerse la columna lo más recta y alineada posible evitando 

arquear la espalda, después repite en el otro lado. 

  



 
Parivrtta Janu Sirsasana (Postura de la cabeza a la rodilla con torsión) 

 

16. Parivrtta Janu Sirsasana (Postura de la cabeza a la rodilla con torsión): es una 

variación de Janu Sirsasana que incorpora una torsión lateral profunda junto con una 

flexión hacia adelante, proporcionando un estiramiento intenso en los laterales del 

cuerpo, la espalda, los isquiotibiales y los músculos de la cadera, ayuda a mejorar la 

flexibilidad, la estabilidad y el equilibrio, promoviendo la apertura del pecho y la 

respiración profunda. 

Se comienza levantándote de la postura anterior (Janu Sirsasana), inhala 

profundamente para alargar la columna, al exhalar se gira el torso mirando hacia el lado 

de la pierna flexionada, abriendo el pecho hacia el cielo, se estira el brazo que quedó 

abajo, alcanzando con la mano el pie o la pierna, mientras el que está arriba se eleva y 

se extiende sobre la cabeza, tratando de agarrar la punta del pie estirado o simplemente 

estirándose en la dirección del pie; mantén la torsión y el estiramiento lateral, 

asegurándote de que ambos hombros permanezcan alineados y el pecho esté abierto, 

después repite al otro lado.  



 

 

Upavistha Konasana (Postura del ángulo sentado) 

 

17. Upavistha Konasana (Postura del ángulo sentado): esta postura se enfoca en estirar 

la parte interna de los muslos, los isquiotibiales, la espalda baja, y la columna vertebral, 

beneficia la flexibilidad en las caderas y las piernas, promueve la relajación y el 

asentamiento mental. Se comienza sentado(a) en el suelo con las piernas extendidas 

hacia adelante, se abren las piernas en un ángulo amplio, lo más lejos que resulte 

cómodo, asegurándose de mantener las rodillas y los dedos de los pies apuntando hacia 

el techo para proteger las articulaciones, al inhalar, estira la columna vertebral, y al 

exhalar, inclínate hacia adelante desde las caderas, manteniendo la columna lo más 

recta posible, las manos pueden caminar hacia adelante en el suelo entre las piernas, 

o puedes agarrar los pies si la flexibilidad lo permite, la flexión hacia adelante debe ser 

suave y controlada, sin forzar el cuerpo más allá de su límite cómodo. 

Esta postura alarga la columna vertebral, lo que ayuda a liberar la tensión acumulada 

en la espalda y a mejorar la alineación postural, abre las caderas, mejorando la 

flexibilidad y el rango de movimiento en la región pélvica, promueve una relajación 

profunda, lo que ayuda a asentar la mente y disminuir el estrés.  



 

Baddha Konasana (Postura de la mariposa) 

 

18. Baddha Konasana (Postura de la mariposa): es una postura que estira y abre las 

caderas, la parte interna de los muslos, y los aductores, también mejora la flexibilidad 

en la región pélvica, aliviar la tensión en la parte baja de la espalda, y promover la 

relajación. Se realiza saliendo de la postura anterior, levantando el torso, doblando las 

rodillas y juntando la planta de los pies, acercando los talones lo más cerca posible de 

la pelvis, se sostienen los pies o los tobillos con las manos y, usando los codos si es 

necesario, presiona suavemente las rodillas hacia el suelo, permitiendo que las caderas 

se abran naturalmente sin forzar, al inhalar, alarga la columna vertebral hacia arriba, 

creando espacio en la espalda baja, al exhalar, inclínate hacia adelante desde las 

caderas, manteniendo la columna recta, respirando profundamente. 

Esta postura estira profundamente los músculos de la parte interna de los muslos 

(aductores) y abre las caderas, libera la tensión en la parte baja de la espalda y mejora 

la postura, al mismo tiempo que promueve la circulación sanguínea en la zona pélvica.  



 

 

 

Postura Setu Bandhasana 

 

19. Setu Bandhasana (Postura del puente): fortalece y estira simultáneamente. Al 

levantar las caderas hacia el techo mientras los pies y los hombros permanecen en el 

suelo, se estiran los músculos del pecho, los abdominales y los flexores de la cadera. 

Esta postura también fortalece los glúteos y los músculos de la espalda baja, mejorando 

la estabilidad y la alineación de la columna vertebral. Al estirar los músculos 

abdominales y los flexores de la cadera, Setu Bandhasana libera la tensión en la cadena 

de flexión y promueve una mejor flexibilidad. Además, la activación de los glúteos y los 

músculos isquiotibiales durante esta postura equilibra la actividad muscular entre los 

flexores y extensores, reduciendo el riesgo de descompensaciones y lesiones. 

  



 

 

Postura Supta Padangusthasana 

 

20. Supta Padangusthasana (Postura del dedo gordo del pie reclinado): En esta 

postura, el practicante estira la cadena de flexión, especialmente los isquiotibiales, los 

músculos de la pantorrilla y la espalda baja, inicia acostado sobre su espalda con las 

piernas extendidas, se dobla una rodilla hacia el pecho y, usando una correa o los 

dedos, se estira la pierna hacia el techo mientras se mantiene la otra pierna en el suelo; 

este estiramiento alarga y libera la tensión en la parte posterior del cuerpo. 

Mejora la flexibilidad, alivia la tensión en la espalda baja; al mantener la postura, se 

promueve un equilibrio entre esfuerzo y relajación, lo que calma la mente y mejora la 

concentración, es especialmente útil para restaurar la alineación postural y liberar 

tensión general acumuladas.  



 

Jathara Parivartasana (Postura de torsión abdominal reclinada) 

 

21. Jathara Parivartasana (Postura de torsión abdominal reclinada): esta postura se 

enfoca en estirar y liberar las cadenas musculares cruzadas de apertura y cierre, 

enfatizando la movilidad de la columna vertebral y la liberación de la tensión en la 

espalda baja y los costados del cuerpo; se comienza acostándote sobre la espalda con 

los brazos extendidos en forma de cruz y las palmas hacia abajo, se doblan las rodillas 

hacia el pecho y al exhalar, baja lentamente las rodillas juntas hacia un lado, mientras 

giras suavemente la cabeza en dirección opuesta, mantén ambos hombros en contacto 

con el suelo durante la torsión, para salir regresa las rodillas al centro y repite del otro 

lado. 

Con esta postura se estira y libera la tensión en la columna vertebral, los oblicuos, y los 

músculos de la espalda baja, mejorando la flexibilidad y movilidad de la columna; es 

particularmente efectiva para equilibrar las cadenas cruzadas, y mejora la alineación 

postural, ayuda a masajear los órganos internos y a mejora la digestión, convirtiéndola 

en una excelente postura restaurativa y equilibrante.  



 

Supta Kapotasana (Postura del Pichón Reclinada) 

 

22. Supta Kapotasana (Postura del Pichón Reclinada): en esta postura uno se recuesta 

sobre la espalda, y se enfoca en estirar profundamente los músculos de las caderas, 

glúteos y la parte baja de la espalda, se comienza sobre la espalda con las rodillas 

dobladas y los pies apoyados en el suelo, se cruza un tobillo sobre el muslo contrario, 

justo por encima de la rodilla, formando un número cuatro con las piernas, se levanta la 

pierna de apoyo del suelo y lleva la rodilla hacia el pecho, se colocan las manos detrás 

del muslo de la pierna que se levantó (o alrededor de la espinilla, si la flexibilidad lo 

permite), llevando suavemente la pierna hacia ti, la cabeza y los hombros se mantienen 

relajados en el suelo. 

Esta postura estira profundamente los músculos piriformes y glúteos, al tiempo que 

libera la tensión en la cadera y la parte baja de la espalda, es excelente para abrir las 

caderas y mejorar la flexibilidad en la región pélvica, aliviando el dolor en las caderas o 

el nervio ciático. Al mantener la postura, es importante respirar profundamente y 

naturalmente para facilitar la liberación de la tensión y permitir que los músculos se 

relajen por completo.  



 

Halasana (Postura del arado) 

 

23. Halasana (Postura del arado): se centra en estirar la columna vertebral, los hombros, 

y la parte posterior de las piernas, ayuda a calmar el sistema nervioso, mejora la 

flexibilidad y tonificar los órganos internos, especialmente los de la región abdominal. 

Comienza acostándote boca arriba con los brazos sueltos a los lados del cuerpo, las 

palmas hacia abajo, al inhalar, levanta lentamente las piernas del suelo, usando los 

músculos del abdomen para elevar las caderas hacia arriba y llevar las piernas por 

encima de la cabeza, hacia el suelo detrás de ti, intenta tocar el suelo con los dedos de 

los pies; si no puedes alcanzarlo, puedes mantener las piernas suspendidas en el aire 

o apoyarlas en una silla o bloque; mantén las piernas rectas y los pies juntos, y 

asegúrate de que tu peso esté apoyado en los hombros y la parte superior de la espalda, 

no en el cuello. Halasana tiene un efecto restaurativo en el sistema nervioso, además 

de mejorar la circulación sanguínea en la parte superior del cuerpo, incluyendo el 

cerebro. Es importante realizar esta postura con cuidado, especialmente si se tienen 

problemas de cuello o espalda, siempre con la guía de un profesional. 

  



 

 

Postura Supta Baddha Konasana 

 

24. Supta Baddha Konasana (Postura del ángulo reclinado): es una variación 

restaurativa de Baddha Konasana que se realiza en una posición acostada, 

proporcionando un estiramiento suave y una apertura profunda en las caderas, la parte 

interna de los muslos, y el pecho, esta postura con la siguiente son ideales para terminar 

la sesión relajando el cuerpo. Se comienza recostándose, doblando las rodillas y 

juntando las plantas de los pies, acercando los talones lo más cerca posible de la pelvis 

sin generar tensión innecesaria, se deja que las rodillas caigan suavemente hacia los 

lados, manteniendo los pies juntos, y permitiendo que las caderas y los muslos se abran 

naturalmente, los brazos se colocan a los lados del cuerpo con las palmas hacia arriba, 

en una posición relajada. Esta postura estira suavemente los músculos de la parte 

interna de los muslos (aductores) y abre las caderas, lo que mejora la flexibilidad en la 

región pélvica y ayuda a liberar la tensión acumulada en las caderas y la parte baja de 

la espalda, la apertura del pecho permite una respiración profunda y natural, lo que 

relaja el sistema nervioso y permite entrar en estado basal o de resonancia natural; es 

especialmente útil para aliviar el estrés, reducir la ansiedad, y promover un estado de 

relajación profunda al ser una postura restaurativa. 

