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RESUMEN

El objetivo principal del estudio fue conocer el nivel de ansiedad de las alumnas del
Colegio Santa Ursula antes y después de los dos meses de haber practicado la Gimnasia
Psicofisica Yoga mediante un estudio correlacional, disefio preexperimental con preprueba
posprueba y grupo control, de corte longitudinal. De esta manera, en un futuro, se podra
profundizar mas en el tema y realizar otras investigaciones teniendo como base la
informacidn aqui descrita y motivar a los colegios a introducir la practica de la Gimnasia
Psicofisica Yoga como parte de la curricula. La muestra estuvo constituida por el 14.4%
(54 alumnas) del 100% de la poblacion estudiantil de dicha institucion (375 alumnas). Esta
muestra estuvo formada por dos aulas del 5to afio de educacién secundaria, el grupo
experimental de 28 alumnas y otro de control de 26 alumnas, un total de 54 estudiantes. A
ambos grupos, experimental y control, se les aplicé un test de entrada y uno de salida para
conocer sus niveles de ansiedad. La técnica de procesamiento y analisis de datos que se
utiliz6 para la comparacion de los datos obtenidos fueron estadistica descriptiva media y
desviacion tipica o estandar y estadistica inferencial: prueba de Wilcoxon y prueba U de
Mann Whitney. El nivel de analisis fue al 0.05 con los respectivos grados de libertad. El
procesamiento fue hecho con el programa estadistico del SPSS. Los resultados encontrados
mostraron que del 100% del grupo experimental (28 alumnas); 85.71% (24 alumnas)
bajaron los niveles de ansiedad. Asimismo se encontré al final del estudio, en el grupo
control es decir que no practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga durante los dos meses del
estudio, que ninguna bajoé los niveles de ansiedad. Finalmente se compararon los niveles de
ansiedad entre las alumnas que practicaron y que no practicaron la Gimnasia Psicofisica
Yoga y se encontraron diferencias significativas a favor de las que practicaron la Gimnasia

Psicofisica Yoga. Se concluyé que la practica de la Gimnasia Psicofisica Yoga influencia



de manera positiva en los niveles de ansiedad de las estudiantes del 5to afio de educacién
secundaria.

Palabras Claves: Gimnasia Psicofisica Yoga, Nivel de Ansiedad.



ABSTRACT

The main objective of this study was to ascertain the level of anxiety in schoolgirls
at Santa Ursula School, both before and after two months of practicing Psychophysical
Yoga, using a longitudinal, correlational, pre-experimental analysis with pretest posttest
and control group. This will allow in the future to perform other studies based on the
information obtained and thus motivate schools to include Psychophysical Yoga as part of
their programs. The sample was comprised of 14.4% (54 students) of the total student
population st the institution (375 students) and was taken from two classrooms of the 11th
year; The experimental group formes by 28 students and a control group of 26 students.
Both groups were subjected to an entry test and a two-month test to find out their anxiety
levels. For data processing and analysis, mean and standard deviation descriptive and
inferential statistics were used: Wilcoxon non-parametric and Mann-Whitney U-tests were
used. The level of significance was set at p<0.05 with respective freedom levels. Data wss
analyzed with SPSS software. The results showed that 85.71% (24 students) in the
experimental group and 0 % (no students) in the control group lowered their anxiety levels.
Anxiety levels on both groups were compared and found to be significantly lower in the
experimental group. In conclusion, Psychophysical Yoga was found to positively
influence anxiety levels in 11th-year students at Santa Ursula School.

Key Words: Psychophysical Gymnastics Yoga, anxiety level.
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INTRODUCCION

La tesis presentada trata de un estudio que se realizé a estudiantes de un colegio
particular en la ciudad de Lima. Donde se aplicé la Gimnasia Psicofisica Yoga a un grupo
de estudiantes del 5to afio de educacidn secundaria para reducir los niveles de ansiedad.

Las manifestaciones de ansiedad durante la infancia y la adolescencia son muy
frecuentes, si bien no en todos los casos llegan a constituir un problema o trastorno. En
estas etapas del desarrollo, debido a su falta de autonomia y recursos, nifios y adolescentes
se sienten inseguros e indefensos en multiples situaciones, es l6gico esperar una alta
prevalencia de este tipo de problemas emocionales. De manera general, Padres,
Educadores y Clinicos, observamos la aparicion de crisis de ansiedad, leve a moderada, en
muchas y variadas situaciones de la vida cotidiana de nifios y adolescentes. La observacion
sistematica de estas crisis permite afirmar que en la mayoria de las ocasiones son
transitorias y que el nifio(a) recupera el equilibrio emocional casi con la misma rapidez con
que lo pierde. Aunque, en muchos casos las crisis de ansiedad son de corta duraciéon y no
muy alta intensidad, constituyen un factor de riesgo para la instauracion de un verdadero
trastorno, que llegue a afectar de manera importante a la vida de quien lo padece. En el
ambito de la educacion, los problemas de ansiedad resultan de una gran trascendencia ya
que, los niveles elevados de ansiedad, aunque no lleguen a formar parte de un cuadro
clinico, afectan gravemente al rendimiento académico de los escolares.

A lo largo de mi carrera como profesora de educacion fisica y de yoga en las
diferentes instituciones y colegios he podido percibir como algunos alumnos (as) presentan
niveles de moderado y en algunos casos hasta severo y como ésto les perjudicaba en sus

labores cotidianas y estudios.
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Por todo lo anteriormente expuesto y de esta observacion como maestra surge la
idea de aplicar la Gimnasia Psicofisica Yoga para prevenir, o bien reducir el nivel de
ansiedad en los alumnos(as) de las diferentes edades.

La misma gimnasia que aqui se utilizé también ha sido aplicada en las diferentes
escuelas de paises como Francia, Estados Unidos, Canadé, Japon y China con el objetivo
de mejorar los problemas de conducta, disciplina y concentracion de los alumnos.

El yoga ensefia al nifio a respirar correctamente, esto permite que el estudiante
tenga una mente mas ldcida y un cuerpo menos téxico por lo tanto, estaremos formando
mejores seres humanos; mas equilibrados, mas pacificos y mas disciplinados, que
contribuirdn de una manera positiva con el desarrollo mundial.

Considero gue la educacion fisica debe formar al individuo de una manera integral,
es decir debe darle importancia a todas las areas. Debe ensefiarle al alumno tanto el
expresarse y desenvolverse en el mundo como a interiorizar consigo mismo.

Mediante la Gimnasia Psicofisica Yoga, no solo se lograra reducir los niveles de
ansiedad de los alumnos sino también, mediante ella podran conocerse mejor, resolver
mejor sus problemas ya que se encontraran en un estado mental mas tranquilo, es decir en
armonia, se agitaran menos ante las situaciones nuevas que se les vayan presentando.
Comprenderan mejor el proposito de sus vidas. De esta manera ellos seran quienes
construyan sus destinos.

En el capitulo | se habla del Problema de la Investigacion, se describe la
determinacion del problema, se plantea el problema, la importancia, limitaciones,
viabilidad y objetivos.

En el capitulo 11 se desarrolla un extenso Marco Tedrico, dividido en tres partes los
antecedentes de la investigacion, las bases tedricas, en la primera parte de las bases teoricas

se describe el Yoga, en cuanto a su origen, significancia, tipos e influencia en el occidente.
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La segunda parte trata sobre la Gimnasia Psicofisica Yoga, para poder conocer qué es, la
importancia de la respiracion en Gimnasia Psicofisica Yoga, los beneficios de la Gimnasia
Psicofisica Yoga, las partes de la Gimnasia Psicofisica Yoga donde se describen las 3
series de esta gimnasia, asi como las Asanas, la relajacion y la importancia del didlogo al
final de la sesion. En la ultima parte del Marco Teorico se definen algunos términos basicos.

En el capitulo 111 esta la metodologia. Es decir las hipdtesis, las variables, la
definicion y operacionalizacién de variables, el tipo y método de investigacion, del disefio
de la investigacion, las técnicas de recoleccion de datos, los instrumentos de la
investigacion y la poblacion y muestra.

En el capitulo IV se encuentra los instrumentos de la investigacion y los resultados.
Es decir la seleccion y validacion de los instrumentos, la descripcion de otras técnicas de
recoleccion de datos, los resultados, tablas y graficos.

Finalmente estan las conclusiones y recomendaciones de la tesis.

XV



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Determinacion del Problema
El presente trabajo pretende dar a conocer los niveles de ansiedad que presentan
las estudiantes del 5to afio de educacion secundaria del colegio Santa Ursula antes y
después de haberles aplicado por un periodo de dos meses el programa de Gimnasia

Psicofisica Yoga para Escolares.

Para responder esta inquietud latente, se ha recurrido a la aplicacion del
instrumento Test EPANS (Escala de Magallanes para medir los Problemas de

Ansiedad).

A través de la aplicacion de este Test a las alumnas implicadas, se pretende
conocer los niveles de ansiedad de ambos grupos, control y experimental, antes y

después de la aplicacion del programa de Gimnasia Psicofisica Yoga para Escolares.

Lo que me motivo a realizar la presente tesis es que durante el periodo que llevo
laborando en el area de la educacion fisica, he podido observar que cada vez el
mundo esta mas agitado y esto hace que las personas incrementen sus niveles de
ansiedad. Este ritmo acelerado de vida, también est4 afectando a los estudiantes de
nivel escolar, sobre todo a aquellos que se encuentran en los Gltimos afios de
educacion secundaria, uno de los motivos es la eleccion de la carrera a seguir y la
competitividad que existe en el mundo actual. Por otra parte se sienten ansiosos por

ser los mejores de la clase o por ganar la aceptacion del grupo. Sobre todo en estas



edades es cuando comienzan a interesarse mas por la apariencia fisica, ademas se
encuentran experimentando muchos cambios de caracter fisiologico y psicoldgico. Se
sabe que uno de cada tres estudiantes en la actualidad sufre de serios problemas de
ansiedad y depresion. La exigencia del colegio, de los padres porque sean los mejores,
porque sean exitosos y competitivos en sus estudios, asi como los mismos problemas
que tienen en sus casa. Todo esto genera que la energia que ellos poseen no pueda
circular libremente, llevandolos, de esta manera, a generar ansiedad. Si la ansiedad
persiste, es muy probable que se vuelva severa y la persona se tornara agresiva. Para
que la ansiedad de estos escolares no se transforme en serios problemas de ansiedad,
es decir, cuando se llega a una graduacion excesiva y peligrosa que puede
desencadenar una neurosis llegando a desequilibrar la personalidad, considero
necesario que desde el colegio se ensefie la Gimnasia Psicofisica Yoga ya que con ella
sus participantes podran aprender ejercicios que los ayuden a relajarse y a
concentrarse con mayor facilidad en cualquier circunstancia de la vida. Asimismo se
lograra formar mejores seres humanos capaces de tomar decisiones acertadas en todo
momento. Como dicen los autores Micheline Flak y Jacques de Coulon del libro
“Nifios que Triunfan, el Yoga en la Escuela”: “En la respiracion del nifio se encuentra

el futuro del mundo™.

1.2. Formulacién del Problema: General y Especificos

1.2.1.  Problema General
e ;Como influye la practica de la Gimnasia Psicofisica Yoga en el nivel de
ansiedad en las adolescentes del quinto afio de educacion secundaria del Colegio

Santa Ursula?



