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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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- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
Trabajo de apertura de pies 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Los pies: la inteligencia fina del Yoga 

Cuando comenzamos con nuestra práctica de Yoga nos insisten mucho 

en los pies, son la base de las posturas y evidentemente que le damos 

importancia.  

No obstante, a medida que vamos avanzando en los diferentes grupos 

de Asanas y vamos teniendo más práctica, se nos despierta una 

inteligencia mayor en el ajuste de los pies. Si antes era importante, 

ahora son la clave de Asanas en las que ni siquiera se apoyan los pies 

en el suelo. 
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Hay que tener en cuenta su apertura, su trabajo fino de apoyo en el 

suelo, la dirección de la piel, el reparto de pesos e incluso la 

orientación y camino que le da a las demás estructuras. 

Pronto nos daremos cuenta de que una consciencia trabajada en los 

pies ensambla y conecta la consciencia y el trabajo de piernas y 

cintura escapular en posturas invertidas o que le da el impulso 

necesario a los costados y columna en las flexiones hacia delante.  

Poco a poco vemos que el pie no es un mero apoyo, sino el pilar 

fundamental de todo nuestro Yoga. 

 
Os dejo un vídeo más abajo en el que vemos en detalle cómo abrir los 

dedos de los pies cuando practicamos y algunos trucos para ir 

despertando la piel, la musculatura y en definitiva todo el armazón del 

que se componen los pies. 
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Los pies y su relación con la columna 

La conexión de los pies y la columna lumbar es un punto a favor de 

querer abrirlos e insistir en hacerlo. Lo vemos con detalle en el Curso 

de Yoga en el Monográfico que dedicamos a la columna lumbar con 

una clase de más de 2 horas. 

 
Por un lado tenemos la relación de la fascia del pie con la fascia 

lumbar que se da gracias al mecanismo de las cadenas musculares y 

con las fascias. 

Así, se nos dice que la fascia del pie derecho esta relacionado con la 

fascia lumbar izquierda y lo contrario en el otro lado. Además tenemos 

todo el sistema neurológico que va desde las 5 vértebras lumbares y 

baja por las piernas hasta llegar a los pies. 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Esa conexión neurológica lumbar-pies/pies-lumbar se beneficiará de 

nuestra apertura en la estructura de estos ya que, ponemos a trabajar 

a esa neurología despertando nuestra a veces colapsada y dormida 

zona baja de la espalda, con lo que es buena idea. 

Pincha aquí para ver el vídeo  

Beneficios de abrir la estructura y los dedos de los pies 

• El trabajo de apertura tonifica pies y piernas 

• Mejora los dolores en la parte baja de la espalda 

• Da gran seguridad al hacer posturas de los diferentes grupos de 

Asanas 

• Mejora la manera en como caminamos y por ello la salud de 

nuestras caderas y cuello 
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- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
Conectando con nuestro interior 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Una isla de libertad 

A veces simplemente necesitamos conexión. Necesitamos vacaciones, 

días libres, tomarnos una temporada en una isla de libertad. Ser 

nosotros. Tener tiempo para observarnos, querernos, mimarnos. 

Abrazarnos. Para volver a la esencia, lo íntimo, lo profundo. 

Estamos tan conectados al día a día que necesitamos decir que 

queremos desconectar. Está bien, como concepto es lógico que lo 

digamos así. Para mi está claro que lo que necesitamos es conectar, 

porque en el día a día estamos precisamente desconectados. 
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Necesitamos conectar con el ser interior, que de tanto ir de acá para 

allá nos hace alejarnos de nuestra esencia. Necesitamos conectarnos 

con la escucha interior, que tanto ruido en la ciudad nos tapa la 

verdadera vibración del sonido íntimo.  

Necesitamos conectar y vernos por dentro, eso es lo que recarga 

nuestra energía, la observación profunda, el descanso en el regazo de 

lo que en Budismo llaman la naturaleza de la mente. 

¿Dónde está la naturaleza de la mente? 

