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Comparto aquí el contenido de mi web callateyhazyoga.com para 
difundir la práctica y animar a todo el mundo a hacer Yoga en casa. 

 

¿Quién soy? 

¡Hola! 

Me llamo Jorge Caballero, soy profesor de Yoga, osteópata y freak, 

normalmente en este orden. Vivo en Madrid y me alucinan los gatos. 

Me dedico profesionalmente a la enseñanza de Yoga, y me apasiona tanto 

que he diseñado El Curso de Yoga para Gente Normal para que puedas 

empezar a practicar Yoga en casa, o profundizar en la técnica y las 

secuencias si ya lo haces. 

¡Deseo que me acompañes en este humilde viaje de Yoga! 
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La hija de una alumna me llamó desesperada haciendo el Camino 
de Santiago quejándose de las rodillas: le dolían al subir y bajar 

cuestas y era muy incómodo. 

 

Terapia de Yoga para las rodillas 

Es muy común en verano caminar mas de lo habitual haciendo rutas y 
dando largos paseos. Caminar mas, mucho mas de lo habitual es 
bueno, buenísimo, pero también podemos sentirnos resentidos de las 
rodillas. Sobre todo cuando caminamos por la montaña ya que 
aumenta el impacto de las estructuras en la rodilla. Así que traigo un 
par de «trucos» de Yoga para esas rodillas en verano. 

La Rodilla esta compuesta por un sin fin de ligamentos, bolsas o 
bursas, musculatura y huesos que intervienen en un baile asombroso 
que nos dan rango de movilidad, potencia para mantenernos en pie y 
sujeción. 
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Los cóndilos, los extremos de fémur y tibias necesitan tener espacio 
para, entre otras cosas, no presionar en exceso a los meniscos. 
Vamos a ver dos posturas en su variante terapéutica. Estas dos Asanas 
crearan espacio articular y aliviaran esas presiones excesivas. Llevarán 
también mas sangre a la zona y la oxigenará dotándola de un mejor 
movimiento.  
No sirven únicamente para las rodillas doloridas del verano, jeje, 
también son aplicables para el dolor crónico, para cuando los 
meniscos están delicados y para casi todas las patologías de las 
rodillas. Y también para hacerlo en invierno, claro esta! 

¡Olvidate de poner fuerte el cuadriceps para la salud de la rodilla, 
necesitamos espacio articular y ajuste de la musculatura no solo 
potencia, y eso es lo que vamos a ver hoy! 
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La rodilla Brevemente: estructura y 
movimientos 
Por ponernos en situación, y sin querer hacer un tratado de anatomía 
pero si recordar algunos de los elementos que intervienen en la 
función de la rodilla, estos son: 

Y los movimientos que tiene que hacer la rodilla son los de: Flexión, 
Extensión. Rotación interna y externa (en flexión). Abducción y 
aducción (solo en carga o en actitud pasiva). 

  

Ligamentos Bolsas Huesos Musculatura

•  Laterales
•  Alares
• Cruzados
• Rotuliano
• Adiposo
• Meniscos

•  Sinovial
•  Serosa
• Anserina
• Del Biceps 
Femoral

• Subtendin
a

•  Fémur
• Rótula
• Tibia
• Peroné

•  Cuádriceps
• Isquiotibial
• Aductores
• Abductores
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Dos Asanas muy efectivas para el dolor de 
rodilla 
 
Hay docenas de cosas que se hacen en Yoga para el dolor de rodilla y, 
como siempre os digo, iremos viendo con detalle en El Curso de Yoga 
Para gente Normal. 
Te dejo un extenso vídeo donde hago dos Asanas fantásticas para el 
dolor de rodillas y luego te dejo las fotos por si prefieres verlo paso a 
paso.  

Pincha aquí para ver el vídeo 

 
Hay tantas implicaciones mecánicas de tantos elementos del cuerpo 
que podríamos hacer un listado de cosas de Yoga para las rodillas y no 
acabar nunca.  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Pero os traigo dos que son de las más efectivas y que cubren un 
amplio espectro sobre qué tiene que ir bien en la rodilla para que esta 
funcione correctamente. Cubren varias patologías en cuanto a 
movilidad, espacio articular y rango de movimiento se refiere. 