1.2.2.

Problemas Especificos
¢Cual es el nivel de ansiedad al inicio del estudio del grupo experimental de las
adolescentes del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula
antes de realizar durante dos meses la gimnasia psicofisica yoga?
¢Cual es el nivel de ansiedad al inicio del estudio del grupo control de las
adolescentes del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula?
¢Cual es el nivel de ansiedad al final del estudio del grupo experimental de las
adolescentes del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula
después de haber realizado durante dos meses la gimnasia psicofisica yoga?
¢Cual es el nivel de ansiedad al final del estudio del grupo control de las

adolescentes del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula?

1.3. Objetivos: General y Especificos

1.3.1.

3.2

Objetivo General
Determinar la influencia de la préctica de la gimnasia psicofisica yoga en el
nivel de ansiedad de las adolescentes del quinto afio de educacion secundaria

del Colegio Santa Ursula.

Objetivos Especificos

Identificar el nivel de ansiedad al inicio del estudio, antes de la préctica de la
gimnasia psicofisica yoga, del grupo experimental de las adolescentes del
quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula.

Conocer el nivel de ansiedad al inicio del estudio del grupo control de las

adolescentes del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula.



1.4.

e Identificar el nivel de ansiedad al final del estudio, después de la practica de la
gimnasia psicofisica yoga, del grupo experimental de las adolescentes del
quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula.

e  Conocer el nivel de ansiedad al final del estudio del grupo control de las
adolescentes del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula.

e Comparar los niveles de ansiedad al finalizar el periodo de préctica de la
gimnasia psicofisica yoga del grupo experimental y control de las adolescentes

del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula.

Importancia y Alcances de la Investigacion

La presente tesis es importante que se realice porque al comprobarse que existe
mejora con respecto a los problemas de ansiedad en las alumnas que practican
gimnasia psicofisica yoga, se podra implementar este sistema en otras instituciones
educativas con la finalidad de reducir los problemas de ansiedad en los escolares de
este pais y de esta manera puedan obtener mejores resultados en cuanto a su
rendimiento fisico y mental.

La Gimnasia Psicofisica Yoga, se adecua a la condicion fisica de cualquier
individuo y le brinda muchos beneficios asi como un estado de quietud y paz los
cuales le ayudaran a llevar una vida mas equilibrada.

Esta Gimnasia aporta ademas de la disminucién de ansiedad, la disminuciéon de la
percepcion del dolor, mejora la capacidad de concentracion y atencion, mejora la
coordinacion, la elasticidad, los sistemas como el corazon, los pulmones, los masculos
y las articulaciones (como rodillas y hombros), disminuye la grasa corporal y aumenta
la masa muscular. También mejora el metabolismo de los azlcares y grasas, favorece

el aumento de la masa 6sea.



La persona que participa de la gimnasia con cierta regularidad, mejora su
sensacion de bienestar y la percepcion de mayor movilidad. Esta actividad fisica es la
que mas beneficios trae a la poblacién en general y es la que genera menos lesion e
incapacidad.

Asimismo esta investigacion debe ser realizada debido a que es un aporte a la
ciencia, a la educacién, al deporte, a la teoria, a la metodologia y a la curricula. A la
ciencia porque al comprobarse que la Gimnasia Psicofisica Yoga ayuda a reducir el
grado de ansiedad en los estudiantes de educacion secundaria de ese colegio, se habra
logrado hacer ciencia y otros investigadores podran, posteriormente, realizar otras
investigaciones relacionadas al tema; a la educacién fisica como alternativa para
tratar los problemas de ansiedad en los estudiantes de educacion secundaria durante
las clases de educacion fisica; al deporte porque los alumnos que practiquen
actividades de caracter competitivo, presentardn menos ansiedad en las fechas
proximas a la competencia, que los que no practiquen este programa; en la teoria
porque aportara importante informacion tanto para los profesores de aula, profesores
de educacion fisica y estudiantes universitarios de educacion fisica o ciencias del
deporte que deseen obtener informacion referente al tema de la Gimnasia Psicofisica
Yoga y ansiedad; a la metodologia porque en este estudio los profesores de educacion
fisica encontraran la forma correcta de ensefiar y corregir los ejercicios de la Gimnasia
Psicofisica Yoga y finalmente sera un aporte para la curricula debido a que la
investigadora tiene la firme intencion de que la Gimnasia Psicofisica Yoga pueda ser
insertada en la curricula escolar ya sean como una parte de la clase de educacion
fisica o dentro de las horas de clase como parte de la curricula. En la actualidad he

desarrollado programas de Gimnasia Psicofisica Yoga para nifios en edad pre-escolar,



1.5.

1.6.

kinder y primaria, teniendo éxito en la insercion de estos programas en prestigiosos

colegios.

Limitaciones de la Investigacion

e El nivel de conocimiento de las alumnas en cuanto a la gimnasia psicofisica
yoga.

e Las pocas horas de educacion fisica a la semana para llevar a cabo la
investigacion.

e Los resultados sélo podran ser generalizados a personas con las caracteristicas
de los participantes estudiados. Esta es una limitacion metodoldgica.

e En los aspectos bibliograficos, econémicos y de poblacién no se han
encontrado ningun tipo de limitaciones.

e Laautora se encontro con la limitacidn de que existen pocas investigaciones de
calidad acerca de los efectos del yoga en la escuela. Sin embargo, algunas
investigaciones encontradas sugieren que el yoga en el contexto educativo
ayuda a los estudiantes a manejar sus emociones, relajarse y tener una

sensacién de bienestar.

Viabilidad

o Tengo una relacion amical con Colegio donde se realizo la investigacion por
ser egresada del mismo.

o Debido a la relacion mencionada, puedo acceder a informaciony a la
poblacién objetivos de la investigacion.

o Cuento con el apoyo econémico de los directivos de dicha institucion para

realizar el estudio.



2.1

CAPITULO 11

MARCO TEORICO

Antecedentes de la investigacion

En una investigacion, realizada en la India, por K. Uma, H.R Nagendra, R.
Nagarathna, S. Vaidehi y R. Seethalakshmi de la Fundacién de Investigacion de Yoga
y publicada en la Revista de Investigacion de Deficiencia Mental, con el titulo: El
Enfoque Integrado del Yoga: Una Herramienta Terapeutica para Nifios con Retraso
Mental: Un Estudio Controlado de un Afio, nos menciona que fueron seleccionados
noventa nifios con retraso mental de grado leve, moderada y severa de cuatro escuelas
especiales en Bangalore, India. De los cuales, cuarenta y cinco nifios fueron sometidos
a la formacion de yoga por un afio académico (5 horas en cada semana) con un
conjunto integrado de practicas de yoga, incluyendo ejercicios de respiracion,
ejercicios estiramiento, y meditacion. Ellos fueron comparados antes y después del
entrenamiento del yoga con un grupo control de 45 nifios con retraso mental de la
misma edad cronoldgica, sexo, coeficiente intelectual, estado socioecondémico y
antecedentes socio ambiental, quienes no fueron expuestos a la formacion de yoga,
pero que continuaron con su rutina escolar habitual durante ese periodo. Este estudio
encontré que hubo una mejora muy significativa en los parametros de adaptacion
social y de coeficiente intelectual en el grupo que practicaron yoga durante ese afio en
comparacion con el grupo de control. Esta investigacion llego a la conclusion que el
yoga utilizado como una herramienta terapéutica es eficaz en el tratamiento de los
nifios con retraso mental.

Otra investigacion realizada en Bangalore, India por S. Telles, R. Nagarathna, HR

Nagendra y T. Desirayu sobre los Cambios Fisiologicos en Profesores de Deportes



después de 3 Meses de Entrenar Yoga, nos dice que el objetivo del estudio fue
determinar si el entrenamiento del yoga durante 3 meses podria causar cambios
fisiolégicos en 40 profesores de educacion fisica del sexo masculino al igual que en
otro estudio se habia comprobado ya estos cambios fisioldgicos en sujetos saludables
normales. Estos 40 profesores asistieron al Campo de la Fundacién de Investigacion
Vivekananda Kendra Yoga en Bangalore, India, para recibir entrenamiento para
ensefar yoga en los colegios. El entrenamiento de yoga consistié en practicar las
diferentes asanas (posturas fisicas) y Pranayamas (control voluntario de la
respiracion), meditacion, sesiones devocionales y conferencias sobre la teoria 'y
filosofia del yoga. Ademas se puso especial énfasis al enfoque total del yoga para
lograr la mejora de la vista, la voz, el aumento de la resistencia fisica, la memoria, la
creatividad, el control emocional, coeficiente intelectual, desarrollo espiritual y de la
personalidad. Se les dio a los sujetos 2 dias para acostumbrarse a la rutina del
campamento. El estudio, se ajustaban a la ética establecidas por el Consejo Indio de
Investigacion Médica, Nueva Delhi. En el tercer y con su consentimiento previamente
firmado se les tomaron las pruebas de los siguientes pardmetros: volumen espiratorio
forzado en 1 segundo (FEV1), capacidad vital forzada (FVC) ambos grabados usando
(Vitallograph Ltd., Reino Unido), PEER (medidor de flujo maximo de Mini Wright),
resistencia galvanica de la piel y registro stethographic de la respiracion utilizando un
poligrafo portatil de 4 canales (Lafayette, EE.UU.), ECG (Lead 1) para obtener la
frecuencia cardiaca contando sucesivos complejos QRS, utilizando un
electrocardiografo clinica (BPL, India), el peso corporal, la respiracion tiempo de
mantenimiento y BP (Registro esfigmomandmetro). Todas las evaluaciones se
repitieron dos veces en cada sujeto al inicio y dos veces al final de los 3 meses.