  



 

 

 

Postura Balasana 

 

25. Balasana (Postura del niño): es una postura restaurativa que se utiliza para estirar 

suavemente la espalda, las caderas, los muslos, y los tobillos, al mismo tiempo que 

promueve la relajación y calma la mente, al igual que la postura anterior, es una postura 

de descanso que se puede realizar al final de la sesión. Se comienza en una posición 

de rodillas con los dedos de los pies juntos y las rodillas separadas al ancho de las 

caderas, al exhalar, se baja las caderas hacia los talones y se estira el torso hacia 

adelante, permitiendo que la frente descanse suavemente sobre el suelo, los brazos 

pueden estar extendidos hacia adelante, con las palmas hacia abajo, lo que proporciona 

un estiramiento adicional a los hombros y la espalda, o pueden llevarse hacia atrás, 

colocándolos a lo largo de los lados del cuerpo con las palmas hacia arriba, lo que 

favorece una mayor relajación de los hombros, respira profundamente, permitiendo que 

la respiración retorne naturalmente a su ritmo normal. 

Es una postura que promueve la introspección y la conexión con la respiración, lo que 

la hace ideal para descansar y retornar a un estado de resonancia natural.  



Esta secuencia de Yoga es una propuesta (no la única) diseñada como una estrategia de 

recuperación activa, en sí misma, representa una integración entre los conocimientos 

tradicionales y los avances en ciencias del deporte y fisioterapia; esta convergencia sintética 

permite fortalecer de manera objetiva y sistemática todas las fases del entrenamiento del 

artista marcial. 

Al comenzar la rutina con Tadasana (Postura de la montaña), se establece una base 

sólida que alinea y centra el cuerpo, conectándolo de manera consciente con la respiración 

natural, profunda y diafragmática, esta postura, que aparentemente puede parecer muy simple, 

activa la cadena estática del cuerpo; desde una perspectiva científica, la alineación adecuada 

y activación consciente de los tejidos estabilizadores, es fundamental para prevenir lesiones y 

optimizar el rendimiento. 

La transición suave, fluida y dinámica a Malasana (Postura de la guirnalda), se realiza 

una liberación de la tensión de la parte baja de la espalda, lo que es fundamental para la 

práctica de las artes marciales debido a que estas requieren una gran movilidad en la región 

del núcleo (core) para la generación de potencia, movilidad y fluidez. Transitar a Uttanasana 

(Inclinación hacia adelante de pie) y Adho Mukha Svanasana (Postura del perro mirando 

hacia abajo), posturas que trabajan sobre la cadena de flexión, permite estirar y relajar los 

isquiotibiales, la espalda baja, y las pantorrillas, áreas que durante los entrenamientos y la 

competencia suelen estar sometidas a cargas intensas. 

Las posturas de extensión como Anjaneyasana (Postura del bajo embestida) y 

Virabhadrasana I (Guerrero I), permiten equilibrar la flexibilidad y fuerza de los músculos 

flexores y extensores. Parsvottanasana (Postura de la pirámide) y Parivrtta Trikonasana 

(Triángulo invertido) integran elementos de torsión y estiramiento profundo favoreciendo la 

estabilidad y flexibilidad de la columna y la pelvis; las torsiones controladas y profundas son 

esenciales para mantener la movilidad y buen estado de la columna vertebral al 

descompresionar los discos intervertebrales. 

Pasar a Marjaryasana-Bitilasana (Postura del gato y la vaca) y Phalakasana (Postura 

de la Plancha) moviliza la columna y fortalece el core, facilitando la generación de fuerza, 

potencia y la prevención de lesiones; al sincronizar la respiración consciente con el movimiento 

corporal, se mejora la coordinación y la consciencia corporal, lo que es esencial para el 



combate. Por su parte, las posturas Bhujangasana (Postura de la cobra) y Dhanurasana 

(Postura del arco), se enfocan en la apertura del pecho y el estiramiento de la cadena de 

flexión, activando la de extensión, estirando la columna y contrarrestando los efectos nocivos 

de una postura encorvada. 

Paschimottanasana (Flexión hacia adelante sentado) y Janu Sirsasana (Postura de la 

cabeza a la rodilla) son posturas restaurativas que alivian la tensión de los isquiotibiales, la 

espalda baja y la columna vertebral; las variaciones como Parivrtta Janu Sirsasana (Postura 

de la cabeza a la rodilla con torsión) y Upavistha Konasana (Postura del ángulo sentado) 

expanden el enfoque hacia los laterales del cuerpo y la apertura de las caderas, integrando la 

flexibilidad lateral con la estabilidad pélvica, ampliando el rango de movimiento del core. 

Siguiendo la secuencia con posturas restaurativas como, Baddha Konasana (Postura de 

la mariposa), Supta Padangusthasana (Postura del dedo gordo del pie reclinado), y 

Jathara Parivartasana (Postura de torsión abdominal reclinada), promoviendo una soltura 

y relajación más profunda, equilibrando la tensión corporal, relajando el sistema nervioso y 

favoreciendo el asentamiento de la mente y la reducción del estrés. Por su parte las posturas 

Supta Kapotasana (Postura del Pichón Reclinada) y Halasana (Postura del arado) 

proporcionan una liberación profunda en las caderas y la columna vertebral, facilitando la 

descompresión de los discos vertebrales y promoviendo una mejor circulación sanguínea. 

Finalmente, Supta Baddha Konasana (Postura del ángulo reclinado) y Balasana 

(Postura del niño), promueven una relajación más profunda permitiendo al cuerpo retornar a 

un estado de funcionamiento basal y resonancia natural, dejando al cuerpo listo para la fase 

de descanso profundo y recuperación pasiva. 

En conclusión, esta secuencia de Yoga es una estrategia de recuperación activa que nos 

permite integrar los conocimientos tradicionales con los avances científicos en ciencias del 

deporte y fisioterapia; la ejecución habitual de esta secuencia de posturas, inmediatamente 

después y entre sesiones de entrenamiento, permitirá alinear, estirar y relajar las distintas 

cadenas musculares, reduciendo el riesgo de lesiones promoviendo mejores y más completos 

procesos de recuperación, recomiendo a las personas interesadas inscribirse y seguir el 

siguiente canal de YouTube: @YogaconBaruc. 

https://www.youtube.com/@YogaconBaruc


Otra alternativa igualmente valiosa y complementaria a esta secuencia de Yoga es la 

secuencia de Qigong conocida como “Los ocho brocados de seda” o las “Ocho joyas” 

(Bāduànjǐn 八段錦); a continuación, desarrollaré como esta antigua rutina puede servir como 

una poderosa herramienta para la recuperación activa, proporcionando beneficios similares y 

complementarios a los del Yoga. 

 

El Qigong (Chi Kung) de los Ocho Brocados (Bāduànjǐn 八段錦) en el proceso de 

recuperación activa 

Los Ocho Brocados (Bāduànjǐn 八段锦) es una de las secuencias de Qigong (Chi Kung) 

más antiguas y populares, se ha practicado tanto en el contexto de la medicina tradicional, 

como en el de las artes marciales a lo largo de los siglos, especialmente porque es reconocida 

por su capacidad de mejorar la salud física y mental de las personas. Este conjunto de 

ejercicios es considerado como uno de los métodos más efectivos y accesibles para mover y 

fortalecer el cuerpo, movilizar los fluidos y promover una integración y sincronización 

psicofísica. 

Como muchos productos culturales chinos, la historia de los Bāduànjǐn está envuelta en 

una neblina de mitos y leyendas; algunas referencias documentales establecen que sus 

orígenes se remontan a la dinastía Song (960-1279), aunque algunos historiadores sugieren 

que sus orígenes pueden rastrarse a la dinastía Tang (618-907). La tradición oral señala que 

estos ejercicios fueron desarrollados y sistematizados por Ling Qiushan, un monje Shaolin que 

se dice vivió hasta los 109 años practicando diariamente estos ejercicios, lo que, si bien se 

encuentra en el ámbito de las leyendas, consolidó la reputación de los Ocho Brocados como 

una práctica que además de mejorar la salud, tiene el potencial de incrementar la longevidad. 

Su nombre “Ocho Brocados” remite a la idea de que estos ejercicios son tan valiosos como 

los tejidos de tela de alta calidad y belleza; cada uno de los ocho movimientos está diseñado 

para trabajar aspectos específicos del cuerpo; fue durante la dinastía Song que esta práctica 

se adoptó como una práctica terapéutica dentro de la medicina tradicional china era utilizado 

por los soldados para aumentar la resistencia física y por personas comunes para mantener y 

fortalecer la salud. 



Durante las dinastías Ming (1368-1644) y Qing (1644-1912), el Bāduànjǐn profundizó su 

arraigo en la cultura y las prácticas médicas, diversos textos médicos de esta época incluían 

descripciones detalladas de estos movimientos, lo que permitió preservarlos y estandarizarlos, 

asegurando su transmisión en el tiempo. 

Los Ocho Brocados se fundamentan en los principios de la Medicina Tradicional China 

(MTCh), especialmente en la teoría de los cinco elementos, los Zang Fu (órganos y víceras) y 

los meridianos; estos ejercicios tienen como objetivo equilibrar el cuerpo, estirarlo y 

desbloquear el libre flujo de la bioelectricidad-qi para preservar y fortalecer la salud. 

Una noción fundamental para la práctica del Qigong es el de las "Tres Regulaciones" (三調

, sān tiáo), consistentes en: 

• Regulación del Cuerpo (調身): En el Qigong de los Ocho Brocados, el conocimiento 

y control del cuerpo es fundamental, comenzando con la postura correcta y el 

movimiento consciente. 

• Regulación de la Respiración (調息): La respiración es el puente que conecta el 

cuerpo con la mente y la bioelectricidad (Qi); en el Qigong, la respiración impulsa el 

movimiento del Qi a través de los meridianos. 

• Regulación de la Mente (調心): Este es uno de los aspectos más sutiles, importante 

y regularmente mal entendidos, para la práctica correcta, la mente debe encontrarse 

en un estado de consciencia y observación, evitando todo tipo de manipulación 

racional o de la voluntad; durante la práctica la mente debe enfocarse en la 

sincronización de la respiración con los movimientos y en la “observación”, no 

“descripción” de las sensaciones físicas, lo que es esencial para entrar en un estado 

de calma resonancia natural. 