Estas dos Asanas son tan sencillas y fáciles que puede parecer que no 
va a hacer nada, pero cuando tus rodillas están doloridas, sientes un 
gran alivio en dos o tres minutos, ya que por mecánica, la rodilla gana 
espacio articular y con eso descanso en el impacto de su estructura 
interna en meniscos y ligamentos. 

1. Dwi Para Supta Pavanamuktasana (2’ a 5’) 
Qué hace y por qué funciona: 
 
Como decía, en la sencillez de esta postura de Yoga terapéutica 
reside su beneficio.Creará ese espacio articular que tanto ayuda a 
aliviar unas rodillas doloridas y va a prevenir un exceso de impacto 
en esa zona. 
 
Cuando los meniscos o ligamentos están delicados notamos en la 
flexión ciertas restricciones pues al hacer ese movimiento hay 
ciertas cosas en la biomecánica de la rodilla que suceden, como el 
retroceso de los meniscos y con ello su perdida de espacio y la 
tensión de algunos ligamentos. También hay personas que por 
lesiones u operaciones se han quedado con poca flexión de 
rodilla. Si es cualquiera de estos tu caso, no te preocupes pues 
podrás hacerla sin problemas ya que esta pensado precisamente 
para esas limitaciones.  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Además de la liberación del espacio de los meniscos con esta 
Asana se relajan los ligamentos laterales, el ligamento cruzado 
posterior y la manta ayuda a que no se tense tanto el cruzado 
anterior. Veamos como hacerla. 
 
– Enrolla un poco una manta o un antideslizante o algo similar tal 
como se ve en la foto  

 
– Túmbate en el suelo con las rodillas hacia el pecho. 
No tires de las rodillas al pecho. Deja que el sacro repose en el 
suelo 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– Mete la manta hasta el fondo de la corva y cierra, sujetándote las 
rodillas con los dedos entrelazados.
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– Si la manta se resbala y se sale de la corva, prueba con un 
antideslizante. 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2. Utkatasana en la pared con ladrillo (30’’ a 1’ X 2 o 3 veces)  
Qué hace y por qué funciona: 
 
Muchas lesiones de rodilla como la condromalacia patelar y las 
bursitis, de la función de la rótula en particular, suceden porque 
una de las 4 partes del Cuádriceps trabaja demasiado, o 
demasiado poco.  
 
Esto produce un desequilibrio tónico que varía el eje de la rótula 
produciendo un desgaste prematuro. No es broma, hay grandes 
lesiones que ocurren por este motivo. 
 
Así que la idea principal de esta Asana es equilibrar el trabajo y 
fuerza de los Cuádriceps, es decir, que las 4 partes que componen 
el musculo, trabajen por igual. Veamos como hacerla. 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– Coge un ladrillo de Yoga o un libro de unos 5 o 6 centímetros de 
lomo. 
– Con la espalda en la pared flexiona las rodillas y que queden 
justo encima de los talones.  
-– Lleva la punta de los hombros hacia atrás y pega la cabeza en la 
pared. 
– Mete el ladrillo entre las rodillas y los pies separados el ancho 
que da el ladrillo. Puedes hacerlo así.  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– Aprovecha y estira los brazos hacia arriba lanzando los costados. 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Insisto en la sencillez y efectividad de estas dos Asanas para aliviar 
y prevenir los dolores de rodillas y para mejorar su mecánica en 
general.  
Damos una equilibrada potencia a la musculatura y creamos espacio 

entre las articulaciones lo que mejorará enormemente la función de 

toda su estructura pues es lo que necesita la rodilla para estar sana. 

Si un amigo tiene este dolor, recomiéndale estas dos sencillas 
posturas de Yoga que pueden hacer en casa, en el trabajo, el 

gimnasio, la playa, la piscina, el bungalow, el camping, la montaña, 
el río, el Spa, el restaurante, el ascensor, en misa, en el avión y 

mientras haces cola para el autobús! 

Recuerda que puedesver el vídeo de este artículo aquí 
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Savasana es potente. Muy potente. 
Al igual que la musculatura necesita ablandarse como cuando 
nos dan un masaje, el cuerpo emocional, espiritual y mental 

necesita su descanso.  
En Savasana ese descanso se hace consciente. Profundo. 

Receta de Yoga para la ansiedad y el 
descanso 
A veces buscamos recetas mágicas en el Yoga para aplacar alguna 
ansiedad, cansancio o malestar emocional. Buscamos muchas cosas. 
Hacer cosas. Hacer muchas posturas. Buscamos una secuencia mágica. 
Una postura muy difícil. Asanas con saltos. Vinyasas. Y por otro lado 
quizá algún medicamento o similar. Aquí entra Savasana. 