Ambas grabaciones fueron hechas en el mismo dia al inicio y al final. Los datos



obtenidos al final de 3 meses se compard con la tomada de inicio, utilizando t-test
emparejado (Dos colas). Este estudio se encontrd en el grupo de 40 profesores de
educacion fisica que ya tenian un promedio de 8,9 afios de entrenamiento fisico, de 3
meses de entrenamiento de yoga, que obtuvieron una mejora significativa en la salud
en general (en términos de peso corporal, reduccion de PA y mejoria en las funciones
pulmonares). También hubo evidencia de la disminucién de la activacion autbnoma y
de la relajacion psicofisiolégica (frecuencia cardiaca y la reduccién de la frecuencia
respiratoria), y una mejor estabilidad somatica (disminucion de errores en la prueba de
estabilidad). Los cambios al final de los 3 meses en palmar GSR en diferentes
direcciones (aumento / disminucion / sin cambio), dependiendo de los valores
iniciales. La investigacidn concluy6 en que la préctica de yoga puede ayudar a lograr
un equilibrio en diferentes funciones autébnomas, por lo que el funcionamiento esta
optimizado. @

En otro estudio realizado, en la Universidad de Scranton, Pensilvania, Estados
Unidos, por Debra P. Miller PT, DPT, MS, Michael D. Ross PT, DHSc, OCS Jaclyn
A. Henry, SPT, Susannah Taylor Johns, SPT, Daniel A. Peredo,SPT, Jennifer L.
Rudiman, SPT, PTA, sobre los efectos del yoga en el desarrollo general de nifios y
adolescentes, nos dice que el propdsito de este estudio fue querer proporcionar un
analisis integral de lo cognitivo, fisioldgico y de los beneficios psicosociales de yoga
en los nifios y adolescentes con un desarrollo normal. El estudio consistio en ensayos
controlados aleatorios (ECA) los cuales examinaron los efectos del yoga en los nifios
con un desarrollo normal, quienes habian obtenido previamente una puntuacion de 6 o
mas en la base de datos de evidencia de fisioterapia y que estuvieran en un rango de
edad entre 7- 19 afios. Se utilizo como criterio de exclusion a nifios menores de 7

afios o jovenes mayores de 19 afios, 0 que tuvieran alguna patologia o que se



encontraran dentro de la poblacion deportiva ni que hubieran estado en un grupo de
control de los que no hacian yoga. Veintitrés articulos fueron encontrados a través de
la base de datos. Nueve estudios obtuvieron mayor o igual a 6 en la escala de PEDro.
La media de puntuacion PEDro de articulos aceptados fue de 6,67 (Intervalo de 6 a 8).
El nimero total de sujetos incluidos en los 9 estudios revisados fueron 768 nifios y
adolescentes, 403 participantes se encontraban en grupos de yoga y 365 estaban en los
grupos de control que no hacian yoga. De los 9 articulos revisados, 1 evaluacion era
de resultados cognitivos, 2 resultados fisioldgicos, 5 resultados psicosociales y 1
evalud los tres dominios. Para la funcién cognitiva, el yoga era tan efectivo como la
actividad fisica. Para la funcién fisioldgica, la practica del yoga demostrd un aumento
significativo en el equilibrio, la extremidad superior, la velocidad del movimiento, las
presiones respiratorias y la funcion pulmonar. El yoga es tan eficaz como el ejercicio
en la disminucién de descanso, la frecuencia cardiaca y el aumento de la fuerza del
tronco y la resistencia. Para la funcion psicosocial, se observaron aumentos
significativos en el control de la ira, el afecto y hacer frente en el grupo de yoga. La
investigacion concluyé en que el yoga mejora tanto lo fisioldgico y lo psicosocial en
los nifios entre 7 y 19 afios, en comparacion con el grupo control que no practico yoga.
El yoga es tan eficaz como el ejercicio fisico para la funcién cognitiva. Los resultados
de esta revision sistematica indican que el yoga es mas beneficioso que el ejercicio
fisico en la mejora fisiologica y funcionamiento psicosocial. Se debe considerar
recomendar y promover el yoga como parte de un programa de bienestar para los
nifios y adolescentes. No se registraron estudios de yoga con efectos negativos, lo que
sugiere que es seguro y eficaz para el bienestar general de los nifios y adolescentes.
En una investigacion realizada por Endara Nieto, M. en la ciudad de Quito

Ecuador titulada el Yoga en el Aula. La autora nos menciona que la finalidad del
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estudio fue comprobar la efectividad de una corta sesion de yoga como instrumento de
transicion del aula sobre la sensacion de bienestar, relajacion y concentracion para
mejorar la predisposicion al aprendizaje en clase, de un grupo de 22 estudiantes de
tercer grado. Para esto, se revisd de manera detallada bibliografia confiable que trata
sobre el yoga, su historia y objetivo, y sus beneficios generales. De manera mas
especifica, se reviso informacion existente acerca del yoga para nifios, y del yoga
utilizado en el contexto educativo. Primeramente, la autora se encontro con la
limitacion de que existe poca investigacion de calidad acerca de los efectos del yoga
en la escuela. Sin embargo, algunas investigaciones encontradas sugieren que el yoga
en el contexto educativo ayuda a los estudiantes a manejar sus emociones, relajarse y
tener una sensacion de bienestar. Por lo tanto, también se ha tomado en cuenta
perspectivas de la psicologia positiva que sugiere haber un vinculo entre las
emociones positivas y el aprendizaje de los alumnos. Subsecuentemente, se realiz6 un
estudio piloto en el que se impartié una practica de yoga por cuatro dias, con sesiones
cortas de entre 10 a 20 min diarios. Las sesiones de yoga fueron impartidas en
momentos de transicion, cuando los estudiantes de un aula de tercer grado
reingresaban al aula principal de alguna otra aula, o del recreo. Luego de cada sesion
de yoga se aplicé entrevistas individuales a seis sujetos elegidos al azar, y al final de
la semana de la implementacion del yoga se realizaron dos sesiones de focus groups
para generalizar los resultados. Los resultados finales indican que los estudiantes de
un aula de tercer grado tienen una percepcion del yoga como algo positivo, y que les
ayuda a experimentar una sensacion de bienestar y relajacion. Si bien no se pudo
comprobar los efectos del yoga sobre la concentracion y predisposicion al aprendizaje,
este estudio sugiere que puede haber relaciones. La investigadora concluye que es

recomendable el uso del yoga en el aula como instrumento de transicion ya que es
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eficiente, viable, y tiene efectos positivos de tipo psico-emocional en los estudiantes.

*

2.2  BASES TEORICAS

2.2.1. ElYoga

2.2.1.1.  Origen del Yoga
Los origenes del Yoga se remontan a la prueba arqueoldgica mas antigua

encontrada, data aproximadamente del afio 3000 antes de Cristo, y se trata de sellos de
piedras con figuras de posiciones yoguicas pertenecientes a las civilizaciones de los
Valles del Indo y Saraswati. Las escrituras hinddes mas antiguas se encuentran entre
las mas antiguas del mundo y en ellas se hace referencia al Yoga. La cultura hindd y
en general todo el acerbo religioso-filoséfico de la India, tiene su origen en los Vedas,
textos sagrados que originalmente provienen del sanscrito. Constituye todo un acopio
de sabiduria en el campo del conocimiento del ser humano a nivel fisico, metafisico y
puramente espiritual. Segn una leyenda hindd, su aparicién en la Tierra ocurrié
cuando un pez (Mat-sya) presencié como el dios Shiva ensefiaba a su Shakti Parvati
(esposa) los ejercicios de yoga. El pez imit6 a Parvati y al practicar los ejercicios se
transformd en hombre. Este conocimiento védico se conservo de generacion en
generacion por tradicion oral, mediante la recitacion de su contenido en forma de
aforismos. Fueron recogidos por escrito, por primera vez, hace unos cinco mil afos.
Las primeras pruebas escritas se encuentran en las escrituras vedicas, de los cuatro
Vedas, particularmente en el Rig-veda y en el Atharva-veda, las cuales se remontan al

afio 2500 antes de Cristo. En occidente la parte mas conocida de los Vedas son los
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Upanisads, tratados y poemas filosoficos y misticos que exploran la naturaleza del
alma humana. Es en los Upanisads, la ultima parte de los vedas, (1500 antes de Cristo)
donde se encuentra la base de las ensefianzas yoguicas. Surge la filosofia vedanta
sobre la realidad o conciencia absoluta. Hacia el 500 antes de Cristo surgen dos
grandes poemas épicos, el Ramayana de Valmiki, y el Mahabharata de Vyasa, que
narran las 2 encarnaciones de Dios. Entre la narracion se tratan temas morales y
filosoficos. Una parte importante del Mahabharata es el Bhagavad Gita, este consta de
dieciocho capitulos, en los gque se discuten distintos aspectos del Yoga. Hacia el 500
antes de Cristo Patanjali, recopil6 todo el conocimiento existente sobre el Yoga en los
Yoga Sutras, texto basico reconocido undnimemente por todas las escuelas yoguicas.
Los Yoga Sutras son la base del Raja Yoga. El Yoga de Patanjali no es mas que un
yoga pero existen otros. Constituye lo que podriamos llamar el yoga clasico,
sistematico: un preciso conjunto de reglas practicas y de realizaciones muy
circunscritas a los principios metafisicos del Samkhya. A lo largo de los afios
numerosos autores han comentado los Yoga Sutras de Patanjali, en los cuales estan
clasificados los 8 pasos progresivos (ashtanga yoga) hacia la realizacién personal, en
el Raja Yoga, el yoga méas desarrollado en occidente. Ashtanga yoga. El ashtanga
yoga, 0 yoga de los ocho pasos incluye un conjunto de técnicas complementarias entre
si que constituyen toda la practica del yogui. Los primeros 4 pasos desarrollan
particularmente la practica "externa”, los ultimos 4 pasos la practica "interna” o0 mas
personal.

Yama: Actitudes éticas, no violencia, ahimsa; veracidad satya; honradez, asteya;

moderacion, brahmacarya; posesion justa aparigraha.

Shantosha: austeridad o disciplina, tapas; estudio o autoinvestigacion svadhyaya;

desapego 0 actuacion correcta ishvarapranidhana.
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» Asana: Posiciones fisicas.

« Pranayama: Control de la respiracion.

» Pratyahara: Abstraccion sensorial.

» Dharana: Concentracion.

» Dyana: Meditacion.

« Samadhi: Interiorizacion profunda. EI Yoga contemporaneo inicia hacia el 1900 d.C.,
numerosos maestros llegaron a occidente creandose asi el origen de las diferentes
escuelas conocidas actualmente. La cultura occidental ha desconocido la filosofia india
hasta hace poco mas de cien afios; practicamente, hasta que algunos filélogos europeos
comenzaron a estudiar el sanscrito en el siglo XI1X. ©

Evolucion del Yoga:

Afio 15.000 a 10.000 A.C.

Aparecen los primeros dibujos de posturas de Yoga en Sicilia, Italia (Europa).

Afio 3.000 A.C.

Los pueblos europeos, Mediterraneos y Alpino-mediterraneos invaden el norte de

India, llevando las primeras practicas de yoga psicofisico, estableciendo la civilizacion de

Mohenjo Daro, conocida como Dravida. La cultua dravida era mestiza y tenia 80% de

europeos (blancos), 15% de australoides (megroides) y 5% de mongoloides (amarillos). De

ese 80% de pueblos europes, 66% era mediterraneo y 33%era alpino-mediterraneo. El sur
de India seguia siendo australoide. Aparecen las figuras de Yoga, en Mohenjo Daro,
idénticas a las célticas europeas. Desarrollo del Yoga Cosmocéntrico.

Afio 1.200 a 800 A.C.

Segunda invasion europea. Los pueblos caucasicos, invaden por el norte

Afganistan, India, Pakistan e Iran. Imponen a la civilizacion mestiza dravida, y la cultura

protomediterranea, su cultura vedica. Los pueblos europeos-caucéasicos establecen el Yoga
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Filosofico-religioso. Desarrollo del Yoga Cosmocéntrico y comienzos del Yoga
Teocéntrico.
Afio 550 a 100 A.C.

Revolucion cultural del Buda, Devatta y Mahavira (indoeuropeos), contra la
autoridad de los Vedas y las leyes vedicas de los caucasicos europeos. Segunda llegada de
los europeos mediterraneos con Alejandro Magno que es rechazada. Comienzo del
materialismo. Desarrollo del Yoga Ateo, Agndstico y Panteista. Se establecen las bases
psicoldgicas del Yoga.

Afio 100 D.C. al 800 D.C.