El modelo “6.13.3” (Santo, 2016) del que hago una amplia descripción en el capítulo 3 de 

este libro, nos presenta una estructura científica y sistemática que permite obtener una 

comprensión más profunda y actualizada de las “Tres regulaciones” para la práctica del 

Qigong, logrando una sólida integración entre tradición y ciencia, preservando y fortaleciendo 

estos conocimientos, particularmente si se toman cuidadosamente los primeros cuatro 

elementos centrales: 



1.  Postura y Alineación Estructural (Regulación del Cuerpo): El primer elemento 

central tiene que ver con el adecuado manejo del cuerpo, especialmente en lo referente 

a la correcta postura, la activación de los “siete arcos” (pies, tobillos, rodillas, caderas, 

hombros, codos y muñecas), garantizando una correcta alineación del cuerpo, 

equilibrando las cargas musculares, permitiendo una respiración correcta y mejorando 

la eficiencia del movimiento. 

2. Control de la Respiración y Regulación del Diafragma (Regulación de la 

Respiración): El segundo elemento del modelo es la respiración, especialmente la que 

se realiza de manera natural, profunda y diafragmática. Como ya mencioné y es sabido, 

este tipo de respiración se convierte en un puente para conectar el cuerpo con la mente. 

En el contexto de los “Ocho Brocados”, es fundamental sincronizar el movimiento físico 

con el ritmo de la respiración. 

3. Integración Mental y Focalización de la Intención (Regulación de la Mente): La 

mente es el 3er elemento del modelo, en el que se enfatiza que esta debe mantenerse 

en un estado de asentamiento, silencio y con una sensación de paz, enfocándose en el 

movimiento para sincronizarlo con los ritmos respiratorios para alcanzar una integración 

psicofísica; es fundamental prevenir y evitar cualquier tipo de intervención racional o de 

la voluntad, especialmente en lo referente al flujo del Qi, ya que esto solo creará un 

ambiente artificial, generando zonas de tensión y estancamiento. 

4. Sincronización y libre flujo del Qi (bio-neuro-electrícidad): En este elemento central 

es esencial ceñirse a lo referido por el Shaolin Quan fa: “… El Qi se cultiva sin esfuerzo 

consciente. Es ejercitado mediante la respiración consciente. El proceso inicial es de lo 

blando a lo duro, pero luego hay que revertir el proceso volviendo de lo duro a lo 

blando… El Qi tiene dos aspectos. Primero hay que cultivarlo y luego ejercitarlo. Cuando 

se cultiva, se mantiene en equilibrio dentro del cuerpo. De este modo la mente se 

tranquiliza y cada movimiento adquiere gracia y harmonía”. 

Los trece estados del modelo representan fases esenciales que deben ser comprendidas, 

experimentadas, y refinadas para integrar las Tres Regulaciones en la correcta práctica del 

Qigong; no son solo indicaciones, sino que son herramientas que le permiten al practicante 

evaluar su progreso; a continuación, profundizo como es que los 13 estados interactúan 

con las “Tres Regulaciones”:  



A) Tres Estados del Cuerpo 

o Estado del Cuerpo Suelto (Sung): El estado del cuerpo suelto o "Sung", 

representa que se ha liberado la mayoría o gran parte de la tensión corporal, 

permitiendo una mejor movilidad y funcionalidad. 

o Estado del Cuerpo Abierto y Enlazado (Cai): El estado de enlace se refiere a 

la apertura y conexión de las articulaciones de los "siete arcos" del cuerpo 

creando un camino sin interrupciones para el flujo de energía cinética a través 

del cuerpo; este estado asegura que el cuerpo esté alineado y suelto facilitando 

tanto la estabilidad como la movilidad, reduciendo al máximo las zonas de 

tensión.  

o Estado del Cuerpo Ligero (Chin Li): La ligereza del cuerpo se refiere a una 

sensación de liviandad, permitiendo una movilidad fluida y eficiente. 

Cuatro Estados de la Respiración 

o Respiración con Ruido: Es una respiración audible, lo que suele ocurrir en las 

primeras etapas de la práctica cuando la respiración aún no se ha refinado; este 

estado es útil para que el practicante tome conciencia de su patrón respiratorio y 

comience a controlarlo conscientemente. 

o Respiración Jadeante (Agitada): En esta etapa, la respiración se vuelve más 

controlada, pero aún puede estar asociada con el esfuerzo físico o emocional; es 

un estado transitorio hacia una respiración más consciente, calmada y profunda. 

o Respiración Torácica: La respiración torácica es más superficial, ya que se 

realiza con la parte superior del pecho; este tipo de respiración es común en 

situaciones de estrés o tensión.  

o Respiración Diafragmática Natural: Este es el estado más refinado y natural 

de la respiración; en este se activa el diafragma, permitiendo una inhalación 

profunda y una exhalación completa. 

 



Tres Estados de la Mente 

o Estado de la Mente en Reposo (Asentada, en Silencio): Este estado se 

caracteriza por la reducción del flujo de pensamientos, permitiendo que la mente 

descanse y se asiente; este estado es la base para desarrollar una concentración 

profunda y sostenida. 

o Estado de la Mente Tranquila (Sin Fluctuaciones): La tranquilidad mental es 

el estado en el que las emociones se estabilizan y entramos en un estado de 

calma; en este estado, el practicante es capaz de mantener el enfoque durante 

la práctica. 

o Estado de la Mente en Paz (Integración, Sensación de Paz): La sensación de 

paz es un estado en el que el practicante experimenta una sensación profunda 

de integración y calma, libre de cualquier conflicto interno. 

Estados del Qi (Bioelectricidad) 

o Estado de Preparación del Qi: Este es el estado inicial en el que el Qi se 

acumula prepara para su utilización, es un estado potencial; en el que se prepara 

la bioelectricidad para ser movilizada en los meridianos. 

o Estado de Emergencia del Qi (Surgimiento o Florecimiento): Aquí el Qi se 

moviliza y se puede utilizar activamente en la práctica. 

Las últimas investigaciones en neurociencias, especialmente de la respiración y la 

meditación, han proporcionado una sólida base científica para corroborar un número 

importante de los beneficios que desde la tradición de han atribuido a la práctica del Qigong 

Ocho Brocados (Bāduànjǐn 八段锦). 

Las evidencias indican que el adecuado proceso de respiración natural y consciente tiene 

efectos relajantes sobre el sistema nervioso, especialmente el autónomo; la activación del 

nervio vago que a su vez estimula el sistema parasimpático disminuyendo la frecuencia 

cardiaca, la presión arterial y promueve un estado general de calma. También se ha visto que, 

a partir de la sincronización de la respiración consciente con el movimiento, se mejora la 

neuroplasticidad, además de facilitar la regulación emocional a partir del aumento de la materia 



gris; estos cambios estructurales y funcionales además de apoyar la gestión del estrés, 

mejoran la capacidad concentración. 

La evidencia también respalda que la práctica regular de ejercicios como los Ocho 

Brocados, mejoran la circulación sanguínea y fortalecen la función inmunológica; los 

movimientos de torción y estiramiento de estos ejercicios favorecen el flujo sanguíneo y 

linfático, lo que es sumamente relevante en el proceso de recuperación activa. 

Por otro lado, los avances en ciencias del deporte y fisioterapia señalan que ejercicios como 

los que se realizan en los Ocho Brocados, tienen efectos en la activación, estiramiento y 

desbloqueo de las cadenas musculares. Este conjunto de ocho ejercicios ha sido altamente 

valorado desde hace siglos debido a su capacidad para mejora la salud del practicante, lo que 

hoy se demuestra a partir de su enfoque en el estiramiento y fortalecimiento de las cadenas 

musculares, facilitando el equilibrio y la corrección de la postura. 

Al igual que el yoga, la secuencia de Qigong de los Ocho Brocados (Bāduànjǐn, 八段锦), es 

una práctica que puede introducirse de manera sencilla dentro del proceso de recuperación 

activa, ya que al enfocarse en la realización de movimientos amplos, controlados, suaves y 

armónicos, se asegura que el practicante movilice y desbloquee las zonas del cuerpo más 

propensas a acumular tensión, mientras favorecen una profunda oxigenación, mejoran la 

circulación sanguínea y facilitan la rápida eliminación de los subproductos metabólicos 

derivados del esfuerzo. 

Estos ejercicios, también contribuyen a una significativa reducción del estrés y relajación 

de los estados mentales, ya que el integrar el movimiento, el estiramiento y la respiración, 

favorecen la reducción de cortisol, favoreciendo más eficaces y profundos periodos de sueño 

y descanso profundo. 

Es importante recordar que la recuperación activa de manera ideal debiera realizarse en 

dos momentos, justo al terminar una sesión de entrenamiento y entre sesiones de 

entrenamiento, de ahí que, si el practicante decide realizar la secuencia de los Ocho Brocados 

o combinarla con otro tipo de estiramientos como los descritos arriba de yoga, es importante 

prestar atención a las repeticiones de cada ejercicio y la duración de cada sesión específica:  

 



 

Rutina de los Ocho Brocados en posición de “sentado”. 

 

o Sesión Corta Postentrenamiento: Después de una sesión de entrenamiento, la 

recuperación activa debe ser breve y enfocada a la relajación y restauración 

muscular sin generar sobrecargas, de ahí que se recomiende realizar de 5 a 8 

repeticiones de cada ejercicio de los Ocho Brocados, lo que sería adecuado para 

reducir la rigidez muscular y restablecer la circulación sanguínea basal, facilitando 

los procesos de descanso profundo y recuperación pasiva. 

o Sesión Larga Entre Entrenamientos: En los días de descanso o entre sesiones de 

entrenamiento en los que se busca una recuperación más profunda y una mejoría 

en la flexibilidad y movilidad, se pueden realizar de 15 a 20 repeticiones de cada 

ejercicio, lo que además de promover la recuperación muscular profunda y ayuda a 

desbloquear de manera general las cadenas musculares; estas sesiones también 

son ideales para refinar el manejo de la respiración profunda y la entrada en estado 

mentales de asentamiento y reposo. 