Solo las olas del mar, el rumor del río, el sonido de las hojas o el 

silencio vibratorio de un bosque frondoso. Quizá el sol penetrando en 

cada poro de nuestra piel en la piscina, o el compartir con amigos sin 

mirar el reloj, concentrados en ese momento de conexión humana, 

natural y sincera. 

El tacto de la arena en nuestros pies…el relax de un balcón aireado 

una noche de verano…todo momentos de conexión interior. 

Si, ya sé, decimos desconectar como concepto. Pero tener claro que 

lo que reclamamos es conectarnos con nosotros mismos, que lo que 

necesitamos es escucharnos y sentirnos, nos hace más fácil ver qué es 

lo que nos puede faltar en un momento dado de estrés de trabajo, 

niños, familia, compromisos. 
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Y este darnos cuenta, a su vez nos va a dar claridad a la hora de elegir 

las actividades para nuestro día a día, nuestro ocio de fin de semana y 

hasta nuestras ‘actividades extraescolares’. 

Nos solemos poner más. Más trabajo, más estudio, fechas, fiestas…lo 

necesitamos, eso está claro. Siempre queremos mejorar y formarnos 

más, ver a más gente, ser más productivos. Eso está bien. Cómo no va 

a estarlo.  

Pero tenemos que intentar ver cuales de esas cosas nos están 

quitando paz, nos están quitando conexión interior. Y así elegir las 

cosas que más nos aporten en calidad de relaciones humanas, 

formación y productividad en el trabajo.  
Desde luego que muchas veces menos es más y el minimalismo nos 

ayuda en todos los sentidos. Minimalismo vital… 

Minimalismo Vital 

A menudo esos momentos de conexión en vacaciones nos dan la 

libertad necesaria que aclara nuestras ideas. Nos da foco. Nos ponen 

en perspectiva. Nos da luz y claridad y podemos ser más resolutivos 

con asuntos que no terminábamos de ver claros. A veces también nos 

cargan de energía par comenzar esa actividad que tanto hacía que 

tenemos ganas de comenzar. Esa que la voz interior quiere hacer para 

nutrirse aún más. 
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Una noche miras las estrellas, sopla el viento y la intimidad con la 

naturaleza de la mente se hace tan potente en un instante que la 

realidad cambia.  

El sol brilla tan fuerte y las olas rugen con tanta intensidad que lo 

íntimo se estremece al encontrarse consigo mismo y nos enfoca de tal 

manera que somos imparables y bellos. El paseo se hace tan largo que 

la mente se relaja y llega esa idea clara sobre lo que debemos hacer 

con nuestra Vida con mayúsculas. 

A veces nos podrá la nostalgia…recuerdos…sensaciones pasadas…

pero es un signo claro de conexión, de una profunda conexión. No 

está mal revisar lo pasado, quizá nos aporta luz para hacer o no hacer, 

para parar o seguir. Para tomar la decisión correcta. Pero tras esos 

momentos, tendremos de nuevo una total conexión y claridad. 

Conexión, debemos buscar la manera de hacer más conexión. 

Donde la magia aparece 

El Yoga y la meditación nos devuelven rápidamente a esa conexión 

interior. El Buda quería encontrar el Ser Íntimo, la esencia. Allá donde 

todo es claro y bello. Allá donde nos encontramos con nosotros 

mismos y vemos la realidad tal como es. 
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Un alta vibración en lo que hacemos, buscar compartir tanto como 

comparten con nosotros y dotar de amor a nuestras relaciones creo 

que nos hace más humanos, más normales y por ello más 

trascendentes.  

La espiritualidad se encuentra en un Asana tanto como en una caricia, 

en una hora de meditación como en una sonrisa. 

Si aprendemos a simplemente escuchar y sonreír tenemos el mundo 

ganado, nuestra vida se transforma y lo que hay a nuestro alrededor 

mejora. 

Es necesario encontrar la manera de seguir conectados. Enfocados. 