Hay que parar. Quizá no necesitamos nada de eso que comentábamos 
antes. Tan solo Savasana. Un descanso consciente, que te hunde en lo 
profundo de tu ser. Que te lleva a ver la realidad de la naturaleza de tu 
mente, lugar que tanto ayuda al descanso emocional y espiritual.  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El cuerpo seguirá a la emoción. 
Y sí, podríamos hacer una secuencia específica con varias posturas, 
pero permíteme simplificar en la entrada de hoy. 

Así que vamos a intentar rebajar el nivel de ansiedad. Y no hablo de la 
ansiedad que se palpa, sino la que está latente, anclada en lo sutil de 
nuestro día a día. 
Veo gente incapaz de permanecer más de 3 o 4 minutos en savasana. 
Y hablo despues de una clase de Yoga, que todo está pidiendo 
Savasana. Imagínate si no puede hacerlo después de una hora u hora 
y media de Asanas, como esta su ansiedad. Entumecida. Latente. 
Esperando a saltar. O quizá ya ha saltado. 
La práctica general nos ayuda a mejorar esto. Debemos seguir 
practicando. 

Pero…¿y si le damos una vuelta a un Savasana para darle un toque 
extra de «saborcillo de Yoga»?¿Y si le damos un pequeño componente 
de postura invertida y apertura además? 

Carrie Owerko, una inagotable fuente de inspiración para mi, me 
sugirió sin saberlo este Savasana. Paula me ayuda con esta genial 
postura (estaba encantada, no te creas, no había quien la echara de la 
clase, jeje). Vamos a ver tres ligeras variaciones del mismo Asana. las 
variaciones, sobre todo en dos de los casos son muy sutiles. Pero 
tienen importantísimos cambios. Solo hay que estar atentos. Necesitas 
Una silla, 3 o 4 mantas y un antideslizante o dos. Aunque no sea el 
material de Yoga, puedes construir algo similar, no hace falta que sea 
igual. 
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Entre Savasana, Sarvangasana y Viparita Karani 
Coloca el material de la siguiente manera: La silla al revés con el 
respaldo hacia ti. » 2 o 3 mantas encima del respaldo, la otra la dejas 
para la cabeza, y algo para que la barra de la silla esté más blandita y 
agradable al apoyarte.  
Si tienes algo de práctica puedes poner las mantas como en la 
segunda foto y dejar que la pelvis caiga por detrás, pero Paula y yo 
hemos hecho la versión más fácil. 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Los brazos ponlos como en la foto pero ojo: Si las manos no caen en 
el suelo, mejor dejalas en las costillas o el abdomen. Si tienes un 
hombro inestable (y quien lo tiene ya lo sabe) deja también las manos 
en las costillas o abdomen.  
 
Entra de lado y sube la pelvis en las 2 o 3 mantas del respaldo. Y aquí 
vienen las sutiles diferencias: 

Puedes poner las piernas en un montón de variedades. Si eres sutil, 
notaras grandes cambios aunque las piernas se varíen poco en su 
posición, pues afectará a la apertura de la pelvis determinando el 
alcance de toda la postura. 
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Puedes ponerlas sin más, donde caigan. Un punto en que estés bien, 

como en estas dos versiones: 
 

   

Fíjate que poco hemos movido las piernas pero en la segunda Paula 
se estaba riendo porque le dije: ¿a que notas los cambios? Y se reía 
porque lo notaba, y mucho. Lo estoy diciendo completamente en 
serio. 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También podemos mover un poco más la postura para que hacer un 
poco de tracción, que además nos ayudará con un dolor de espalda, 
un dolor lumbar, ya que nos liberará la zona. De esta manera, mira: 
 

 

Como digo, una tracción que ayudará a esos dolores de la zona más 
baja de la espalda. Y aunque no los tengas, es una acción muy 
cómoda. 
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Después colocamos las piernas en Baddha Konasana. Apoyando las 

tibias en la barra de la silla: 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Y luego cerrando un pelo más apoyamos el canto de los pies en la 

barra:  

  

Juega con la altura de la pelvis, con la colocación de las piernas y los 
brazos. Verás los cambios a cada cosa que muevas pero una cosa 
importante es que «vas a estar bien de todas las maneras que la 
hagas». ¡Eso seguro! 
Verás que el componente de Savasana se mezcla con el sabor de una 
postura invertida, como Sarvangasana o un Viparita Karani más alto. 
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Sobran las palabras. Solo hazla.  
Normalmente hay que huir de las propuestas de una postura, solo una 
para tal o cual cosa, que está muy de moda. Pero te garantizo que si 
solo tienes 10 minutos para practicar, o estás muy agotado y necesitas 
recuperar un poco de energía, este Asana te la proporcionará de 
inmediato. 

