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COMPLEJO ARTICULAR - columna cervical

MODULO 3

COMPLEJO ARTICULAR COLUMNA
CERVICAL

INTRODUCCION

La columna cervical constituye el segmento superior del eje vertebral y sirve de sostén y movilidad
para la cabeza, asi como de via de comunicacién entre el cerebro y el resto del cuerpo. En el
contexto del yoga terapéutico, esta region representa el punto de equilibrio entre la estabilidad y
la libertad, donde la conciencia, la mirada y la respiracidn se integran.

ANATOMIA FUNCIONAL Y BIOMECANICA

La columna cervical estd compuesta por siete vértebras (C1-C7). Las dos primeras, atlas (C1) y axis
(C2), poseen una morfologia especial que permite los amplios movimientos de la cabeza. El atlas
carece de cuerpo vertebral y se articula con los condilos occipitales, mientras que el axis presenta
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la apdfisis odontoides o 'diente’, que actla como pivote para la rotacidn. Las vértebras cervicales
C3-C7 presentan cuerpos pequeiios y apofisis articulares orientadas en un plano oblicuo,
favoreciendo la flexidn, extension e inclinacion lateral.

El complejo articular cervical incluye las articulaciones atlanto-occipital, atlanto-axoidea y las
intervertebrales, ademas de las uncovertebrales (de Luschka), que guian el movimiento y limitan la
traslacion lateral excesiva. Esta region combina movilidad fina y control postural, siendo una zona
especialmente vulnerable a las tensiones acumuladas.

CURVATURA CERVICAL

La columna cervical presenta una curvatura fisiolégica cdncava hacia atrds denominada lordosis
cervical. Esta curvatura permite amortiguar impactos y mantener el equilibrio del craneo sobre el
tronco. Una pérdida o inversion de la lordosis (rectificacion cervical) suele asociarse a posturas
sostenidas de flexion, como el uso prolongado de pantallas o dispositivos mdviles, generando
sobrecarga muscular.

LIGAMENTOS Y ESTRUCTURAS DE SOSTEN

Los ligamentos cervicales proporcionan estabilidad y proteccidn a las estructuras neurovasculares.
Entre los mas importantes se encuentran:

- Ligamento longitudinal anterior y posterior: estabilizan la columna en flexién y extensidn.
- Ligamento amarillo (flavum): une las ldminas vertebrales y facilita la elasticidad cervical.

- Ligamento nucal: actia como punto de insercién muscular y soporte de la cabeza.

- Ligamentos alares y del dpice del diente: estabilizan la unién atlanto-axoidea.

MUSCULOS DE LA REGION CERVICAL

Los musculos cervicales cumplen funciones de soporte, orientacion del craneo y movilidad. Se
agrupan funcionalmente en tres planos:

Profundos (intrinsecos):

- Multifidos y rotadores cervicales: estabilizan cada segmento vertebral.
- Largo del cuello y largo de la cabeza: controlan la flexion y estabilidad anterior.
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- Interespinosos e intertransversos cervicales: ajustan movimientos finos.

Intermedios:

- Escalenos (anterior, medio y posterior): participan en la inspiracion y flexion lateral.
- Elevador de la escdpula: eleva y rota la escapula, influye en la tensién cervical.

Superficiales:

- Esternocleidomastoideo: flexiona, rota y estabiliza la cabeza.
- Trapecio superior: eleva el hombro y extiende el cuello.
- Platisma: musculo superficial que refleja la expresion emocional y la tension facial.

BIOMECANICA Y MOVIMIENTOS

La columna cervical es la regién mas movil de la columna vertebral. Sus movimientos principales
incluyen:

- Flexién: alrededor de 45-50°.

- Extensién: hasta 60-70°.

- Inclinacién lateral: 35-45°.

- Rotacién: hasta 80-90°, principalmente en la articulacion atlanto-axoidea.

La movilidad excesiva o la rigidez segmentaria alteran el equilibrio global de la posturay la
coordinacion oculocervical.

PATRONES DISFUNCIONALES Y PATOLOGIAS FRECUENTES

- Rectificacidn cervical: pérdida de la lordosis fisioldgica.

- Hipertonia de trapecios y esternocleidomastoideos.

- Sindrome cruzado superior: tensidn anterior (pectorales) y debilidad posterior (romboides y
serratos).

- Cervicalgias posturales y cefaleas tensionales.

- Artrosis cervical y pinzamientos nerviosos (radiculopatias).

- Mareos o vértigos de origen cervical (sindrome cervicogénico).
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APLICACION TERAPEUTICA DEL YOGA EN COLUMNA CERVICAL

El abordaje terapéutico del yoga busca restaurar el equilibrio entre estabilidad y movilidad, liberar
la tensidon acumulada y favorecer la conciencia postural del cuello y los hombros.

Fase inicial (dolor o rigidez):

- Posturas restaurativas con soporte bajo la cabeza y cuello.
- Movilizaciones suaves (flexidn, extensidn y rotacién controlada).
- Respiracién diafragmatica con enfoque en liberar la base del craneo.

Fase intermedia (movilidad y control):

- Ejercicios de fortalecimiento profundo (ligeras resistencias con las manos o banda elastica).

- Coordinacidon hombro-cuello (gomukhasana brazos, garudasana brazos).

- Practicas de conciencia oculocervical (movimientos suaves de ojos y cabeza sincronizados con la
respiracion).

Fase funcional (integracion y equilibrio):

- Posturas de pie con alineacidn cervical (tadasana, virabhadrasana Il).
- Pranayamas con énfasis en alargar el cuello y liberar la mandibula.

HERRAMIENTAS Y ESTRATEGIAS TERAPEUTICAS

- Uso de soportes bajo la cabeza y cervicales en posturas restaurativas.

- Ejercicios miofasciales con pelotas en trapecios y base del craneo.

- Trabajo respiratorio dirigido al espacio posterior del cuello.

- Integracién del movimiento de la mirada para reorganizar reflejos posturales.

INTEGRACION MENTE-CUERPO Y SISTEMA NERVIOSO

La regidn cervical mantiene una conexién directa con el sistema nervioso auténomo y la gestién
del estrés. La rigidez en el cuello suele reflejar tension emocional, vigilancia o carga mental. El
trabajo terapéutico en esta zona busca restablecer la conexién entre cuerpo y mente a través de la
respiraciéon consciente.
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En yoga terapéutico se propone:

- Exhalaciones prolongadas para inducir relajacién.

- Movimientos lentos y coordinados con la respiracion.

- Visualizacidn de ligereza y espacio en la base del craneo.

- Posturas que transmitan estabilidad y confianza (balasana, supta baddha konasana).

La conciencia cervical es la puerta hacia la claridad mental y la integracidn del eje cuerpo-mente.
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