Vibrantes y vivos. Graba las sensaciones positivas que te rodean en las 

vacaciones, aliméntalas, poténcialas.  

Y cuando en algún momento te veas falto de foco, presa de la 

desconexión, vuelve a esa isla de libertad interior, búscala en lo 

profundo y saboréala de nuevo. Sentirás la naturaleza de la mente y la 

paz más alta. 

Eso será tu guía, tu dirección y tu sentido.  
Donde la magia de la existencia aparece. 
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- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
Aumentando flexibilidad, potencia y 

fuerza con 25 Asanas 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
 
El Yogi y la Yogini quieren un cuerpo flexible, pero fuerte y potente a 

la vez. Un cuerpo ágil con el que hacer movimientos fluidos y con una 

estructura resistente que nos de sostén para los años venideros. 

Hoy hacemos una práctica intensa focalizada en estos pilares: la 

potencia, la fuerza, la flexibilidad. 
 
A lo largo de la secuencia iremos tocando estos tres factores desde lo 

más básico para que podamos avanzar de una manera natural y 

vayamos integrando unos movimientos, de manera que los otros 

resulten fáciles y agradables de ejecutar. 
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Las piernas, las caderas, la cintura escapular hoy tienen trabajo que 

hacer manteniendo una menta en calma, serena y con el sabor de 

Savasana siempre presente para que la fuerza muscular no invite a la 

rigidez sino a los espacios articulares. 

Os dejo con la Gran Marta, mi persona favorita del mundo y gran 
Yogini sin la que callateyhazyoga no sería lo mismo. 
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Secuencia de la mes  
Flexibilidad, potencia y fuerza 

“Si eres alumno del Curso puedes ir directamente al vídeo de la 

lección y explicaciones detalladas pinchando aquí” 

Virasana 
Hacemos Virasana o Svastikasana para hacer nuestros Om y nuestras 

invocaciones. 
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Virabhadrasana I, preparativa 
Comenzamos a abrir las ingles frontales, el psoas, con esta magnífica 

preparativa. Avanzada la clase profundizaremos en este concepto en la 

pierna de atrás de Eka Pada Rajakapotasana que nos ayudara en 

Sarvangasana de manera muy eficaz. 

 

Parivrtta Parsvakonasana abierto  
Giramos desde la posición anterior dándole movilidad a la columna 

como un Parivrtta Parsvakonasana abierto. Fíjate como el brazo y la 

mano se asemejan a Garudasana. Hay que bajar bien las escápulas y 

abrir el pecho movilizando desde la columna lumbar y mantener la 

pierna de delante en la vertical.
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Un trabajo profundo de caderas 
Esta acción se parece a varias posturas. Lo vamos a tomar 

simplemente como un trabajo profundo de caderas e ingles. 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Supta Padangusthasana I 
Con el cinturón en el talón entramos en Supta Padangusthasana I. La 

reina de las posturas que dan flexibilidad los famosísimos 

isquiotibiales. 
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Supta Padangusthasana II 
Desde la postura anterior giramos la pierna hacia fuera y la volcamos 

sin que se no se eleve o perturbe la pierna de abajo. Fíjate como 

Marta ajusta el pie de abajo de manera precisa. La mente, como 

siempre, en lo que no se mueve, que el cerebro ya se encarga de lo 

que se mueve como es la pierna de arriba! 
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Eka Pada Rajakapoptasana 
La pierna de delante de esta postura, con el material que necesitemos 

para que el trabajo llegue e a la cadera  y podamos mantener las 

caderas alineadas. Hablamos con más detalle en esta entrada 

dedicada al Yoga para las caderas con este Rajakapotasana con 

soportes. 
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Gomukhasana piernas 
Ahora que hemos soltado las caderas un poquito, nos atrevemos con 

Gomukhasana poniendo un soporte bajo las nalgas y haciendo 

algunas variantes desde aquí. 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Parsva Gomukhasana 
Giramos desde la acción de Gomukhasana proponiendo alternativas 

como os comentaba antes. No es muy Ortodoxo esto, pero nos sirve 

bien para movilizar y buscar la flexibilidad en las a veces tan duras 

caderas que tenemos algunos. Nos damos cuenta en acciones como 

esta de que sí, lo que dicen es cierto, las torsiones empiezan en las 

caderas! 
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Garudasana en Gomukhasana 
Hacemos el gesto de los brazos de Garudasana en Gomukhasana. 