La práctica adecuada del Qigong de los Ocho Brocados, requiere el trabajo consciente y 

sincronizado de los primeros cuatro elementos centrales del modelo “6.13.3”; a continuación, 

describiré la manera de realizar cada uno de los ejercicios, señalando sus beneficios sobre las 

cadenas musculares durante el proceso de recuperación: 

 

Ocho ejercicios de pie del Bāduànjǐn, 八段锦 

 

 

 

  



1. Sostener el Cielo con Ambas Manos (Shuāng Shǒu Tuō Tiān 理三焦): Con una 

postura erecta con los pies a la altura de los hombros, se entrelazan las manos a la 

altura de la cabeza y de elevan suavemente hacia el cielo con las palmas hacia arriba 

estirando todo el cuerpo; se debe inhalar suavemente al estirarse y exhalar al bajar los 

brazos; este ejercicio estira la cadena estática y la de extensión, liberando en general 

tensión acumulada en las zonas frontal, la espalda y los hombros, restaurando la 

alineación de la columna mejorando y elongando la postura. Esta postura contribuye a 

la flexibilidad de la columna vertebral y a la relajación de la musculatura lumbar, de los 

hombros y el cuello; además desde la perspectiva de la Medicina Tradicional China, 

tiene efectos directos sobre el “triple calentador” y la regulación de los líquidos 

 

 



2. Tensar el Arco a Izquierda y Derecha Disparando al Buitre (左右开弓似射雕, Zuǒyòu 

Kāi Gōng Shì Shè Diāo): Este ejercicio está diseñado para abrir el pecho, expandir los 

pulmones, activando tanto la cadena de flexión como la cadena cruzada anterior del 

cuerpo; se realiza desde la postura inicial con los “pies a la altura de los hombros”; si se 

quiere realizar de manera superficial o no se tiene mucha fuerza en las piernas puede 

realizarse desde aquí, flexionando solamente las rodillas, para realizar un trabajo más 

profundo, se abren los pies al doble de esta distancia para poder realizar de manera 

cómoda una postura de caballo largo (kiba dachi ó ma bo); se gira la vista hacia el lazo 

izquierdo y se extiende este brazo como si estuviera sosteniendo un arco, mientras que 

el brazo derecho tira hacia atrás como si tensara la cuerda del arco; se inhala 

profundamente mientras se tensa el arco expandiendo el pecho y se exhala mientras 

se libera la tensión. Para cambiar de lado puede levantarse la postura si no se cuenta 

con la fuerza suficiente o se siente que las piernas se tensan demasiado y se gira la 

mirada hacia el lado derecho, se sostiene el arco con la mano derecha y se tensa la 

cuerda con la izquierda; esta postura promueve la apertura de la caja torácica, mejora 

la capacidad respiratoria y la movilidad de todo el tronco. 

 

  



3. Separar el Cielo y la Tierra (调理脾胃须单举, Tiáolǐ Píwèi Xū Dānjǔ): Se inicia en una 

postura de pie, con los pies separados a la altura de los hombros y las rodillas 

ligeramente flexionadas, desde esta posición, se levanta la mano izquierda hacia el 

cielo, mientras que la derecha empuja hacia la tierra, creando una sensación de 

estiramiento y expansión en el torso; al inhalar una mano asciende mientras qué, de 

manera fluida y sincronizada la otra desciende, estirando los músculos de la parte 

anterior del cuerpo. Al exhalar, se relaja la tensión retornando las manos hacia el núcleo 

cambiando la dirección de las mismas. 

 

  



4. Mirar hacia Atrás (五劳七伤向后瞧, Wǔ Láo Qī Shāng Xiàng Hòu Qiáo): Este 

movimiento libera la tensión acumulada en el cuello y la espalda superior; se comienza 

en postura erguida con los pies a la altura de los hombros y las rodillas relajadas, se 

gira lentamente la cabeza hacia el lado izquierdo, llevando la mirada lo más atrás 

posible, mientras que los brazos permanecen relajados a los lados o pueden acompañar 

el giro si se desea aumentar la torsión; se inhala al iniciar el movimiento y se exhala al 

completar y sostener la torción, se inhala al iniciar el regreso hacia el centro y se exhala 

al mirar de frente. Este ejercicio estira y libera las cadenas laterales. 

 

  



5. Balancear la cabeza (摇头摆尾去心火, Yáo Tóu Bǎi Wěi Qù Xīn Huǒ): Comienza en 

una posición erguida con los pies a la altura de los hombros, se deben abrir los pues 

una medida más para hacer un caballo ligero, o dos medidas para hacerlo más 

profundo, se inclina ligeramente el torso hacia adelante sin encorvar la espalda, se 

colocan las manos sobre los muslos o las rodillas balanceando de manera sincronizada 

el tronco y la cabeza en un movimiento suave y fluido; es crucial mantener la respiración 

lenta y profunda, sincronizada con en movimiento, inhalando al iniciar el movimiento 

hacia la izquierda y exhalando al regresar al centro. 

 

 



6. Sujetar los Pies con Ambas Manos (兩手攀足固腎腰, Liǎng Shǒu Pān Zú Gù Shèn 

Yāo): Este ejercicio pretende movilizar, estirar y fortalecer la cintura, los riñones y la 

espalda baja, áreas que son fundamentales para la estabilidad del cuerpo y el desarrollo 

de fuerza, además de que con al edad se van endureciendo y acumulando tensión; es 

particularmente beneficioso para estirar y activas las cadenas musculares posteriores 

incluyendo los isquiotibiales, los músculos lumbares y los paravertebrales. Se comienza 

con los pies separados a la altura de los hombros, se estiran las manos hacia arriba de 

la cabeza inhalando, al exhalar, se inclina el torso hacia el frente desde las caderas 

manteniendo la espalda lo más recto posible mientras se desciende, sujetando las 

puntas de los pies con ambas manos, si no se cuenta con la flexibilidad, se pueden 

sujetar las espinillas o los tobillos, donde se pueda mantener la postura cómodamente 

sin generar tensión innecesaria. Durante la inclinación, es esencial mantener las rodillas 

sueltas para evitar tensión innecesaria en la zona lumbar. 

La exhalación debe ser profunda y controlada mientras se inclina el cuerpo; se debe 

mantener un estado mental de atención a las zonas que se están estirando para 

relajarlas paulatinamente. Este ejercicio activa y estira las cadenas musculares 

posteriores incluyendo los músculos de la espalda, los isquiotibiales y las pantorrillas. 

 



7. Golpear con los Puños para Fortalecer el Cuerpo (攢拳怒目增氣力, Cuán Quán Nù 

Mù Zēng Qì Lì): Este ejercicio esta diseñado para fortalecer externamente el cuerpo, 

los huesos, los músculos y los tendones; esta postura favorece una conexión entre la 

mente y el cuerpo para desarrollar una postura estable. Para realizar este ejercicio se 

comienza con los pies a la altura de los hombros, se abre los pies un tanto para hacer 

un caballo ligero, o dos tantos para hacer un caballo profundo, debe tenerse una 

posición estable; desde la postura de caballo se cierran los puños con ambas manos en 

el momento de entrar en la postura de caballo. El movimiento se realiza con los brazos 

al costado del cuerpo con los codos doblados, se inhala profundamente y al exhalar 

empujando el aire hacia el fondo del estómago (hará o dantian) de manera controlada 

se lanza un golpe recto hacia el frente, es crucial mantener los ojos emfocados hacia el 

frente con determinación.  

 

  



8. Vibrar la Espalda (背后七顛百病消, Bèihòu Qīdiān Bǎibìng Xiāo): Este ejercicio esta 

diseñado para masajear, liberar tensión general y mejorar la circulación de todo el 

cuerpo; para realizarlo se inicia de pie con los pies a la altura de los hombros, se elevan 

levemente los talones recargándose sobre la punta de los pies mientras se inhala 

profundamente, se mantiene un momento esta posición mientras se enfoca la atención 

en la alineación de la columna y un leve estiramiento de la espalda; al exhalar de manera 

controlada, se dejan caer suavemente los talones con un ligero impacto contra el suelo 

para generar una vibración que se distribuirá por todo el cuerpo, este pequeño impacto 

ayuda a liberar tensión en la columna vertebral, permitiendo un flujo más libre de sangre, 

liberando bloqueos. Este ejercicio activa las cadenas musculares de la espalda, los 

músculos paravertebrales, el erector de la columna y el cuadrado lumbar. También 

involucra las cadenas musculares estática y de extensión, ayudando a mejorar la 

postura, aumentar la flexibilidad de la columna y prevenir la rigidez. 

Desde la perspectiva de la recuperación activa, este ejercicio es muy beneficioso ya 

que facilita la transición del cuerpo a estados de relajación después del entrenamiento 

o el combate. Adicionalmente, la vibración que genera esta postura masajea todos los 

órganos internos, por lo que también se le conoce como el ejercicio de 100 años. 

 

  



En síntesis, la práctica de los Ocho Brocados (Bāduànjǐn 八段锦), y a partir de su 

longevidad, ha demostrado ser una secuencia de ejercicios que cuando se realiza de manera 

adecuada y consistente, aporta beneficios significativos para el proceso de recuperación 

activa. La evidencia científica respalda muchas de las afirmaciones tradicionales sobre los 

beneficios del Qigong, especialmente en el sistema nervioso, las cadenas musculares y todos 

los órganos internos. 

 

La practica de formas (katas) como un entrenamiento de recuperación activa y la 

depuración de la técnica 

Las formas o patrones modelo, Kata (型) en japonés o Xíng (型), son junto con los 

fundamentales (kihon) y el combate los tres pilares para la formación completa del artista 

marcial, se dice que además de constituir un entrenamiento completo del cuerpo, son el 

reservorio o libro de texto de los estilos, guardando durante siglos sus características y firma 

técnica. 

En los tiempos actuales, la deportivización y monetización de las artes marciales han tenido 

un impacto significativo en la práctica del kata, debilitando y deteriorando los estilos 

tradicionales de combate; en la medida en que las tecnologías de combate se han convertido 

en productos comercializables y mediáticos, se han priorizado sus aspectos más 

espectaculares y de rendimiento atlético en detrimento de la sólida formación técnica y ética 

del ser humano. 

Para los estudiantes principiantes, la práctica de las formas (kata o xíng) puede parecer 

tediosa o menos emocionante que la ejecución de combate, sin embargo, es responsabilidad 

de un verdadero maestro (que no se define por la acumulación de grados) y no de un 

comerciante, inculcar la importancia de la correcta y regular práctica de estas tanto a nivel 

personal y como herramienta de autoperfeccionamiento, como para la preservación y 

transmisión del estilo en el tiempo. 

Las formas no son solo fundamentales para el desarrollo técnico del practicante, sino que 

también aporta beneficios físicos y mentales, como la mejora de la coordinación psicomotriz, 



la concentración y la disciplina interna; además, es por medio de la práctica sistemática y 

consistente de las formas que se conservan y transmiten los estilos, los principios y su espíritu.  