Revolucion Hinduista, los pueblos y culturas mestizadas (mongolico-australoides
en la zona de Birmania, asma e Himalaya) europeo-australoides (en el norte de la India), y
los autraloides (en el sur de India) sometidos a los primeros. Se comienzan a revelar contra
la cultura aria o arya traida en tres oleadas por los europeos. Su proyeccidn historico-
cultural el budismo y el jainismo, ligado al poder desde épocas del rey Asoka, se derrumba.
Se desarrollan una cultura hinduista sectaria, generandose feudos religioso-culturales de

origen racial. Desarrollo del Yoga Teocéntrico (Patanjali)
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Afio 800 D.C. a 1900 D.C.

Desarrollo del Yoga Teocéntrico, de origen hinduista. La invasion del Islam aporta
un sentimiento religioso a la pluricultura india, que remarca la vision Teocéntrica de la
sociedad. Cerca de fin de siglo la cuarta invasion europea (Portugal, Francia e Inglaterra),
culmina con el dominio inglés.

Afio 1900 a 1947 D.C.

La invasion inglesa aporta un doble mensaje cultural europeo, por un lado aumenta
el sentimiento teocéntrico cristiano que influencia el Yoga de corte Teocéntrico, y por otro
lado, aporta la vision cientifica con mucha intensidad que establece las bases del Yoga
Antropocéntrico, que culminara en el desarrollo del Yoga Cientifico.

Afio 1947 a 2000 D.C.

El Yoga internacionalizado, aporta técnicas a otras disciplinas y es influenciado por
éstas. La vision cientifica del yoga antropoceéntrico, elimina la supremacia del Yoga
Teocéntrico y Cosmoceéntrico. Se desarrolla el Yoga Cientifico Occidental, se establece el
Yoga terapéutico en occidente. El yoga deportivo (India y Occidente) aparece en la década
del 60 organizado en federaciones nacionales, nacen las competencias deportivas y
campeonatos nacionales. EI Yoga Artistico en la misma data se difunde en Europa, Estados
Unidos, Uruguay, Brasil y Argentina. La sociedad occidental rechaza al Yoga Teocéntrico
hinduista y genera el yoga recreativo. Se difunde masivamente el Yoga Recreativo por
Europa, América, Australia, Sudafrica, Taiwan y Japon.

Nacen en la década del 70 el: Urban Yoga, Yoga Integral Occidental, Yoga Total, Okido
Yoga o Yoga Integral Japonés, Shiatzu Yoga, Digitoyoga, Acu Yoga, Yoga en duplas,
Aerobic Yoga, TaiChi-Yoga, Yoga con Musica, Yoga Sport. Art Yoga, Tri Yoga, Yoga
Occidental, Yoga con elementos, Yoga con aparatos, Yoga Gym o Gimnasia Yoga, Ki

Yoga, etc. ©
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2.2.1.2. El Hombre Moderno vy el Yoga

Nos podemos preguntar: ¢ Qué representa el individuo aislado, qué importancia
tiene frente a la masa? Poca cosa en apariencia. Pero la situacion no puede mejorar, el
problema no puede resolverse sino en la medida en que cada uno se constrifia a una
disciplina personal, de la que el yoga constituye, sin lugar a dudas, la forma mas practica,
la mas eficiente, la mejor adaptada a las exigencias de la vida moderna. Si queremos
cambiar el mundo, comencemos por cambiarnos a nosotros mismos. Gracias al yoga, el
civilizado puede cambiar la alegria de vivir.

El yoga le proporciona salud y longevidad mediante los asanas que devuelven la
flexibilidad a la columna vertebral, verdadero eje vital, calman sus nervios sobreexcitados,
relajan sus muasculos, vivifican sus 6rganos y sus centros nerviosos. El pranayama
(ejercicios respiratorios) proporciona oxigeno y energia a cada célula, purifica el
organismo quemando los desechos, expulsa las toxinas, en tanto que la relajaciéon le
permite preservar la integridad de su sistema nervioso, lo previene contra la neurosis y lo
libera del insomnio.

El yoga afirma que es facil mantenerse en buena salud, que basta con modificar
algunas costumbres convencionales erroneas, responsable de un nimero incalculable de
males, de miserias y de decesos prematuros. La salud es un derecho de nacimiento; es tan
natural tener buena salud como nacer: la enfermedad tiene su origen en la negligencia, la
ignorancia o la transgresion de las leyes naturales.

En el sentido yoguico del término, la enfermedad es un pecado fisico y se considera
al enfermo tan responsable de su buena salud como de sus malas acciones.

En lo que respecta la curacion de las enfermedades, es la naturaleza la que realiza el
trabajo curativo. Los ejercicios del yoga solo pueden contribuir a eliminar las impurezas y

las obstrucciones, para que la naturaleza pueda llevar a cabo su tarea como es debido.
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Las posturas del yoga y los ejercicios de respiracion y relajamiento pueden ser
practicados por cualquiera que desee mejorar su estado fisico o0 mental. No se necesita
penetrar en las etapas mas avanzadas de esta disciplina, por esto un occidental de tipo
corriente puede practicar el yoga para mejorar su estado fisico. Sin duda alguna, un
catélico puede practicar el yoga ya que no es una religion. El yogi puede tener cualquier
religion, o carecer de ella en absoluto. En este caso, generalmente él mismo forma su
relacion con la Realidad Ultima, una vez que se ha aproximado a Ella.

El objeto del yoga es la iluminacidn espiritual, los yoguis consideran el cuerpo
humano como templo del Espiritu Santo y creen que, por tanto, debe perfeccionarse lo mas
posible.

Se ha dicho que cada uno es lo que come. Esto es verdad sin duda alguna. Pero es
mas verdad todavia que uno es lo que piensa. Los pensamientos tienen mayor poder que la
comida. No los pensamientos dispersos, indefinidos y vagorosos, sino los pensamientos
dirigidos, definidos, persistentes y concretos. Naturalmente, tiene que desarrollarse la
capacidad de pensar conscientemente y dirigiendo el pensamiento a un punto u objetivo
definido.

Se puede estar sano o enfermo, triunfar o fracasar, ser dichoso o infeliz, segin sea
la forma en que se piense; porque se llega a convertirse en aquello que se piensa
constantemente. La persona que piensa en todas las cosas le van a resultar mal, esta
derrotando y condenando al fracaso su propio proposito. Se hace tan negativo, que hasta
Ilega a deleitarse sombriamente en acertar que ya €l habia profetizado su fracaso. Es dificil
convencer a una persona que el fracaso del que se queja es precisamente hechura suya y
que no es sino el resultado de su pensar negativo. El poder de la mente no es en si ni
positivo ni negativo: simplemente ES. Puede operar de ambas maneras, segin como lo

dirijamos.
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La clave y el secreto de la concentracion es el deseo. Cuando una persona desea
vehementemente algo, automaticamente se concentra sobre ello y se esfuerza por
conseguirlo. El objetivo que se propone puede ser creador, o liberador, pero también,
puede ser destructivo o esclavizante. Sin embargo, cualquiera que sea la meta propuesta, el
deseo es la fuerza propulsora que empuja al hombre a alcanzarla, y la concentracion el
escudo y la coraza con las cuales sortea los obstaculos que se le presentan en el camino.
Sin duda alguna la concentracién es un arma poderosa, pero un arma de dos filos. Puede
defenderlo a uno o herirlo, segun el uso que se haga de ella.

De aqui que en el Yoga la concentracion es algo que se practica juntamente con la
meditacion, de tal manera que el individuo aprende a valorar la importancia del desinterés
y no use destructivamente el poder de la mente que acaba de adquirir.

La meditacion al principio, se suele hacer bajo la direccion de un maestro, que fija
el objeto sobre que tiene que versar. Puede ser un concepto abstracto como el amor, la
bondad, la compasion, el perddn, o bien, puede ser una imagen concreta. Después de haber
aprendido a aquietar la mente, ésta se hace meditativa de manera natural.

El anhelo vehemente del hombre por una eterna juventud es tan antiguo como la
misma raza. Se han empleado afios y afios de investigacién y toneladas de oro en barras a
través de los siglos, en el ansia de la humanidad por hallar la forma de perpetuar la
juventud y prolongar la duracién de la vida. Los altos sacerdotes y los alquimistas de los
tiempos antiguos consagraron sus vidas, como siguen consagrandolas todavia los sabios y
bidlogos de nuestros dias, a la empresa de descubrir la misteriosa "Fuente de Juventud",
hasta ahora el secreto sigue ignorado y lo méas que hemos logrado conseguir es crear la
ilusion de la juventud por medio de implementos mecanicos, dientes falsos, cabello tefiido

y rostros "levantados" o estirados. Pero el verdadero problema sigue sin resolverse.
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Solo los yogis de la India han sido capaces de conseguir resultados concretos, en la
tarea de conservar el vigor, la juventud y la fortaleza y de vivir una larga vida. Algunos de
ellos pasan de los cien afios, sin que su apariencia les haga parecer mayores de cuarenta.
Durante muchos siglos guardaron sus practicas en el mas absoluto secreto. Pero, hoy,
algunos de sus métodos pueden ser estudiados por cualquiera que lo desee. Naturalmente,
no podemos prometernos conseguir exactamente los mismos resultados que ellos, porque
ellos consagran la mayor parte de su tiempo a sus practicas e instruccion del Yoga.
Ademas, su ambiente y estilo de vida es completamente distinto del nuestro. Pero si se
quiere esforzarse, se puede hacer maravillas, si se sigue, por lo menos parcialmente, sus
métodos excepcionales.

Cualquiera, hombre o mujer, que haya perdido su juventud, estara deseoso, sin
duda alguna, de recobrarla, pero no todos estan preparados para realizar el esfuerzo
necesario para ello. La mayor parte de las personas querrian conseguirlo sin mover ni un
dedo mefique, esperando, 0 poco menos, que se les viniese a la mano, como al toque de
una varita magica.

El Yoga es un sistema sin par para perfeccionar la fisiologia y la psicologia
humana. Todos los demas métodos, por excelentes que sean, no son tan completos y
perfectos como el Yoga. Porque el Yoga no se concentra exclusivamente en un punto
particular, sea el ejercicio, la dieta, la relajacion, el recto pensar la meditacion. Es la
sintesis de todo esto. En realidad abarca todas las fases y aspectos del crecimiento y del
desarrollo humano, tanto fisico como mental y espiritual.

La misma practica de las Asanas, por si sola, produce profundos cambios, porque
las Asanas van mucho mas lejos que el simple ejercicio fisico y afectan poderosamente
también a las actividades y el funcionamiento de la mente. La obesidad, los dolores de

cabeza, el estrefiimiento, etc., pueden ser tratados por estas posturas del Yoga con tan buen
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éxito como la tension nerviosa, el miedo, la decepcion, las alergias, el retraso mental y
hasta la locura.

La aplicacion correcta de los métodos del Yoga contribuye grandemente al
mejoramiento de la raza humana. Esta creencia no sélo se basa en los escritos de cuantos
han venido practicando el Yoga afios y afios, sino también con las experiencias personales

de los practicantes. ©

2.2.1.3. Quéesel Yoga

Segun James Hewitt, en su libro el Yoga de la Respiraciéon, de las posturas y de la
Meditacion, el yoga existe como meta final, y como sistema de técnicas y disciplinas para
alcanzar la meta final; pero no es eso solamente, sino que hay varios sistemas y varios
Yogas.

La palabra Yoga es un término que procede etimoldgicamente de raices que
significan unién, como la palabra espafiola yugo.