Puedes ver la entrada aquí 
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– Oye Jorge, pero…¿esto no era una página de Yoga seria?  
– Si, lo era, pero también dije que era un Freak!  

– En eso tienes razón. Aunque dime una cosa, ¿vamos a aprender 
algo de Yoga en este Post o va a ser un sin sentido absoluto? 
– Si hubiese algo absoluto querido amigo, la vida misma no 

existiría… 

Ligando en la Clase de Yoga:  
PARTE I 
Puedo verte: estás en el rellano, justo antes de entrar a la sala de 
práctica.   
 
No te habías fijado y estabas con cara de pasa pero si, ahí está, justo 
detrás de ti esa persona que te gusta. La has visto otras veces en clase 
pero no viene siempre, te dan ganas de pedirle su horario de Yoga y 
del trabajo también.  
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Comienzan los nervios, quieres comenzar una conversación y no sabes 
como. Pero ya hay algo en común, el Yoga, así que puedes tirar por 
ahí. Comenzar a hablar, es lo menos difícil. 
 
Le preguntas qué cuánto lleva practicando y las cosas típicas de 
Yoga, pero tu aún eres un ‘merluzo o merluza’ en Yoga y te das cuenta 
de que te da mil vueltas en conocimiento teórico, práctico, y su 
antideslizante es genial, no como el tuyo: en este momento te 
arrepientes de haberte comprado el mas barato de la tienda. Si, ese 
del color no-identificable, fino fino fino fino, y que por los bordes le 
asoman unos hilos ya.  
 
Tratas de esconderlo pero es tarde, ya lo ha visto y ya sabe que eres 
un Loser Yogi. A no ser que tengas una práctica magnífica y unos 
recursos teóricos alucinantes y que tu antideslizante se vea como el de 
un Puro Yogi que no le importa nada de eso, se va a dar cuenta de 
que si, era el más barato de la tienda.  
Primer Round y ya estás KO. 

Te dice que lleva 5 años practicando y te das cuenta de que no 
puedes hacer nada, te sudan las manos. Se te cae el antideslizante de 
Loser Yogi mientras le dices que tu llevas menos de un año, que no es 
que seas amateur, si no que no llegas ni a ese grado. 
 
El profesor dice que podeis pasar ya, tu recoges el antideslizante 
como puedes, y ella entra con su figura de Yogini casi sin apoyar los 
pies en el suelo.  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KO en el primer asalto, solo esperas que no se ponga detrás de ti en 
la clase y se mofe de tus Asanas, así que corres al fondo de la sala y te 
escondes como Sivananda en su cueva de Los Himalayas. 
 
Al final de la clase te dejas ver, te sabes Loser Yogi pero no tonto, así 
que le dices un «ciao» como el que no quiere la cosa, quitándole 
importancia pero dejándolo presente. Vas al vestuario y ahí ya es 
cuando lloras pensando…. 
¿¿QUE PUEDO HACER YO PARA NO SER TAN LOSER YOGI?? 

Ligando en la clase de Yoga: 
Mejorando teoría y práctica para impresionar 
¿Acaso quieres aprender algo de teoría de Yoga para algo que no sea 
ligar? 
Por supuesto que no, el objetivo principal es claro, sabes donde está y 
vas a por el.  

Pero te preguntas algo: ¿Por dónde empiezo para saber algo más de 
Yoga y asombrar a «ella» que aún ni te ha dicho ni su nombre?. Así 
que te vas a Google, que es más fiable que tu profesor y empiezas a 
investigar.  
Comienzas escribiendo Yoga en el buscador, como si no hubiese 
millones de entradas y te fueran a saltar los resultados de los libros a la 
cara. Te das cuenta de que no solo eres Loser Yogi sino que también 
te hace falta un curso de Cómo buscar en Google. 
Finalmente y después de un buen rato das con un listado. 
Eso es! Justo lo que necesitaba! Esto! Lo encontré! 