Es en la medida en que han avanzado los conocimientos de las ciencias del deporte y la 

fisioterapia, que se han ampliado y profundizado la comprensión de sus beneficios no solo 

como un medio para el dominio y perfeccionamiento técnico, sino también como una 

herramienta valiosa para los procesos de recuperación activa, el autocultivo y el fortalecimiento 

de la salud. 

Los Kata o Xíng, son secuencias de movimiento predeterminadas que simulan una 

situación de combate, cada forma suele pretender desarrollar una habilidad y un conjunto de 

gestos técnicos específicos que deben ejecutarse de maneta atenta y en un orden preciso, 

cuidando la postura corporal y la sincronización con la respiración. 

Históricamente, las formas surgieron como un método para codificar y transmitir 

conocimientos físico-técnicos y tácticos de los sistemas marciales, asegurando el 

mantenimiento y preservación de los principios esenciales del combate; en este punto es 

pertinente los señalado por Qi Jiguang en la introducción de su texto sobre la esencia del puño 

de 1560: “El entrenamiento marcial es una cuestión personal y no tiene nada que ver con el 

servicio público o al gobierno, es una responsabilidad y obligación de quién quiere seguir el 

camino del guerrero, tener la habilidad para protegerte, proteger a los otros y alcanzar un 

máximo desarrollo personal”. 

Las tienen gran diversidad de propósitos, además de ser un vehículo para el desarrollo 

técnico del practicante en el que a partir de la repetición consciente de los gestos técnicos se 

fortalece la memoria muscular, también se fomenta la concentración y la disciplina mental, lo 

que ayuda a mantener la calma y claridad en situaciones de presión como el combate. 

En la actualidad se está dando una revalorización de la práctica de las formas en términos 

de los beneficios que aportan para la salud y la recuperación de los deportistas de alto 

rendimiento. Para obtener los beneficios técnicos y físicos de la ejecución de formas en el 

contexto de la recuperación activa, es esencial mantener la frecuencia cardiaca en la zona 2, 

es decir, dentro del 50 y 60% de la frecuencia cardiaca máxima (FCM), ya que esta intensidad 



le permite utilizar a cuerpo ácidos grasos como principal fuente de energía facilitando la 

recuperación sin sobrecargar el sistema cardiovascular. 

Es fundamental tener presente que la práctica de formas como una estrategia de 

recuperación, de ninguna manera sustituye la ejecución de las mismas dentro del 

entrenamiento físico-técnico más intenso que se realiza en las zonas 3 y 4, donde la frecuencia 

cardíaca se encuentra entre el 60% y el 80% de la FCM, y si como una oportunidad para 

enriquecer el proceso de recuperación con el refinamiento técnico. 

Al practicar las formas con esta intensidad moderada los practicantes pueden enfocarse de 

manera consciente en la postura corporal, la respiración y la depuración técnica mientras 

recuperan y reparan su cuerpo. La ejecución de katas en la zona 2 de frecuencia cardiaca 

permite un movimiento fluido, continuo y controlado, beneficiando el refinamiento biomecánico, 

la circulación sanguínea, la oxigenación muscular, la reparación de microlesiones y la 

eliminación de productos metabólicos acumulados. 

Por otro lado, la repetición suave y rítmica de movimientos, es decir, la practica deliberada, 

favorece la consolidación de habilidades motoras en el cerebro al permitir un fortalecimiento y 

consolidación de las vías neuronales sin la interferencia de la fatiga, además, la concentración 

requerida para la adecuada ejecución de las formas fomenta y fortalece que los practicantes 

entren en estado de “flow”, con sus consecuentes beneficios físicos y mentales. 

Desde la perspectiva de la fisioterapia y las ciencias del deporte, esta manera de practicar 

las formas permite activar y equilibrar las cadenas musculares, ya que en su mayoría requieren 

para su ejecución la movilidad total del cuerpo de manera fluida y coordinada, uno de los 

principales beneficios de esta perspectiva de la práctica del kata, es su capacidad para corregir 

desequilibrios posturales y musculares, mejorando y eficientando la movilidad. 

 

Ejemplos de Katas Adecuadas para la Recuperación Activa: Selección y Aplicación 

Práctica 

La selección de las formas para una sesión de recuperación activa debe realizarse 

considerando la complejidad técnica, la intensidad física que requieren y la duración de la 

secuencia, ya que como mencioné previamente, lo más recomendable es que el practicante 



se mantenga el mayor tiempo posible den la zona 2 de frecuencia cardiaca, sin comprometer 

la calidad técnica de la ejecución o el estado fisiológico de recuperación. Las formas que son 

demasiado exigentes pueden no ser adecuadas para realizarse en este momento, o salvo que 

se realicen casi al final y de manera limitada antes de terminar la sesión y pasar a la fase de 

estiramientos. 

Se pueden elegir formas como “Pinan Shodan”, “Pinan Nidan” o “Tekki Shodan” de karate, 

ya que además de ser relativamente sencillas para su ejecución, le permiten al practicante 

concentrarse en la ejecución técnica y no demandan gran cantidad de energía, además de que 

la repetición continua de gestos técnicos básicos a baja velocidad mejora la memoria muscular 

y refuerza patrones técnicos básicos que servirán de soporte para habilidades técnicas más 

avanzadas. 

Otro ejemplo, es mediante la práctica de Tai Chi Chuan (Taiji Kwan), donde toda ejecución 

de las formas está diseñada para realizarse de manera suave, fluida y controlada, de ahí que 

las formas Yang 24 o Chen Lao Jia Yi Lu o Siu Lim Tao de 1850, son ideales para realizarse 

en sesiones de recuperación activa; los practicantes avanzados pueden combinar la ejecución 

de formas básicas, intermedias y avanzadas como como Bassai Dai o Kanku Dai, siempre que 

de manera relajada y natural, procuren mantenerse dentro de la zona de recuperación. 

La selección de las formas también puede variar según las necesidades y la experiencia 

del practicante, ya sea para mejorar la flexibilidad, la propiocepción, el equilibrio, pulir algún 

gesto técnico y arraigar alguna habilidad específica; la integración de los principios 

tradicionales de autocultivo y fortalecimiento de la salud, con los avances científicos sobre la 

recuperación, ofrece una perspectiva única para optimizar el entrenamiento. 

Es fundamental ampliar y profundizar la investigación en torno a las intersecciones entre 

los conocimientos tradicionales de artes marciales y autocultivo con los avances en ciencias 

del deporte, fisioterapia y neurociencias entre otras disciplinas, para descubrir nuevas de 

integración y síntesis de estos enfoques para mejorar de manera integral los elementos 

técnicos, la salud y el estilo de vida general del practicante. La práctica de formas dentro de la 

etapa de recuperación activa es un ejemplo claro de este proceso de integración, brindando 

elementos para el desarrollo técnico y el fortalecimiento del estado de salud. 



A continuación, presentaré dos gráficas sobre la evaluación de marcadores fisiológicos de 

dos sesiones de recuperación activa integrando la práctica de Kata y una secuencia de yoga 

para estirar y relajar. 

 

 

 

 

Mediciones de marcadores fisiológicos de dos sesiones de recuperación activa integrando la práctica de Kata 

y una secuencia de yoga para estirar y relajar. 



Los gráficos de arriba muestran dos mediciones fisiológicas de sesiones de recuperación 

activa realizando kata en la primera parte y estiramientos de yoga en la segunda parte; se 

puede observar que la frecuencia cardiaca promedio esta entre 81 y 87 latidos por minuto 

(LPM), lo que está cercano al 50% de mi frecuencia cardiaca máxima, con un máximo de 

latidos de entre 126 y 129 LPM. 

Se puede identificar la parte de calentamiento y de trabajo de kata porque la frecuencia 

cardiaca se encuentra por encima de la línea del promedio de LPM, más abajo del 60% de la 

FCM, mientras que los registros de la sesión de yoga se encuentran por debajo de la línea 

punteada, cercana al 50% de la FCM o menos. 

Los efectos del entrenamiento rondan entre 1 y 1.3 mets, corroborando que fueron sesiones 

de entrenamiento de recuperación. 

 

Propuesta de programas de recuperación activa 

Evaluación inicial y línea base 

Uno de los puntos principales para diseñar e implementar un programa de entrenamiento 

y recuperación, es esencial realizar una evaluación inicial o línea base multidimensional del 

estado físico y las necesidades de cada practicante. 

El primer paso consiste en que un especialista médico realice una revisión exhaustiva del 

historial médico y de lesiones del practicante; es fundamental contar con información sobre 

cualquier lesión musculoesquelética, cirugías, enfermedades crónicas, o cualquier otra 

condición médica que pueda influir en su rendimiento o capacidad de recuperación, lo que 

proporciona una base importante para adaptar el programa de entrenamiento y recuperación, 

asegurándose de no exacerbar las condiciones existentes. 

El segundo paso es realizar una evaluación de la “composición corporal” y del estado físico 

general, incluyendo mediciones como el índice de masa corporal (IMC), la relación cintura-

cadera, y análisis de la composición corporal mediante bioimpedancia o pliegues cutáneos 

para determinar la proporción de masa muscular y grasa corporal; mediciones permiten 



establecer una línea base del estado físico del practicante, así como criterios para dar 

seguimiento a los cambios a lo largo del tiempo. 

En tercer lugar, debe realizarse una evaluación de fuerza y resistencia muscular, con 

ejercicios como sentadillas máximas, flexiones de brazos, y pruebas de levantamiento de peso 

máximo (1RM) para determinar la fuerza máxima y la resistencia muscular en los principales 

grupos musculares, lo que permite identificar desequilibrios musculares, para prevenir lesiones 

y los requerimientos de fortalecimiento específico. Como cuarto paso, deben evaluarse los 

niveles de flexibilidad y movilidad articular. 

También deben realizarse evaluación de los sistemas cardiovascular y respiratorio, lo que 

es fundamental para establecer los parámetros de recuperación y la capacidad aeróbica y la 

eficiencia del sistema cardiovascular; adicionalmente, la variabilidad de la frecuencia cardiaca 

(HRV) permite establecer el estado de funcionamiento del sistema nervioso autónomo, ya que 

una alta variabilidad de la frecuencia cardiaca suele indicar una buena capacidad de 

recuperación. 