Un tipo cualquiera de Yoga es también un sistema de controles fisicos y psiquicos
con los que se pretende hacer que el practicante sea consciente de la base del Ser o de
cualesquiera conceptos que resulten afines. Incluso en el caso de que uno sea agnostico o
se muestre escéptico ante el concepto mistico en general, es tal la influencia de los
ejercicios corporales y las técnicas de meditacion en el bienestar psico-fisico, que miles de
personas practican Yoga sin pensar para nada en fines misticos. Lo unico que les preocupa
es el Yoga como ejercicio.

Segun el Dr. Serge Raynauld de la Ferriere, en su libro Cultura Fisica y Yudo, los
ejercicios del Yoga correctamente realizados llevan a una armonizacion del micro con el

macrocosmos, armonia del hombre con el universo, o de la parte con el todo; hasta lograr
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esa feliz unién, o coman unidad consciente, de lo individual con lo universal, efecto y

causa, como Discipulo y Maestro, hacia la vuelta del Hijo al Padre. "

2.2.1.4. Tipos de Yoga
Segun James Hewitt, en su libro el Yoga de la Respiracion, de las Posturas y de la
Meditacion, los principales Yogas indios son:
o Jnana Yoga: Union por el conocimiento.
Bhakti Yoga: Union por el amor y la devocion.
Karma Yoga: Unidn por la accion y el servicio.
Mantra Yoga: Unién por la voz y el sonido.
Yantra Yoga: Union por la vision y la forma.
Laya y Kundalini Yoga: Union por el despertar de la corriente nerviosa psiquica
latente.
Tantra Yoga: Un término general para designar las disciplinas fisiolégicas. También
es la union mediante el aprovechamiento de la energia sexual.
Hatha Yoga: Unidn por el dominio del cuerpo (especialmente de la respiracion).

Raja Yoga: Unién por el dominio de la mente. "

2.2.1.4.1. Descripcion de los Diferentes Tipos de Yoga

1. Jnana Yoga:
Es el sendero del conocimiento espiritual y de la sabiduria, adaptado al temperamento
intelectual en el que el intelecto traspasa los velos de la ignorancia que impiden al
hombre que vea su Yo Verdadero, que es distinto del ego empirico. Las disciplinas de

este sendero del intelecto bien pulido son el estudio y la meditacién. "
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2. Bhakti Yoga:
Es el Yoga del amor muy concentrado, la devocion y la adoracion en su expresion mas
refinada como amor al Unico. El hindu puede fijar esta devocion en la adoracion de
una deidad (Krishna es la mas popular) o en el principio divino encarnado en un guru.
El Bhakti Yoga es accesible para los occidentales que tienen muy desarrollado el
sentido de la devocion; otros, en cambio, se encuentran muy incomodos con algunas de
sus exageraciones. Podria decirse que es el Yoga favorito de las masas indias. Sus
disciplinas son los ritos y la entonacion de cantos de plegaria. Con frecuencia se pone
a Francisco de Asis como ejemplo de bhakti cristiano. )

3. Karma Yoga:
Es el sendero de la accion desinteresada y el servicio, sin pensar en sus frutos. Su
expresion mas elocuente es la instruccion que hizo el Sefior Krishna del joven principe
Arjuna, que figura en el Bhagavad Gita. Mahatma Gandbhi, el padre de la India
moderna, podria considerarse como un Karma Yogui.

4. Mantra Yoga:
La practica del Mantra Yoga influye en la consciencia mediante la repeticion (bien sea
en voz alta o mentalmente) de algunas silabas, palabras o frases (mantras). Una forma
de Mantra Yoga influye en la consciencia mediante la repeticion (bien sea en voz alta o
mentalmente) de algunas silabas, palabras o frases (mantras). Una forma de Mantra
Yoga es la que practican muchos occidentales en la Meditacion Trascendental que
ensefia Maharishi Mahesh Yogui. La repeticion ritmica de mantras se llama japa. Los
mantras mas apreciados son “OM” y “OM MANI PADME HUM”. ()

5. Yantra Yoga:
Del mismo modo que el Mantra Yoga influye en la consciencia mediante las

vibraciones de la voz y el sonido, el Yantra Yoga se sirve de la vista y la forma. Los
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multicolores mandalas del norte de la India y el Tibet son objeto de contemplacién
para los yoguis. La visualizacion se puede hacer con el ojo interior, del mismo modo
que se puede oir un mantra con el oido interior. Un yantra es un dibujo que tienen
poder para influir en la consciencia: puede ser una pintura real, una visualizacion
interior o el dibujo de un templo. )

Laya y Kundalini Yoga:

Combinan muchas técnicas del Hatha Yoga, en especial la suspension prolongada de la
respiracion en una postura estable, con una intensa concentracion para la meditacion,
con el fin de despertar la corriente nerviosa psiquica latente en el cuerpo, simbolizada
por una fuerza en forma de serpiente (kundalini), que esta enroscada en la base de la
espina dorsal. Se va subiendo la fuerza por la espina dorsal, pasando por diversos
centros de poder (chakras) hasta que llega al chakra que hay en la coronilla de la
cabeza, donde se pone en funcionamiento la iluminacion intuitiva (samadhi). Las
disciplinas fisioldgicas y de concentracidn son severas y este Yoga se realiza mucho
mejor con la supervision de un maestro.

Tantra Yoga:

Tantra es un término que se utiliza en general para distinguir los sistemas fisiol0gicos
de los no fisioldgicos. El tantrismo es también una forma de Yoga, que se sigue
principalmente en el norte de la India y el Tibet, en el que juegan un papel primordial
el control de las energias sexuales y la union de hombre y mujer, (yogui y yoguini)
bien sea real o como resultado de un acto de imaginacion creativa. El Tantra Yoga es
el que oculta con mas rigurosidad sus ensefianzas y técnicas. Este Yoga sexual no esta

bien visto a veces por los seguidores de algunas de las demas escuelas. "
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8. Hatha Yoga:
La palabra Hatha saca su etimologia de dos raices: ha, que significa “sol”, y tha, que
significa “luna”. Al flujo de la respiracion por la fosa nasal derecha se le llama
“respiracion solar” y al de la fosa nasal izquierda, “respiracion lunar”. La disciplina
basica del Hatha Yoga es la regulacion de la respiracion, la armonizacion de sus
corrientes positiva (solar) y negativa (lunar) o masculina y femenina. Otro significado
de la palabra Hatha es “Violento”; pero el término de Yoga Violento seria injusto para
designar la naturaleza suave y equilibrada de la mayoria de los controles del Yoga.
Es el Yoga que mas se conoce y cuya practica estd mas difundida en Occidente, asi
como el tema de la mayoria de los manuales populares del Yoga. Su caracteristica mas
conocida la constituyen las posturas y, en especial, sentarse con las piernas cruzadas y
los pies vueltos hacia arriba, encima de los muslos (Postura de Loto o Padmasana) o
erguido con la cabeza en el suelo (Postura sobre la Cabeza o Sirsasana). Asana, que
ahora significa postura en el Yoga, significaba en principio “asiento” o “modo de
sentarse”, lo que hace pensar que toda esta amplia gama de posturas se desarrollo
partiendo de unas cuantas posiciones basicas de sentarse para la meditacion.
Los ejercicios de Hatha Yoga estdn muy difundidos en Occidente por sus beneficios
practicos para la salud y para el sistema nervioso, las glandulas y los 6rganos vitales.
Cuando se practica de un modo parecido a como se hace en la India se le llama
Ghatastha Yoga; pero hay que tener en cuenta que alli el Yoga fisiologico se separa
con menos frecuencia de su marco mistico general y de su finalidad. )
El Hatha Yoga se puede considerar como una higiene que se dedica a la purificacion
de todo el organismo. A algunos puede parecerles una vulgaridad decir que este Yoga
es una higiene; pero hay una corriente de tradicion muy importante que considera al

Hatha Yoga como una purificacion previa para el Raja Yoga, que actla directamente
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sobre la propia consciencia. Esta disciplina mental se puede llevar a cabo con mejores
resultados cuando se tienen un cuerpo sano Y relajado, en el que las energias estan
equilibradas. )

El escritor francés C. Kerneiz, que utilizaba el pseudonimo de “Félix Guyot”, empezo
su libro Yoga: The Science of Health con estas palabras: Conservarse bien, mantenerse
joven durante mucho tiempo y vivir hasta disfrutar de una buena vejez: ése es el triple
objetivo gque todos los hombres de cualquier raza o pais de todos los tiempos tienen en
el fondo de su corazén. Este triple objetivo es completamente natural, ya que no es
mas que la manifestacion del mas poderoso y tenaz de los instintos: el de
conservacion: Vivir. Queremos vivir con la maxima amplitud posible.

Para luchar contra la enfermedad, cuando ésta se presenta, y desviar, dentro de lo
posible, la amenaza de muerte que lleva consigo; para prolongar la vejez y, de este
modo, aplazar la propia muerte, tenemos la higiene que, en realidad, no es otra cosa
mMAs que una provincia autbnoma, pero no independiente, del reino de la medicina.
Pero hay una ciencia que se practica en la India y en el Tibet y, en mayor o0 menor
medida, en toda China, que tiene algo misterioso, ya que no se ensefia a todos los que
llegan alli. Esta ciencia es tradicional y su origen se pierde en la noche de los tiempos.
Tiene el mismo objetivo que la higiene en los paises occidentales: mantener a sus
adeptos sanos y fuertes y evitar el envejecimiento y la muerte durante el maximo
tiempo posible. A esta ciencia de la Vida, que no es méas que una rama del secreto de
los yoguis, se la llama Hatha Yoga. "

Raja Yoga:

El Hatha Yoga es el mas practico de todos los Yogas y presta su maximo interés a
proporcionar una salud fuerte y poner en funcionamiento las energias latentes del

organismo. Ademas de esto tiene una influencia integradora y relajante para la mente.
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Pero el trabajo directo del dominio de la consciencia y el sosiego del pensamiento
hasta llegar a ser conscientes de la Base del Ser pertenece al Raja Yoga o Yoga Regio.
El Raja Yoga se considera regio porque los yoguis que lo practican llegan a regir su
propia mente. - El Raja Yoga tiene una relacién muy intima con la sistematizacion de
las técnicas de Yoga que hizo Pantajali (que vivié hacia el siglo I11 o el 11 a.C.) en sus
Yoga Sutras. En él hace un listado de asanas (posturas) y pranayamas (controles de
respiracion) entre sus “ocho ramas” del Yoga y hay textos clasicos, como el Hatha
Yoga Pradipika, el Gheranda Sambhita y el Siva Samhita, que, siguiendo a Patanjali,
consideran que la practica del Hatha Yoga proporciona una higiene fisioldgica que
prepara el cuerpo para llevar a cabo un control mental eficaz. Segun este punto de
vista, el Raja Yoga incluye al Hatha Yoga dentro de su sistema. EI Hatha Yoga actla
sobre el cuerpo, purificandolo y perfeccionandolo, y, a través del cuerpo, sobre la
mente. El Raja Yoga trabaja con la mente, refindndola y perfeccionandola, y, a través
de la mente, influye en el cuerpo. Ahora bien, lo mismo que hay personas que
practican los Yogas fisioldgicos pensando poco o nada en las disciplinas mentales,
también se dan casos de Yogas mentales que consideran que el cuerpo ha de responder
favorablemente al control de la consciencia, sin tener que recurrir a nada mas que a una
postura estable al sentarse para la meditacion; pero son muchos los yoguis que

combinan el Yoga fisiolégico de la Respiracién con el psiquico de la Meditacion. "

2.2.15. Influencia en Occidente

Segun la autora Francesca Chiapponi en su libro Salud y Bienestar por el Yoga, nos

dice que los ejercicios de Yoga vienen practicandose desde milenios en el Oriente,

especialmente en la legendaria India, ellos no son perfectamente comprendidos en su

integral eficacia y practicidad en los paises de Occidente.
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A fines del siglo pasado numerosos investigadores occidentales, especialmente
ingleses, se interesaron por los mismos, que llegaron a conocer a causa de sus relaciones de
convivencia entre los hindles. Fueron hacia estos conocimientos, muchos por curiosidad y
deseos de conocer nuevos métodos de perfeccionamiento fisico y no pocos en procura de
restauracion de una salud quebrantada por las enfermedades y los habitos inadecuados. En
ambos casos los métodos yoguis realizaron verdaderos milagros —segun la mentalidad
occidental, naturalmente-, y sus practicantes se convirtieron luego en divulgadores
entusiastas del “nuevo” método de superacion integral que en sintesis es la vieja ciencia
hinda del yoga.