CallateyhazYoga.com  30



 

Cómo mejorar tu conocimiento de teoría 
del Yoga (¡para ligar, claro!) 

El primer libro que aparece en ese listado es «El árbol del Yoga» de un 
tal maestro Iyengar. Un libro del que curiosamente hemos hablado en 
esta Web y que trata gran parte de la teoría del Yoga con una sencillez 
que solo está disponible para los grandes maestros. Lo pones en la 
cesta de la compra de Amazon sin dudarlo un momento. 
 
Justo Amazon te sugiere un libro del mismo autor «Luz sobre el 
Yoga» eso es lo que tu quieres LUZ porque estás en la oscuridad del 
fondo de la sala de Yoga. Por lo que dicen no solo habla el libro de 
toda la teoría clásica del Yoga si no que hay una parte práctica más 
amplia que en ningún otro libro, con años de series de práctica y los 
beneficios de las posturas. Con este libro vas a triunfar seguro. Lo 
añades a la cesta, no lo piensas más. 
 
Sigues mirando, te quieres hacer un Pro rápidamente y tienes ansia 
por conquistar el corazón de esa bella Yogini. Y el tan amable Amazon 
te sugiere un libro de teoría más«Meditación y mantras» de un tipo 
llamado swiu visgja devkaksjj, al menos eso es lo que lees tú aunque 
en realidad es el Gran Swami Vishnu Devananda.  
 
En el libro pone que habla de mantras, de meditación y que además 
de todo eso también  tiene un comentario a los Yoga sutras de 
Patanjali. Tu no sabes muy bien pero todo eso te suena, así que 
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aunque tu tarjeta de crédito flojee este mes, tu te vas a hacer un Super 
Yogui Sí o Sí. 

Bien, vas bien, la teoría la tienes cubierta, ahora necesitas algo de 
práctica y a ponerte al lío. 

Cómo mejorar tu conocimiento de Práctica 
del Yoga (…sí, como antes, para ligar!) 

Sigues en Internet y encuentras una Web llamada CallateyhazYoga, 
justo lo que tu quieres, tienes que ponerte a practicar YA porque lo 
que si que no eres es tonto y sabes que si no practicas, la teoría se 
diluye rapidamente.  

Casualmente tiene una Guia para Aprender a Practicar Yoga en Casa, 
madre mía, no puedes estar más contento y ademas tienen un curso 
de Yoga online que va a empezar dentro de nada, genial, genial, 
parece que todo se ha puesto de tu parte, ya te ves hablando con tu 
amada Yogini, cada vez estás más cerca de poder hablar mas de tres 
palabras con ella, lo ves, lo vives! Con lo que te apuntas a la 
newsletter de CallateyhazYoga, te descargas La Guía y descubres 
muchísimos consejos que te ayudan a saber cómo, cuándo y que 
practicar.  
 
Justo te aclara aquello en lo que tenías dudas para ponerte a hacer 
algo en casa porque estabas más perdido que el primer día de tu 
clase de Yoga. 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Recuerdas que has comprado hace un momento «Luz sobre el Yoga» 
del maestro Iyengar y te sientes triunfal porque sabes que con La 
Guía, el Curso de Yoga para potenciar tu práctica incluso más que en 
clase y los libros, vas a conseguirlo! Así lo sientes! 

¡Los primeros resultados! 

Una semana entera Practicando a diario. No ha sido mucho, tan solo 
una horita, pero ya lo notas. 
  
Además de sentir tu cuerpo mucho más ligero y activo, te notas 
mucho más Yogi, eres otro. Te has estado leyendo con esmero «El 
árbol del Yoga» y «Meditación y Mantras» y ya te ves capaz de 
mantener una conversación con tu profe, de igual a igual. Eso es, al 
menos que no falte la moral, tu «parriba», siempre. 
 
Y notas que se acerca, como la semana pasada: 
tu en el rellano, ella se pone cerquita de ti (y de otras 25 personas) y 
tu, con los ojos entornados y un Tadasana perfecto, comienzas a 
mascullar unas frases en Sánscrito… 

Todos los enlaces a los libros, la guía de Yoga y 
el curso, puedes verlos pinchando aquí
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ESPERO QUE ME SIGAS ACOMPAÑANDO 
EN ESTE HUMILDE VIAJE DE YOGA 

¡Hasta el próximo número!



CallateyhazYoga.com  35