En quinto lugar, se realizará una evaluación biomecánica y postural, a partir de la 

observación de la alineación corporal para identificar patrones de movimiento incorrecto que 

podrían predisponer al practicante a lesiones o a la realización de defectos técnicos. 

En sexto lugar, se realizará una evaluación de la estabilidad mental y emocional, a partir 

de la medición de los niveles de estrés, ansiedad y la capacidad de concentración del 

practicante. 

Finalmente y a partir de la integración de toda esta información, es importante realizar un 

plan de monitoreo continuo de los marcadores fisiológicos y funcionales incorporando 

dispositivos portátiles como relojes inteligentes para registrar de manera continua la frecuencia 

cardiaca (FC), la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV), el porcentaje de oxígeno en 

sangre (SpO2), la calidad del sueño, los niveles de estrés y la energía corporal; datos que 

permiten evaluar, verificar y ajustar la eficiencia del programa de entrenamiento y 

recuperación. 

 

 



Programa de Recuperación Activa para un Artista Marcial de 30 Años 

Planificación del Programa Semanal de Recuperación Activa 

El objetivo de este programa es optimizar la recuperación física y mental de un artista 

marcial de 30 años, asumiendo que se encuentra en buen estado físico, con el objetivo de 

mejorar su rendimiento y minimizar el riesgo de lesiones; a continuación, propongo una 

planificación semanal que integra sesiones de recuperación activa con yoga y Qigong, así 

como estrategias de monitoreo de marcadores fisiológicos. 

Lunes: 

• Entrenamiento: 2 horas de fundamentales (kihon) y Kata de alta intensidad. 

• Post-entrenamiento: Sesión de 20 minutos de yoga centrada en estiramientos de 

cadena posterior y respiración diafragmática (Nogare). Se recomienda realizar posturas 

como Tadasana, Uttanasana, y Paschimottanasana, evitando forzar el estiramiento y 

sincronizando la respiración con el movimiento. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Realizar una sesión de Qigong de los 

Ocho Brocados por la tarde, enfocándose en movimientos que promuevan la relajación 

y la soltura, como “Sostener el Cielo con Ambas Manos” y “Separar el Cielo y la Tierra”. 

Martes: 

• Recuperación activa: Caminata de 30 minutos en Zona 2 de frecuencia cardíaca, con 

un enfoque en mantener la respiración profunda y natural. Complementar con 10 

minutos de meditación enfocada en la respiración (anapanasati) para promover la calma 

mental y reducir el estrés acumulado. 

Miércoles: 

• Recuperación activa: Sesión de yoga restaurativo de 30 minutos, centrado en posturas 

de apertura de caderas y elongación de la columna vertebral, como Supta Baddha 

Konasana, Balasana y Supta Padangusthasana. 

Jueves: 

• Entrenamiento: 2 horas de combate. 



• Post-entrenamiento: Sesión de 20 minutos de Qigong de los Ocho Brocados, enfocada 

en ejercicios que favorezcan la recuperación muscular y la liberación de tensión, como 

“Tensar el Arco a Izquierda y Derecha” y “Balancear la Cabeza”. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Sesión de 15 minutos de relajación 

profunda, utilizando la técnica de escaneo corporal para liberar cualquier tensión 

residual en los músculos. 

Viernes: 

• Recuperación activa: Sesión de 30 minutos de caminata en Zona 2, seguida de 15 

minutos de estiramientos ligeros, enfocados en las áreas trabajadas en la semana 

(piernas y espalda principalmente). Incorporar también ejercicios de respiración 

profunda para optimizar la oxigenación muscular. 

Sábado: 

• Entrenamiento: 2 horas de técnica de costal y combate. 

• Post-entrenamiento: Sesión de 25 minutos de yoga que incluya posturas de torsión y 

estiramiento lateral como Parivrtta Trikonasana y Ardha Matsyendrasana, para liberar 

la tensión acumulada en los músculos de la cadena de torsión. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Ejercicios suaves de Qigong, como 

“Golpear con los Puños para Fortalecer el Cuerpo”, enfocándose en mantener la 

respiración coordinada con el movimiento. 

Domingo: 

• Entrenamiento: 2 horas de fundamentos y kata con la perspectiva de recuperación. 

• Post-entrenamiento: Sesión de 20 minutos de yoga enfocado en estiramientos 

profundos de la cadena anterior, con posturas como Bhujangasana y Ustrasana, 

combinados con técnicas de respiración que fomenten la relajación. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Ejercicio suave de Qigong, incluyendo 

“Vibrar la Espalda” para estimular la circulación de la energía y la relajación de la 

columna vertebral. 



Estrategias de Monitoreo de Marcadores Fisiológicos 

Para asegurar la eficacia del programa y ajustarlo según las necesidades individuales, se 

recomienda el uso de dispositivos portátiles que monitoricen los siguientes marcadores: 

• Frecuencia Cardíaca (FC): Monitorear durante y después de cada sesión de 

entrenamiento y recuperación. La FC debe mantenerse en la Zona 2 durante las 

sesiones de recuperación activa, y se puede observar una reducción progresiva en la 

FC en reposo con el tiempo, lo que indica una mejora en la capacidad aeróbica. 

• Variabilidad de la Frecuencia Cardíaca (HRV): Medir diariamente, preferiblemente al 

despertar. Un aumento en HRV generalmente indica una mejor recuperación y menor 

nivel de estrés. 

• Saturación de Oxígeno (SpO2): Monitorear especialmente después de las sesiones 

de Qigong y respiración profunda, asegurando que los niveles se mantengan por encima 

del 95%, lo que indica una buena oxigenación. 

• Vo2Max: Evaluar mensualmente para medir la capacidad aeróbica y ajustar la 

intensidad de los entrenamientos en función de los resultados. 

• Calidad del Sueño: Utilizar un monitor de sueño para asegurar que el practicante está 

alcanzando un sueño profundo y reparador. Se debe buscar una mejora en los patrones 

de sueño como resultado de una mejor recuperación. 

• Niveles de Estrés y Body Energy: Monitorear mediante herramientas de biofeedback 

para evaluar la carga de estrés y la energía disponible. Ajustar las sesiones de 

recuperación y meditación en función de estos datos. 

Ajuste del Programa 

El programa debe ajustarse regularmente en función de los datos recolectados, por 

ejemplo, si se observa un descenso en la HRV o una baja calidad del sueño, se pueden 

incorporar sesiones adicionales de meditación y Qigong, o reducir la intensidad de los 

entrenamientos. De igual manera, si los niveles de estrés son elevados, se puede aumentar la 

frecuencia de las sesiones de recuperación activa, enfocándose en la respiración y la 

meditación. 



Programa de Recuperación Activa para un Artista Marcial de 40 Años 

Planificación del Programa Semanal de Recuperación Activa 

El siguiente programa está diseñado para un practicante de 40 años que entrena 10 horas 

a la semana, a esta edad, es esencial priorizar la recuperación activa para mantener la salud 

física y optimizar el rendimiento; lo que ayudará a prevenir lesiones, reducir el tiempo de 

recuperación entre sesiones y mejorar la capacidad general del cuerpo para enfrentar la carga 

de entrenamiento. A continuación, se detalla la planificación semanal que incluye sesiones de 

yoga, Qigong y estrategias de monitoreo fisiológico. 

Lunes: 

• Entrenamiento: 2 horas de fundamentales (kihon) y Kata de alta intensidad. 

• Post-entrenamiento: Sesión de 25 minutos de yoga enfocado en estiramientos suaves 

de la cadena posterior, utilizando posturas como Uttanasana y Paschimottanasana, 

acompañadas de respiración diafragmática profunda. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Realizar una sesión de Qigong de los 

Ocho Brocados por la tarde, enfocándose en “Sostener el Cielo con Ambas Manos” para 

mejorar la flexibilidad de la columna y “Separar el Cielo y la Tierra”. 

Martes: 

• Recuperación activa: Caminata ligera de 30 minutos en Zona 2 de frecuencia cardíaca, 

acompañada de 10 minutos de respiración consciente y meditación para disminuir el 

estrés acumulado y promover la regeneración muscular. 

Miércoles: 

• Recuperación activa: Sesión de 30 minutos de yoga restaurativo, enfocada en la 

apertura de las caderas y la elongación de la columna vertebral, utilizando posturas 

como Supta Baddha Konasana y Balasana, evitando en todo momento forzar el 

estiramiento y sincronizando siempre la respiración con el movimiento. 

 

 



Jueves: 

• Entrenamiento: 2 horas de combate. 

• Post-entrenamiento: Sesión de 25 minutos de Qigong de los Ocho Brocados, con 

énfasis en ejercicios como “Tensar el Arco a Izquierda y Derecha” para trabajar la 

cadena de torsión y “Balancear la Cabeza” para liberar la tensión en el cuello y los 

hombros. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Relajación profunda de 15 minutos 

realizando escaneo corporal, para reducir la tensión muscular residual y promover una 

recuperación más completa. 

Viernes: 

• Recuperación activa: Sesión de 30 minutos de caminata ligera en Zona 2, seguida de 

20 minutos de estiramientos enfocados en la flexibilidad de piernas y espalda. 

Incorporar técnicas de respiración profunda para mejorar la oxigenación y relajación 

muscular. 

Sábado: 

• Entrenamiento: 2 horas de técnica de costal y combate. 

• Post-entrenamiento: Sesión de 25 minutos de yoga que incluya posturas de torsión y 

estiramiento lateral como Parivrtta Trikonasana y Ardha Matsyendrasana, para liberar 

la tensión acumulada en los músculos de la cadena de torsión. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Ejercicios suaves de Qigong, como 

“Golpear con los Puños para Fortalecer el Cuerpo”, manteniendo la coordinación de 

respiración y movimiento para una mayor efectividad en la recuperación muscular. 

Domingo: 

• Entrenamiento: 2 horas de kihon y kata enfocados en la recuperación. 

• Post-entrenamiento: Sesión de 25 minutos de yoga enfocada en estiramientos 

profundos de la cadena anterior con posturas como Bhujangasana y Ustrasana, 

combinadas con técnicas de respiración que promuevan la relajación profunda. 



• Recuperación activa entre entrenamientos: Ejercicio de Qigong como “Vibrar la 

Espalda” para estimular la circulación de energía y la relajación de la columna vertebral. 

Estrategias de Monitoreo de Marcadores Fisiológicos 

El monitoreo de marcadores fisiológicos es fundamental para ajustar el programa de 

recuperación activa y asegurar su efectividad. Los siguientes marcadores deben ser evaluados 

regularmente: 

• Frecuencia Cardíaca (FC): Monitorear durante y después de cada sesión de 

entrenamiento y recuperación. La FC en las sesiones de recuperación activa debe 

mantenerse en la Zona 2. La reducción progresiva de la FC en reposo es un indicador 

de mejora en la capacidad aeróbica y en la recuperación. 