Tal fue el origen, expresado en pocas palabras, de la divulgacion de los ejercicios
yoguis, o de Yoga, en los paises occidentales. ©

En nuestros dias, sus principios méas elementales han sido incorporados a la practica
de los ejercicios fisicos y a ellos se les debe fundamentalmente la gradual desaparicion de
los aparatos y adminiculos gimnasticos que otrora se utilizaban. En la preparacion de
nuestros atletas se ha introducido la practica de la respiracién completa, de la vida al sol y
al aire libre, asi como de la alimentacion a base de elementos naturales y no excitantes,
propia de los métodos de perfeccionamiento integral adoptados por los orientales hace
muchisimo tiempo. Los ejercicios fisicos a que es sometida la juventud se hacen hoy en
base a movimientos e flexibilidad y de laxacion adaptados de los yoguis. Nadie pone ya en
tela de juicio su eficacia incuestionablemente probada y este es el momento en que muchos
preparadores fisicos y profesores de gimnasia occidentales estudian en su fuente originaria
estos apasionates conocimientos. Es verdad que ello no quiere decir que se conozca en
todos sus fundamentos y alcances la cienica del hathayoga, ni mucho menos. Se trata

simplemente de una adaptacion unilateral y dirigida a un fin utilitario e incompleto. Pero
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ya es mucho la comprobacion de su eficiencia y de su indiscutible superioridad sobre
métodos anacronicos e inapropiados. ®

En la gimnastica medicinal y correctiva también ha ganado infinidad de adeptos el
ejercicio del yoga, o mejor dicho de los pocos y limitados conocimientos que del mismo se
han divulgado entre nosotros. Existen muchos institutos donde se los aplica en la
correccion de defectos fisicos, psiquiatricos o en ultimos casos, también con regimenes
alimenticios tomados de la ciencia yogui. ©

Poco a poco su influencia va extendiéndose al campo mental. A medida que se va
profundizando en la investigacion que los estudiosos occidentales han emprendido, se
captan mayores conocimientos y ensefianzas yoguis y su esfera de accidn se hace alin mas
integral, comprendiéndose que la evaluacion de la mente también tiene gran parte de

importancia en la salud completa del individuo. ©

2.2.1.6. LA GIMNASIA PSICOFISICA YOGA
2.2.1.6.1. Qué es la Gimnasia Psicofisica Yoga

Es el arte de flexibilizar, desarrollar y fortalecer el cuerpo por medio de una serie
de movimientos y ejercicios. Psicofisico se refiere a que no es una gimnasia de desarrollo
exclusivamente muscular sino que también nos ensefia a respirar de tal manera que los
movimientos tienen una magia que nos sintoniza con la naturaleza, desarrollando nuestra
lucidez mental de forma equilibrada con la salud fisica. La gimnasia psicofisica consiste en
una serie de movimientos o ejercicios especificos cuya sesion completa (incluye
calentamiento, relajacion y pequefio dialogo final) nos lleva alrededor de una hora y son
preparatorios para la practica de las posturas fisicas o asanas que se practican como parte

del Hatha-Yoga. Unos ejercicios de la gimnasia dan mas importancia a la respiracion, otros
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a la flexibilidad o a fortalecer ciertos muasculos, pero todos necesitan una coordinacion con
la respiracion. ©

La practica de la gimnasia Psicofisica, para realizarse en forma optima, debera
practicarse (de preferencia) en una habitacion bien ventilada o al aire libre. Se usa
vestimenta holgada que le permita realizar los ejercicios. Cuando hay varias personas, se
recomienda el uso de tapetes individuales, aun cuando el lugar este alfombrado. Ademas,
cada alumno debera tener una toalla para recubrir este tapete. Como ocurre antes de toda
actividad fisica, también se recomienda no ingerir alimentos antes de la practica de la
gimnasia. Cuando menos dos horas antes. En cuanto a la velocidad de la gimnasia, se
busca siempre un justo medio en el ritmo, ni demasiado rapido ni demasiado lento. Se
realizan de 4 a 12 movimientos por ejercicio. ©

e Gimnasia Psicofisica Yoga

Segun Serge Raynauld de la Ferriere en su libro: Cultura Fisica 'y Yudo la
Psicofisica Yoga es una gimnasia de flexibilizaciones y automasajes que tienen como
finalidad aumentar la capacidad pulmonar, flexibilizar la musculatura dandole elasticidad y
resistencia, intensificar la circulacion sanguinea, fortalecer y armonizar el sistema
Nervioso.

Este programa puede ser practicado por toda persona, sea 0 no deportista, desde el
nifio hasta el anciano, por la mujer de toda edad, viene a ser uno de los métodos basicos
para la salud y para el mejoramiento emocional y mental, pues su efecto endocrino y
respiratorio se extiende también sin ningdn peligro a todo el organismo y a la mente, asi
como a los resortes de la conducta.

Los alumnos de estudios universitarios la pueden practicar para mejorar su

coeficiente mental, y las amas de casa con el propdsito de mejorar su salud y estética.
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Los beneficios obtenidos en él tanto en lo fisico, emocional, mental como en lo
espiritual, se hacen sentir en muy poco tiempo. Existe una enorme diferencia en el
desarrollo y aspecto general que presentan las personas que usan este sistema
racionalmente aplicado; sus movimientos, sus reacciones psicomotoras, vivacidad,
apostura, alegria e inagotable energia, contrastan notablemente con aquellos que no han

recibido su beneficio. ¥

2.2.1.6.2. La Respiracion en la Gimnasia Psicofisica Yoga — El Pranayama

El Pranayama es el arte yoguico de la respiracion, proviene de la raiz de las
palabras prana y ayama. Prana significa energia vital y ayama significa expansion,
manifestacion o prolongacion. La practica de pranayama, por lo tanto, es la practica de la
expansion de nuestro propio prana para que armonice con el prana universal. Esto da lugar
a la unidad o la fusién de la conciencia propia del individuo con la conciencia universal.
Es en esta unidén donde nos damos cuenta que no somos simplemente un cuerpo fisico
limitado, si que no somos, de hecho un espiritu inmortal. Pranayama es el control de la
respiracion a nivel fisico y prana (energia vital) el control a nivel sutil. Esto se logra a
través de la inhalacion consciente (puraka), la espiracion (recaka) y la retencion
(kumbhaka) de la respiracion junto con la atencion centrada en alguna parte o zona del
cuerpo fisico o sutil, como el corazon o el sexto chakra (Ilamado tercer o0jo) en el centro de

la frente. @0

2.2.1.6.3. Beneficios que aporta la Gimnasia Psicofisica Yoga

En esta investigacion solo nombraremos los beneficios que aporta la practica ya

que el ahondar en cada uno de estos beneficios corresponderia a desarrollar otros estudios
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que se encaminarian a comprobarlos. Espero que los aqui nombrados sirva de inspiracion
para otros investigadores interesados en el tema de la Gimnasia Psicofisica Yoga. Y
Nosotros en esta investigacion hablaremos del penaltimo beneficio que se citaen la
siguiente lista, el cual da vida al presente estudio:

- Beneficia la circulacion.

- Vitaliza el sistema nervioso.

- Armoniza las funciones glandulares.

- Disipa los trastornos utero — ovaricos de origen endocrinolégico.

- Mejora las funciones digestivas evitando muchas enfermedades del estbmago e

intestinos.

- Mejora la irrigacion y funcionamiento de 6rganos y visceras.

- Ayuda al funcionamiento cardiovascular.

- Evita la gastritis y el estrefiimiento.

- Oxigena, purifica y aumenta la irrigacion de la circulaciéon pulmonar, mejorando el

intercambio de bidxido de carbono por oxigeno.

- Ayuda a superar las deficiencias respiratorias.

- Da mayor elasticidad a musculos, ligamentos y tendones.

- Da flexibilidad y elasticidad a la espina dorsal, prolongando la juventud.

- Beneficia a los discos vertebrales y evita el anquilosamiento de la columna.

- Evita la artrosis.

- Proporciona equilibrio emocional y serenidad.

- Favorece el equilibrio temperamental y psiquico.

- Vitaliza las funciones mentales.

- Favorece a la memoria.

- Ayuda a la relajacion fisica y mental.
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- Eficaz contra la obesidad.

- Eficaz contra la ansiedad.

- Corrige los habitos posturales permitiendo adquirir una figura esbelta.

2.2.1.7.

2.2.1.7.1.

Partes de la Gimnasia Psicofisica Yoga

Descripcion de los ejercicios de la Primera Serie: Ejercicios de
Flexibilidad.

Expansion Torécica.

Posicion Inicial:

De pie: talones juntos, brazos extendidos a lo largo del cuerpo con las palmas
de las manos juntas, adelante.

Movimiento:

Simultdneamente al elevar los talones, separar los brazos lateralmente hasta que
Ileguen a la posicion horizontal. En |seguida girar las palmas de las manos
hacia arriba e impulsar los brazos hacia atras; luego las palmas de las manos
giran nuevamente hacia abajo, continuando el movimiento de los brazos hasta
Ilegar a la posicion inicial.