Como queremos estar un rato dandole forma a las caderas, 

aprovechamos para hacer de todo!  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Gomukhasana final 
Finalmente completamos la postura con sus brazos de verdad después 

de darle muchas vueltas, jeje. 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Adho Mukha Svanasana 
Vamos a notar una ligereza especial al hacer Adho Mukha Svanasana 

después del trabajo de caderas que hemos hecho, ya verás que bien 

se siente. 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Pincha Mayurasana preparativa 
La potencia hace su aparición en Pincha Mayurasana. Desde los 

omoplatos compactos de la postura anterior, podemos ejecutar Pincha 

dandole la dirección a la piel desde las axilas hasta las muñecas y 

subiendo muy bien las nalgas. 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Uttanasana 
Podemos descansar un poco con este Uttanasana…auqnue no mucho 

que vamos a movilizar y girar dentro de un momento.  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Parivrtta Uttanasana  
Giramos desde Uttanasana. 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Eka Pada Rajakapotasana pierna de atrás 
Esta acción es similar a más de una postura pero ya que antes nos 

basabamos en Rajakapotasana, quiero verla como su pierna de atrás. 

Primero la hacemos en el suelo llevando la pelvis hacia abajo y hacia 

delante potenciando el estiramiento de psoas como al principio. 

Luego podemos subir para profundizar en la acción del cuádriceps. 

Nos va a ayudar mucho cada acción para las siguientes Asanas. 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Setu Bandha Sarvangasana 
Con la apertura del as ingles frontales de la postura previa podemos 

hacer un gran Setu Bandha Sarvangasana que nos da mucha, 

muchísima energía. 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Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana 
Estiramos uuna pierna con la flexibilidad ganada en el Supta 

Padangusthasana I del principio de la secuencia. Dale la forma al pie 

como se la está dando Marta y la dirección a la piel dela cara interna 

de la pierna que sube.  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Bharadvajasana  
Vanos a girar un poco con Bharadvajasana. Mira como van los pies en 

esta torsión tan agradable. Así descongestionamos y movemos un 

poco la columna antes y después de Sarvangasana y Halasana. 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Sarvangasana 
Terminamos la secuencia de Yoga de esta semana con Sarvangasana. 

Nos ponemos soporte bajo los hombros para que el cuello tenga sitio 

para moverse. Este Sarvangasana con soportes lo hablamos con 

mucho detalle en la clase 45 del Curso de Yoga. Sarvangasana nos da 

mucha potencia y resistencia, da energía y aporta mucha claridad 

mental. 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Halasana 
Hemos separado la spiernas para hacer Halasana de una manera 

cómodsa aunque no sacrificamos el ajuste de la cintura escapular y la 

dirección de las nalgas. Mira que costado tan largos tiene Marta en 

este gran Asana. 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Bharadvajasana  
Como os anunciaba antes, repetimos Bharadvajasana antes de nuestro 

Savasana final. 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Savasana 
Lo hacemos con una silla bajo las tibias después de esta clase de Yoga 

nos damos un buen descanso interno y externo. La silla y su soporte 

en las piernas nos darán un profundo y agradable descanso. 

 

Conclusiones finales 

Una práctica que nos da potencia, flexibilidad, fuerza y resistencia. 

Quizá requiere un poquito más de práctica que en secuencias 

anteriores pero estoy seguro de que siguiendo las indicaciones la 

podrás seguir de una manera fluida. 
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ESPERO QUE ME SIGAS ACOMPAÑANDO 
EN ESTE HUMILDE VIAJE DE YOGA 

¡Hasta el próximo número!



CallateyhazYoga.com  43