• Variabilidad de la Frecuencia Cardíaca (HRV): Medir diariamente, idealmente al 

despertar. Un aumento en HRV indica una mejor recuperación y menor nivel de estrés. 

• Saturación de Oxígeno (SpO2): Monitorear especialmente después de las sesiones 

de Qigong y respiración profunda para asegurar que los niveles se mantengan por 

encima del 95%, lo que indica una buena oxigenación. 

• Vo2Max: Evaluar mensualmente para medir la capacidad aeróbica y ajustar la 

intensidad de los entrenamientos según los resultados obtenidos. 

• Calidad del Sueño: Utilizar un monitor de sueño para asegurar que el artista marcial 

está alcanzando un sueño profundo y reparador. Una mejora en los patrones de sueño 

refleja un progreso en la recuperación. 

• Niveles de Estrés y Body Energy: Monitorear con herramientas de biofeedback para 

evaluar la carga de estrés y la energía disponible. Ajustar las sesiones de recuperación 

y meditación en función de estos datos. 

Ajuste del Programa 

El programa debe ajustarse de manera continua en función de los datos recolectados. Si 

se observa una disminución en la HRV, mala calidad del sueño o elevados niveles de estrés, 

se pueden incorporar más sesiones de meditación, Qigong o reducir la intensidad de los 



entrenamientos. El monitoreo constante permite hacer ajustes precisos para asegurar que el 

artista marcial mantenga un rendimiento óptimo mientras cuida su salud física y mental. Este 

enfoque holístico permite una recuperación efectiva y asegura una progresión sostenible en la 

práctica de las artes marciales. 

 

Programa de Recuperación Activa para un Artista Marcial de 50 Años 

Planificación del Programa Semanal de Recuperación Activa 

A los 50 años, es esencial que un artista marcial mantenga un enfoque equilibrado en su 

entrenamiento y recuperación para prevenir lesiones y optimizar su rendimiento, la 

recuperación activa se vuelve aún más importante para ayudar a gestionar la fatiga y mantener 

la salud general a medida que el cuerpo envejece; este programa está diseñado para apoyar 

la recuperación entre las sesiones de entrenamiento intensivo, permitiendo al artista marcial 

mantenerse en un estado físico y mental óptimo. 

Lunes: Entrenamiento de Fundamentales (Kihon) 

• Post-entrenamiento: Realizar una sesión de 30 minutos de yoga restaurativo, 

enfocada en estiramientos suaves y profundos para la cadena posterior, usando 

posturas como Uttanasana (inclinación hacia adelante) y Supta Padangusthasana 

(postura del dedo gordo reclinado). La respiración debe ser lenta y diafragmática, con 

un enfoque en liberar toda la tensión y la relajación completa del cuerpo. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Una sesión de 20 minutos de Qigong de 

los Ocho Brocados (Bāduànjǐn), enfocándose en "Sostener el Cielo con Ambas Manos" 

para estirar la columna vertebral y aliviar la tensión en la parte superior del cuerpo. 

Martes: Día de Recuperación Activa 

• Actividad recomendada: Realizar una caminata ligera de 30-40 minutos en la Zona 2 

de frecuencia cardíaca, manteniendo la FC entre el 50-60% de la FCM. Al finalizar, 

realizar una sesión de relajación de 15 minutos enfocada en la respiración profunda 

para reducir los niveles de estrés (no hay problema si se queda dormido). 



Miércoles: Sesión de Yoga Restaurativo 

• Actividad recomendada: Una sesión de 40 a 50 minutos de yoga restaurativo, 

enfocada en posturas que promuevan la apertura de la cadera y la columna vertebral, 

como Baddha Konasana (postura de la mariposa) y Balasana (postura del niño). 

Incorporar técnicas de respiración diafragmática para mejorar la relajación y 

recuperación. 

Jueves: Entrenamiento de Combate 

• Post-entrenamiento: Realizar una sesión de 30 minutos de Qigong, enfocándose en 

"Tensar el Arco a Izquierda y Derecha Disparando al Buitre" para trabajar la cadena de 

torsión y "Balancear la Cabeza" para aliviar la tensión acumulada en el cuello y los 

hombros. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Relajación de 15 minutos, enfocada en 

la soltura muscular y el escaneo corporal para promover una recuperación más 

completa. 

Viernes: Día de Recuperación Activa 

• Actividad recomendada: Realizar una caminata ligera de 30 minutos, seguida de 

estiramientos dinámicos y técnicas de respiración consciente para mejorar la 

oxigenación y reducir la tensión muscular. 

Sábado: Entrenamiento de Técnica de Costal y Combate 

• Post-entrenamiento: Una sesión de 30 minutos de yoga, con énfasis en posturas de 

torsión como Parivrtta Trikonasana (triángulo invertido) y estiramientos laterales para 

aliviar la tensión en los músculos de la cadena de torsión y la espalda. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Ejercicios de Qigong como "Golpear con 

los Puños para Fortalecer el Cuerpo" para mantener la coordinación de respiración y 

movimiento, y mejorar la recuperación muscular. 

 

 



Domingo: Entrenamiento de Kihon y Kata enfocado en la recuperación 

• Post-entrenamiento: Sesión de 30 minutos de yoga restaurativo, enfocada en 

estiramientos profundos de la cadena anterior y respiración diafragmática para 

promover la relajación profunda. Utilizar posturas como Bhujangasana (postura de la 

cobra) y Ustrasana (postura del camello) para estirar la espalda y mejorar la flexibilidad. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Realizar ejercicios de Qigong como 

"Vibrar la Espalda" para estimular la circulación y la relajación de la columna vertebral. 

Estrategias de Monitoreo de Marcadores Fisiológicos 

Frecuencia Cardíaca (FC): Monitorear la FC durante y después de cada sesión de 

recuperación para asegurarse de que se mantiene en la Zona 2 durante las actividades de 

recuperación activa. La FC en reposo puede ser un buen indicador de la recuperación general. 

Variabilidad de la Frecuencia Cardíaca (HRV): Medir diariamente para evaluar el estado 

del sistema nervioso autónomo. Un HRV alto sugiere una mejor recuperación y un nivel bajo 

de estrés. 

Saturación de Oxígeno (SpO2): Monitorear especialmente después de sesiones de 

respiración profunda y Qigong para asegurarse de que los niveles de oxígeno en sangre son 

óptimos. 

Vo2Max: Realizar evaluaciones periódicas (mensuales o bimensuales) para monitorizar la 

capacidad aeróbica y ajustar la intensidad de los entrenamientos según los resultados. 

Calidad del Sueño: Utilizar monitores de sueño para evaluar la cantidad y calidad del 

sueño. Mejorar la calidad del sueño es crucial para la recuperación y el rendimiento. 

Niveles de Estrés y Body Energy: Monitorear mediante herramientas de biofeedback para 

ajustar la carga de entrenamiento y las sesiones de recuperación según sea necesario. 

Ajuste del Programa 

El programa debe adaptarse constantemente a las necesidades individuales del artista 

marcial. Si se detectan señales de sobreentrenamiento, fatiga excesiva o problemas en la 

calidad del sueño, se deben ajustar las sesiones de entrenamiento y recuperación para reducir 



la carga y optimizar la recuperación. El enfoque holístico y basado en la evidencia garantiza 

una recuperación eficaz y el mantenimiento de un alto nivel de rendimiento físico y mental. 

 

Programa de Recuperación Activa para un Artista Marcial de 60 Años 

A los 60 años, el enfoque en la recuperación activa es esencial para mantener la salud y la 

longevidad en el entrenamiento de artes marciales, con el envejecimiento, el cuerpo requiere 

más tiempo y atención para recuperarse adecuadamente, y la integración de técnicas de yoga 

y Qigong es fundamental para apoyar este proceso. 

Planificación del Programa Semanal de Recuperación Activa 

Este programa está diseñado para un artista marcial que entrena 10 horas a la semana, la 

planificación se centra en maximizar la recuperación y minimizar el riesgo de lesiones, 

utilizando una combinación de ejercicios suaves, estiramientos, y técnicas de respiración. 

Lunes: Entrenamiento de Fundamentales (Kihon) 

• Post-entrenamiento: Realizar una sesión de 30 minutos de yoga restaurativo, 

enfocada en estiramientos suaves para la cadena posterior, como Uttanasana 

(inclinación hacia adelante) y Balasana (postura del niño), posturas que alivian la 

tensión acumulada durante el entrenamiento y promueven la relajación muscular. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Una sesión de 20 minutos de Qigong, 

enfocada en el ejercicio "Sostener el Cielo con Ambas Manos" para estirar la columna 

vertebral y mejorar la circulación de energía a través del cuerpo. 

Martes: Día de Recuperación Activa 

• Actividad recomendada: Realizar una caminata ligera de 30-40 minutos en la Zona 2 

de frecuencia cardíaca, manteniendo la FC entre el 50-60% de la FCM. Seguir con una 

sesión de meditación de 15 minutos enfocada en la respiración profunda y la relajación 

total del cuerpo, siguiendo lo señalado por el Anapanasati Sutta. 

 

 



Miércoles: Sesión de Yoga Restaurativo 

• Actividad recomendada: Una sesión de 40 minutos de yoga restaurativo, enfocada en 

posturas que promuevan la apertura de las caderas y la columna vertebral, como Supta 

Baddha Konasana (postura del ángulo reclinado) y Setu Bandha Sarvangasana 

(postura del puente). Incorporar técnicas de respiración diafragmática para mejorar la 

relajación y el flujo de sangre. 

Jueves: Entrenamiento de Combate 

• Post-entrenamiento: Realizar una sesión de 30 minutos de Qigong, con énfasis en el 

ejercicio "Tensar el Arco a Izquierda y Derecha Disparando al Buitre" para trabajar la 

cadena de torsión y aliviar la tensión en los músculos del tronco. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Meditación de 15 minutos con enfoque 

en la relajación muscular profunda y la reducción del estrés. 

Viernes: Día de Recuperación Activa 

• Actividad recomendada: Realizar una caminata ligera de 30 minutos, seguida de una 

sesión de estiramientos dinámicos y técnicas de respiración consciente para mejorar la 

oxigenación y aliviar la tensión muscular. 