Respiracion:

Inhalar al elevar los talones, retener al girar las palmas de las manos hacia

arriba y exhalar al bajar las manos y los talones.
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Efectos:
Este ejercicio da preferencia a la respiracion. Oxigena, purifica aumenta la
irrigacion de la circulacion pulmonar. Beneficia la articulacion de los hombros

y mufiecas evitando la artrosis. @

R NA

Tt

Figura 1. Expansién Toracica

2. Flexibilizacion de Columna.
Posicion Inicial:
De pie: talones juntos, brazos sueltos a lo largo del cuerpo.
Movimiento: Flexionar los brazos hacia arriba; las manos pasan por delante de
la cara y se extienden los brazos hasta la posicion “V”. Las manos descienden
por el centro del cuerpo, al mismo tiempo que se flexiona el tronco hacia
delante sin flexionar las piernas, hasta tocar tres veces el suelo, primero con las
palmas de las manos quedando las puntas de los dedos enfrentados, luego con
los dorsos y otra vez con las palmas, para finalmente volver a la posicion
inicial, levantando el tronco con lentitud.
Respiracion:
Inhalar al elevar los brazos y exhalar en tres tiempos, coordinados con los

movimientos de las manos.
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Efectos:

Otorga flexibilidad, en especial a la columna vertebral. Tonifica los musculos
de la cara posterior del muslo y de la pierna, de la region lumbar y de los
gluteos, manteniéndolos prestos a manifestar su 6ptima potencia. Pone en juego
la extension méaxima de la articulacion de las rodillas y de la flexion de la
region lumbar. Agiliza y mantiene en forma la sinergia de extension maxima de
los musculos posteriores de los miembros inferiores. Activa las secreciones y
movilidad intestinal que permite mejor evacuacion de los residuos alimenticios.
En este ejercicio se da preferencia a la flexibilidad, beneficiandola. Permite

adoptar poco a poco, la respiracién yoghi completa. © %

pp—

Figura 2. Flexibilizacion de Columna

3. LaSilla.
Posicion Inicial:
De pie: pies juntos, brazos flexionados sobre el pecho, las manos toman los
brazos de acuerdo a la polaridad del dia.
Movimiento:
Elevar los brazos cruzados a la altura del mentdn. Flexionar por completo las
piernas bajando el tronco lento, suave y verticalmente, hasta descansar los

gluteos sobre los talones sin que éstos se levanten, luego elevar el tronco
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extendiendo las piernas, con los brazos cruzados a la altura del menton, y ya de
pie, los brazos descienden cruzados sobre el pecho.

Respiracion:

Inhalar al elevar los brazos, retener durante la flexion y exhalar al bajarlos.
Efectos:

Agiliza y mantiene el tono dptimo y la sinergia equilibrada y precisa de los
musculos de la cara anterior del muslo y de la pierna. Proporciona mayor
resistencia a los ligamentos del metatarso, del tarso y de los tendones con ellos
relacionados. Mejora el peristaltismo y lo activa si esta disminuido al poner en
juego los musculos profundos abdominales que permiten los movimientos de la

cadera o articulacién coxo-femoral. © @)

Figura 3. La Silla
La Rana.
Posicion Inicial:
De pie: punta de los pies separados, talones juntos, manos a la cintura, los
dedos pulgares unidos en la columna vertebral, codos hacia atrés.
Movimiento:
Elevacion de talones y flexion completa de las piernas, rodillas separadas,
talones juntos, tronco vertical. En seguida extension lenta de las piernas,

elevandose sobre la punta de los pies, para luego bajar los talones al piso.
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Respiracion:

Inhalar al elevar los talones, retener durante la flexion y extension y exhalar al
volver a la posicion inicial.

Efectos:

Proporciona equilibrio y serenidad, al mejorar las condiciones de los sistemas
nervioso central. Otorga resistencia y elasticidad a los muslos y piernas,
fortalece las rodillas, los tobillos y también las articulaciones tarsianas,

metatarsianas y tarsofalangicas. ) %

Figura 4. La Rana
La Balerina.
Posicion Inicial:
De pie: talones juntos, manos a la cintura, codos hacia atras, los dedos pulgares
unidos en la columna vertebral.
Movimiento:
Conservando el tronco recto durante todo el ejercicio, elevar una pierna
extendida al frente formando un angulo de 60°; efectuar un semicirculo hacia
afuera, llevando la pierna lo mas atras posible y sin interrupcion, llevarla en
linea recta hacia adelante hasta el comienzo del semicirculo, flexionando
ligeramente el pie al pasar al ras del suelo sin detenerse. Luego efectuar el

gjercicio con la otra pierna, tomando en cuenta la polaridad del dia.
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Respiracion:

Inhalar al inicio del semicirculo y exhalar al final, cuando la pierna es traida
hacia adelante.

Efectos:

Proporciona equilibrio y estabilidad. Es un automasaje a las glandulas gonadas
y suprarrenales irriga las raices de los nervios lumbares. Por efectos reflejos de

equilibrio temperamental, emocional y psiquico. @ ¢V

Figura 5. La Balerina

6. Giros de Tronco
Posicion Inicial:
De pie: pies separados aproximadamente 30 cm, codos hacia atras, manos en la
cintura, dedos pulgares unidos en la columna vertebral, mirada al frente durante
todo el ejercicio.
Movimiento:
Manteniendo la mirada fija al frente, inclinar el tronco hacia adelante efectuar
circunducciones del tronco, segun la polaridad del dia; se gira primero hacia la

derecha en dia positivo, o primero hacia la izquierda en dia negativo; al realizar
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la extension del tronco hacia atras, la barbilla se acerca a | pecho. Cambiar a la
rotacion opuesta. Al final se efectlan tres flexiones hacia adelante tocando con
la frente cada rodilla y al centro.

Respiracion:

Inhalar al elevar el tronco acercando el menton al pecho y exhalar al
flexionarlo.

Efectos:

Mejora la accién del sistema cerebro-espinal. Armoniza las funciones
suprarrenales, flexibiliza la zona de las vértebras dorsales y lumbares y permite
desalojar el exceso de gases y residuos. Reduce el exceso de tejido adiposo en

la cintura. Vitaliza el sistema nervioso por el estimulo circulatorio. ©

.
e

Figura 6. Giros de Tronco

7. La Escuadra.
Posicion Inicial:
De pie: piernas lateralmente separadas, codos hacia atras, manos en la cintura,
dedos pulgares unidos en la columna vertebral.
Movimiento:
Se gira el pie derecho hacia el lado derecho y se efectlia simultaneamente la

torsién del tronco hacia ese mismo lado. Se extiende el tronco hacia atras para
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luego flexionarlo hacia delante, procurando tocar con la frente la rodilla derecha
sin flexionar las piernas. En seguida elevar el tronco, girando luego hacia el
lado izquierdo.

Respiracion:

Inhalar al elevar el tronco, retener al girar y exhalar durante la flexion.

Efectos:

Flexibiliza la cintura. Tonifica los nervios espinales. Regula en general el
funcionamiento digestivo, permitiendo una mejor absorcion de las sustancias
alimenticias y mejorando el peristaltismo intestinal. Aumenta el apetito porque
eleva el consumo del glucégeno de reserva de los masculos y estimula el
pancreas, aumentando la secrecion de insulina, lo que a su vez, disminuye el
nivel de glucosa sanguinea, estimulando el centro hipotalamico del apetito y
aumenta el vaciamiento gastrico precoz. Masajea poderosamente el higado
mejorando las secreciones hepaticas, del bazo, del pancreas, de los rifiones, del

estdmago (el hemiabdomen superior) y de las suprarrenales. & @

—-.?

Figura 7. La Escuadra

8. Cintura en “X”
De pie: Piernas lateralmente bien separadas, brazos extendidos horizontalmente

con las palmas de las manos hacia arriba.
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Movimiento:

Ejecutar la torsion del tronco a la derecha y flexionando hacia adelante, girando
simultaneamente las palmas de las manos hacia abajo, para tomar el tobillo
derecho con la mano izquierda, tratando de tocar con la frente la rodilla; el
brazo derecho se eleva extendiendo verticalmente. VVolver a la posicion inicial.
Hacer el mismo movimiento hacia el lado izquierdo y continuar
alternadamente.

Respiracion:

Inhalar al elevar el tronco, retener en la rotacion y exhalar en la flexion.
Efectos:

Los efectos producidos por el ejercicio anterior, en éste, son mas poderosos
ellos son fortificados por la mayor expansion pulmonar y el consiguiente
aumento del volumen inspiratorio y, por lo tanto, la oferta de O, a la sangre. Al
Ilevar durante la flexion del tronco un mayor volumen irrigatorio de sangre
saturada O, beneficia el sistema cerebro-espinal. Al extender el tronco, la
sangre y la linfa son rapidamente evacuados arrastrando los residuos y toxicos
del sistema nervioso central, también de los 6rganos y tejidos de la cabeza,
cuello y mitad superior del tronco. Todo lo cual permite un mejor metabolismo
general de estas regiones y aumenta notablemente la capacidad de la memoria

para y ayuda adquirir lucidez mental. © %)

Figura 8. Cintura en “X”
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9.A. LaPalmera
Posicion Inicial:
Piernas separadas, manos ligadas por los pulgares, el dorso hacia adelante.
Movimiento:
Elevar los brazos extendidos por delante del cuerpo hasta llegar por encima de
la cabeza; simultaneamente se llevan los brazos, el tronco y la cabeza hacia
atras, proyectando las caderas hacia adelante, con las piernas extendidas,
flexionar luego el tronco hacia adelante, columpiando tres veces los brazos
entre las piernas, con las manos siempre unidas tratando de pasar las manos
hacia atrés.
Respiracion:
Inhalar al elevar los brazos arriba de la cabeza y exhalar en tres tiempos
durante la flexion.
Efectos:
Flexibiliza la columna vertebral hace efectiva la accion mental y la rapidez de

los reflejos. & @

Py

Figura 9. La Palmera

42



9.B.

9.C.

Masaje de Piernas.

Posicion Inicial:

Piernas separadas y extendidas, tronco flexionado.

Movimiento:

Aplicar masaje verticalmente, acentuando de abajo hacia arriba, con los brazos
semiextendidos.

Respiracion:

Elevar y bajar las manos presionando las piernas. Respiracion natural.
Efectos:

Permite un mejor drenaje linfatico y retorno venoso que retarda o evita el
progreso de las varices leves y moderadas y el edema de tobillos y pies,
especialmente para aquellas personas que precisan estar muchas horas al dia de

pie sin moverse. & @V

Figura 10. Masaje de Piernas

Respiracion Frente — Rodillas.

Posicion Inicial:

Piernas separadas y extendidas, tronco flexionado.

Movimiento:

Sujetar las piernas procurando tomar los tobillos a fin de ejercer mayor traccién

y llevar alternadamente la frente hacia una y otra rodilla.
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9.D.

Respiracion:

Inhalar al elevar la cabeza hacia adelante y exhalar en los lados.

Efectos:

Por su ritmo respiratorio es excelente como drenaje de sinusitis crénica facial,

frontal y hasta esfenoidal. © ¢V

Cabeza al Suelo.

Posicion Inicial:

Piernas separadas y extendidas, tronco flexionado.

Movimiento:

Centrar la cabeza dentro las piernas hacia el suelo, tratar de separar mas las
piernas, mantener un instante la posicién. Elevar el tronco, llevar las manos a
la cintura, juntar un poco las piernas y saltar sobre la punta de los pies (nunca
sobre los talones para evitar repercusiones en el cerebro).

Quedarse en la postura, tratando de llevar la cabeza hacia el suelo.
Respiracion:

Respiracién natural.

Efectos:

Aumenta la irrigacion de la parte superior y del tronco alto, cuello y cabeza,

vitaliza las funciones mentales. © ¢!

VAWEAN

Figura 11. Respiracion Frente — Rodillas (izg.) Cabeza al Suelo (der.)
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10. Ejercicio de Estabilizacion y Armonizacion
Posicion Inicial:
De pie: talones juntos, brazos a lo largo del cuerpo, palmas de las manos juntas
delante del cuerpo.
Movimiento:
Elevar simultdneamente a los talones, brazos lateralmente hasta la altura de los
hombros, con las palmas hacia abajo; bajar también simultdneamente los
talones y brazos llegando a la posicién inicial.
Respiracion:
Inhalar al elevar los talones y los brazos y exhalar al descenderlos.
Efectos:
Saturacion de oxigeno y control de la palpitacion cardiaca (fijar la atencién en
los latidos del corazon.) Este ejercicio permite armonizar la respiracion con el

ritmo del corazén. Ejercicio con efecto de relajamiento para concluir la primera

serie. @ (1

Y2\, H

4

Figura 12. Ejercicio de Estabilizacion y Armonizacion
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2.2.1.7.2. Descripcion de los ejercicios de la Segunda Serie: Ejercicios de

Coordinacion.
1. Ejercicio de Coordinacion de Brazos.