Sábado: Entrenamiento de Técnica de Costal y Combate 

• Post-entrenamiento: Una sesión de 30 minutos de yoga, enfocada en posturas de 

torsión y estiramientos laterales para aliviar la tensión en los músculos de la espalda y 

la cadena de torsión. Utilizar posturas como Marjaryasana-Bitilasana (postura del gato 

y la vaca) y Trikonasana (postura del triángulo) para estirar y fortalecer. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Ejercicios de Qigong como "Golpear con 

los Puños para Fortalecer el Cuerpo" para mantener la coordinación respiratoria y 

promover la recuperación muscular. 

Domingo: Entrenamiento de Kihon y Kata enfocados en la recuperación 

• Post-entrenamiento: Sesión de 30 minutos de yoga restaurativo, con énfasis en 

estiramientos profundos de la cadena anterior y respiración diafragmática. Posturas 



como Bhujangasana (postura de la cobra) y Ustrasana (postura del camello) son ideales 

para estirar la espalda y mejorar la flexibilidad. 

• Recuperación activa entre entrenamientos: Ejercicios de Qigong como "Vibrar la 

Espalda" para estimular la circulación y la relajación de la columna vertebral. 

Estrategias de Monitoreo de Marcadores Fisiológicos 

Frecuencia Cardíaca (FC): Monitorear la FC durante las sesiones de recuperación activa 

para asegurarse de que se mantiene en la Zona 2. Esto garantiza una recuperación adecuada 

sin sobrecargar el sistema cardiovascular. 

Variabilidad de la Frecuencia Cardíaca (HRV): Evaluar diariamente para determinar el 

estado del sistema nervioso autónomo. Un HRV elevado sugiere una buena recuperación y un 

nivel bajo de estrés. 

Saturación de Oxígeno (SpO2): Monitorear especialmente después de sesiones de 

respiración profunda y Qigong para asegurar niveles óptimos de oxígeno en la sangre. 

Vo2Max: Realizar evaluaciones periódicas para monitorizar la capacidad aeróbica y ajustar 

la intensidad de los entrenamientos según sea necesario. 

Calidad del Sueño: Utilizar dispositivos de seguimiento del sueño para evaluar la cantidad 

y calidad del descanso. Mejorar la calidad del sueño es crucial para la recuperación y el 

rendimiento. 

Niveles de Estrés y Body Energy: Monitorear estos parámetros para ajustar la carga de 

entrenamiento y las sesiones de recuperación según sea necesario, asegurando que el cuerpo 

no esté sobreentrenado y que esté recibiendo el descanso necesario. 

Ajuste del Programa 

El programa debe ser dinámico y ajustarse según los resultados obtenidos de los 

marcadores fisiológicos; si se detectan señales de sobreentrenamiento, fatiga o problemas en 

la calidad del sueño, es esencial modificar las sesiones de entrenamiento y recuperación para 

reducir la carga y optimizar la recuperación. Un enfoque integral, basado en la evidencia 



científica y alejado de mitos y creencias mágicas, asegura una recuperación efectiva y el 

mantenimiento de un alto nivel de rendimiento físico y mental. 

Si bien puede estar de más recordar esto a artistas marciales, merece la pena decir que la 

esencia de todo progreso es la constancia y la dedicación, especialmente porque estas 

prácticas integradas no solo promueven una optimización del rendimiento físico y mental, sino 

que favorecen beneficios de largo plazo en todos los rubros de la vida del practicante. 

Es posible que los cambios físicos y mentales no se perciban de inmediato, y menos en lo 

relacionado con los marcadores fisiológicos como la frecuencia cardíaca (FC), la variabilidad 

de la frecuencia cardíaca (HRV), la saturación de oxígeno (SpO2), el Vo2Max, la calidad del 

sueño, y los niveles de estrés; es necesario incorporar de manera regular estas prácticas 

durante un periodo de entre 4 a 6 semanas de práctica continua para que los efectos se vean 

reflejados en el sistema nervioso autónomo. 

En el caso de la saturación de oxígeno en sangre (SpO2), aunque suele ser estable en 

individuos sanos, la practica recular de Qigong y ejercicios de respiración profunda promueven 

una respiración más eficiente, mejorando ligeramente los niveles en un lapso de 2 a 4 semanas 

entre quienes inician la práctica en niveles más bajos. El Vo2Max, relacionado con la 

capacidad aeróbica máxima de una persona, requiere un periodo de tiempo más prolongado 

para mostrar mejoras significativas, generalmente se puede observar avances notables 

después de entre 8 a 12 semanas de entrenamiento regular. 

La calidad del sueño es un indicador básico del bienestar general, que puede mejorar en 

tan solo 2 a 4 semanas tras la implementación de los procesos de recuperación activa, 

relajación y meditación; la mejora de este indicador tiene efectos generales en todo el estado 

de salud del practicante, mejorando el rendimiento físico y la estabilidad psicoemocional en 

general. 

Los niveles de estrés y de energía corporal, mantienen una relación estrecha con la 

sensación de fatiga y el estado emocional, de ahí que, tras la práctica consistente, estos 

indicadores experimentarán mejoras en un en un lapso de 1 a 2 semanas; la reducción de los 

niveles de generales de estrés se manifiesta en una mejor calidad de sueño, una mayor 

estabilidad emocional y una sensación general de bienestar. 



Conclusiones 

Los procesos de recuperación activa en la Zona 2 de la frecuencia cardíaca máxima (FCM), 

proporciona un enfoque científico y sistemático que permite optimizar el estado de salud 

general y la sensación de bienestar del artista marcial, algo que hemos podido abordar y 

desarrollar en el presenta capítulo; he presentado como la integración entre prácticas 

tradicionales como el Yoga y el Qigong con una perspectiva científica del monitoreo de los 

marcadores fisiológicos relacionados con la salud y el rendimiento físico, ofrece un marco 

integral para optimizar este proceso. 

La evidencia científica demuestra que la Zona 2 de frecuencia cardiaca máxima (FCM) que 

corresponde a un rango entre el 50 y 60% de la misma, es ideal para los procesos de 

recuperación activa, ya que permite al cuerpo la utilización de ácidos grasos como fuente 

principal de combustible, promoviendo principalmente la recuperación del sistema 

cardiovascular; este nivel de intensidad, facilita la eliminación de metabolitos y toxinas que se 

acumulan durante el trabajo físico intenso, optimiza la oxigenación muscular y ayuda con la 

reparación de microlesiones.  

Como ha sido el tono en este libro, me he enfocado en la integración entre conocimientos 

tradicionales y avances científicos, principalmente para desmitificar las nociones de trabajo 

interno en las artes marciales, y ofrecer una visión objetiva y verificable del mismo; en particular 

el trabajo de recuperación activa en la Zona 2 de FCM, se beneficia significativamente de 

prácticas tradicionales como el yoga y el Qigong, que han demostrado, a lo largo de los siglos, 

ser herramientas efectivas para el fortalecimiento del cuerpo y la mente, especialmente cuando 

estas se sincronizan de manera consciente con la respiración. Los avances en ciencias del 

deporte y fisioterapia corroboran la eficacia de estos sistemas de trabajo corporal, 

demostrando que ejercicios como los Ocho Brocados de Seda (Bāduànjǐn) y secuencias de 

yoga restaurativo facilitan el equilibrio postural, la alineación biomecánica, y la regeneración 

muscular. 

Otro factor relevante en este capítulo y que se encuentra de manera horizontal en todo el 

libro, es el uso de relojes inteligentes y dispositivos portátiles para monitorear marcadores 

fisiológicos como la frecuencia cardíaca (FC), la variabilidad de la frecuencia cardíaca (HRV), 

la saturación de oxígeno en sangre (SpO2), el Vo2Max, y la calidad del sueño es fundamental 



para implementar, dar seguimiento y ajustar el programa de recuperación activa según las 

necesidades individuales; la recuperación y análisis regular de estos datos, permiten dar 

seguimiento puntual y hacer ajustes precisos en las cargas de entrenamiento y las estrategias 

de recuperación, una alta variabilidad en la frecuencia cardiaca (HRV) y una buena calidad del 

sueño, son indicadores clave para una recuperación eficiente, mientras que el Vo2Max ofrece 

una medida objetiva de la capacidad aeróbica del individuo. 

Por otro lado, la práctica de recuperación activa integrando los conocimientos tradicionales, 

no solo optimiza la recuperación física, sino que proporciona una oportunidad invaluable para 

el autocultivo y el desarrollo de la consciencia física y mental, permitiendo al practicante refinar 

su técnica, mejorar su propiocepción y mantener un estado mental equilibrado y con sensación 

de paz. La repetición consciente de formas (katas o xíng) en esta zona, fortalece la memoria 

muscular, mejora la coordinación neuromuscular y corrige los desequilibrios posturales que 

podrían llevar a lesiones a largo plazo. 

La sincronización del movimiento, la respiración y la atención consciente, es un principios 

fundamental en toda la formación marcial y las practicas de autocultivo; la integración de estos 

tres elementos es fundamental para que el practicante logre entrar y mantenerse en estado de 

flujo (flow), donde el cuerpo y la mente trabajan sincronizados de manera armónica (mushin), 

reduciendo al mínimo el desgaste y favoreciendo una recuperación más profunda y efectiva, 

lo que reditúa a largo plazo con una mejor capacidad física, mayor estabilidad mental y 

emocional, menores niveles de estrés y ansiedad, mejor calidad de sueño y una sensación 

general de bienestar. 

Es muy importante que cada artista marcial de la mano de su Maestro y al menos un 

especialista de la salud, personalice su programa de entrenamiento y recuperación, ya que 

estos deben evaluarse y adaptarse de manera continua en función de los datos fisiológicos 

recolectados y las respuestas del cuerpo al entrenamiento y la recuperación, lo que asegura 

la prevención del sobre entrenamiento, las lesiones, y el deterioro orgánico general, además 

de mantener una práctica a largo plazo. 

Entonces, la recuperación activa en la Zona 2 de FCM, es una herramienta esencial para 

cualquier artista marcial serio que busque fortalecer su salud, mantener en el tiempo su 

práctica y mejorar su rendimiento; la integración de conocimientos tradicionales con los últimos 



avances científicos ofrece un enfoque integral y basado en evidencias para la recuperación y 

el autocultivo del practicante, lo que realizado de manera regular y consistente, contribuye sin 

lugar a dudas a la mejora técnica, al crecimiento personal y al mantenimiento de un estado de 

bienestar general del ser humano. 
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