Posicion Inicial:
De pie: talones juntos, brazos paralelos extendidos al frente, a la altura de los
hombros, palmas de las manos hacia abajo.
Movimiento:
Iniciar cruzando horizontalmente los antebrazos, el derecho sobre el izquierdo a
la altura de los hombros delante del cuerpo; separarlos horizontalmente con
fuerza hacia atras de los hombros, continuando las palmas de las manos hacia
abajo, teniéndolos siempre bien extendidos y juntandolos en seguida para
cruzarlos igualmente con el antebrazo derecho sobre el izquierdo. Se separan
hasta llegar a la posicion de brazos paralelos al frente, girando simultaneamente
las palmas de las manos hacia arriba para ejecutar los mismos movimientos
ahora con las palmas en esa posicion. Cuando las palmas de las manos estan
hacia abajo predominara durante los cruzamientos el antebrazo derecho sobre el
izquierdo y cuando las palmas de las manos estan hacia arriba predominara el
antebrazo izquierdo sobre el derecho. Esta alternancia se verifica cuando los
brazos llegan a la posicion inicial.
Respiracion:
Inhalar al separar los brazos y exhalar al cruzarlos frente al pecho.
Efectos:
Es ligeramente estimulante. Beneficia las murfiecas, los hombros, los pectorales,

la caja torécica, fortalece los musculos de los hombros y de los brazos sin
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requerir esfuerzo alguno, y ensancha ain mas el pecho y permite una mayor

expansion de los pulmones. & @

Figura 13. Ejercicio de Coordinacion de Brazos.

2. Cortes Verticales.
Posicion Inicial:
De pie: pies juntos, un brazo extendido hacia arriba verticalmente, el otro brazo
extendido a lo largo del cuerpo, dedos juntos, las palmas hacia el centro.
Movimiento:
En forma alterna bajar y elevar los brazos extendidos, con cambios enérgicos,
haciendo cortes de larga trayectoria, para luego efectuar cortes de trayectoria
corta, frete al torax.
Respiracion:
Respiracion natural.
Efectos:
Fortalece los brazos, los deltoides, los pectorales. Permite una mayor expansion

de los pulmones. © @
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Figura 14. Cortes Verticales

3. Circulos con las Manos
Posicion Inicial:
De pie: pies juntos, brazos paralelos extendidos verticalmente hacia arriba,
palmas de las manos una frente a la otra.
Movimiento:
Trazar pequefios circulos con los brazos extendidos hacia arriba, de adelante
hacia atrés, comenzando por el medio. Continuar con otros circulos méas
grandes. Alternar el sentido de los circulos.
Efectos:
Fortalece los hombros, estimula la circulacion en los brazos y de la parte media
superior del térax. Favorece una gradual expansion pulmonar. La respiracion

rapida despeja las fosas nasales. © @
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Figura 15. Circulos con las Manos

4. Giro de Troncoy Brazos.
Posicion Inicial:
De pie: talones juntos, la mirada al frente, los brazos a lo largo del cuerpo,
pufios cerrados, torsién del tronco a un lado (segun la polaridad del dia), en dias
positivos se gira el tronco hacia la izquierda para que predomine el movimiento
del brazo derecho; en dias pasivos se gira el tronco hacia la derecha.
Movimiento:
Elevar los brazos extendidos lateralmente hacia arriba, girar el tronco en sentido
contrario y bajar hasta los lados del cuerpo, los brazos extendidos lateralmente.
Tratar que la cabeza quede sin movimiento con la mirada al frente. Girar
nuevamente hasta llegar a la posicion inicial y continuar el ejercicio, primero
varias veces iniciandolo hacia un lado y luego iniciandolo hacia el otro lado,
igual namero de veces. Al iniciar el ejercicio, los pufios giran volteando los
dorsos de las manos hacia adentro y bajar asi los brazos.
Respiracion:

Inspirar al elevar los brazos, retener al girar el tronco y exhalar al bajarlos.
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Efectos:
Favorece la coordinacion neuromuscular, irriga el cuello, flexibiliza los
musculos de la cintura, fortalece los hombros, aumenta la capacidad pulmonar

y, también, masajea los 6rganos abdominales y visceras. @ %

!
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Figura 16. Giro de Tronco y Brazos

5. Circulos con los Brazos al Lado del Cuerpo. Respiracion natural

Posicion Inicial:

De pie: talones juntos, brazos lateralmente extendidos a la altura de los

hombros. Pufios cerrados con los dorsos hacia arriba.

Movimiento:

a) Rotar los pufios por arriba hacia atras varias veces;

b) Luego, enérgicamente, trazar con los brazos extendidos pequefios circulos
que se van agrandando paulatinamente hasta describir circulos amplios.

Respiracion:

Libre.

Efectos:

Actua en los ligamentos y tendones que envuelven las articulaciones de los

hombros y en las articulaciones mismas, beneficiando los musculos de los
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6.

brazos, los hombros y la espalda, asi como ayuda a expandir la caja toracica con

la intervencion de otros mésculos ademas de los respiratorios. © @

Figura 17. Circulos con los Brazos al Lado del Cuerpo

Elevacion de Brazos Partiendo Cruzados

Posicion Inicial:

De pie: talones juntos, brazos a los largo del cuerpo, pufios semicerrados unidos
por el lado interior delante cuerpo. Dorsos hacia afuera.

Movimiento:

Cruzar las mufiecas delante del cuerpo predominando la derecha sobre la
izquierda elevando por delante los brazos semiflexionados hasta extenderlos
sobre la cabeza; luego descender los brazos lateralmente para cruzarlos abajo y
al centro del cuerpo predominando la izquierda sobre derecha, separandola para
iniciar nuevamente el movimiento.

Respiracion:

Inhalar al elevar los brazos y exhalar al bajarlos.

Efectos:

Beneficia la amplitud toracica y por lo tanto la expansion pulmonar y también

el control respiratorio. ©
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Figura 18. Elevacion de Brazos Partiendo Cruzados.

7. LaPocita.
De Pie: talones juntos, brazos a lo largo del cuerpo.
Movimiento:
Flexionando el tronco llevar las manos al piso hasta juntarlas por los bordes con
las palmas hacia arriba; luego extender el tronco llevando las manos por el
centro del cuerpo, con los brazos semiextendidos hasta la altura de la cara.
Bajar las manos unidas por los dorsos y separarlas para llegar a la posicién
inicial, para reinicarl el movimiento.
Respiracion:
Inspirar profundamente a medida que se extiende el tronco y se elevan los
brazos, exhalar suavemente en la flexion del tronco hacia adelante.
Efectos:
Ayuda a pranificar el organismo. Regula el equilibrio vegetativo de los plexos
solar lumbar y sacro y del plexo de cada 6rgano en particular. Beneficia la
circulacion normal de la sangre, la soltura de los musculos y el correcto
funcionamiento de los 6rganos y visceras abdominales, ademas de eliminar los
trastornos digestivos.

Inhalar al extender el tronco v exhalar al flexionarlo. © V)
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Figura 19. La Pocita

8. Pectorales
Posicion Inicial:
De pie: talones juntos, brazos paralelos y extendidos delante del cuerpo a la
altura de los hombros, pufios cerrados y unidos. Dedo pulgar sobre el indice.
Movimiento:
Lateralmente separar los brazos, procurando llevarlos enérgicamente hacia atras
con reforzamiento. VVolver a la posicion inicial; ejecutarlo varias veces.
Respiracion:
Inspirar al separar los brazos lateralmente, exhalar al llevarlos hacia delante.
Efectos:

Expansion pulmonar. & ¢4

Figura 20. Pectorales
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9.

Hombros

Posicion Inicial:

De pie: talones juntos, brazos a lo largo del cuerpo, los pufios cerrados se tocan
entre si por los dorsos, en el centro del cuerpo.

Movimiento:

Se elevan los brazos, con los pufios cerrados, por el centro del cuerpo
extendiéndolos hacia arriba. Se flexionan en seguida llevando los pufios
cerrados sobre los hombros, con los codos separados lateralmente, a la misma
altura de los hombros, luego, a la misma altura se juntan los codos sin que los
pufios se separen de los hombros; en seguida se juntan los pufios, separando un
poco los codos y finalmente se extienden los brazos hacia abajo o al centro del
cuerpo con los pufios unidos por los dorsos.

Respiracion:

Inspirar al Elevar los Brazos, Retener en la Flexién y Estirar al Bajarlos.
Efectos:

Pranifica el organismo; su gran energia beneficia la caja toracica, los biceps,

triceps y las mufiecas. Beneficia las extemidades superiores. © (%

Figura 21. Hombros
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10. Flexion y Extension de Brazos.
Posicion Inicial:
De pie: la pierna izquierda se adelanta medio paso, levantando el dedo mayor
del pie. Los brazos flexionados delante del cuerpo. Con los antebrazos en
posicién horizontal, los codos quedan unidos a los costados del torax y los
pulgares se cierran empufiando la mano, con el dorso hacia abajo (los dedos de
la mano quedan cerrados hacia arriba).
Movimiento:
Primero, flexion y extension de los brazos, siempre con los codos unidos a los
lados del torax, tocando con los pufios su respectivo hombro. Después se
cambia de pie, los brazos vuelven a la posicion inicial para hacer girar los
pufios con los antebrazos paralelos y horizontales. Luego, los pufios se rotan
primero hacia adentro y después hacia afuera. Por ultimo, con los talones
juntos, los pufios frente al térax hacen media rotacion superponiéndose
alternadamente el uno al otro, sin tocarse, efectuando el pufio izquierdo el
movimiento interior y el derecho el exterior.
Respiracion:
Respiracidn ritmica, acorde a los movimientos.
Efectos:
Beneficia la musculatura de los brazos y la articulacion de los codos y muriecas,

facilitando la ascension del flujo sanguineo. & @
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Figura 22. Flexion y Extension de Brazos

11. Las Pesitas
Posicion Inicial:
De pie: talones juntos, brazos a lo largo del cuerpo.
Movimiento:
Extensidn lateral del tronco llevando hacia abajo el brazo del mismo lado,
extendido a lo largo de la pierna; el otro brazo se flexiona tocando con la mano
cerrada la axila. Realizar el ejercicio al otro lado.
Respiracion:
Respiracion natural.
Efectos:

Estiramiento de musculos y tendones laterales, abdominales y toracicos. © %

Figura 23. Las Pesitas
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12. Oblicuos
Posicion Inicial:
De pie: piernas separadas (40 cm), brazos extendidos a lo largo del cuerpo.
Movimiento:
Extension lateral del tronco, llevando el brazo del mismo lado extendido a lo
largo de la pierna. El otro brazo se eleva flexionando en arco sobre la cabeza,
sin tocarla. Repetir el ejercicio hacia el otro lado.
Respiracion:
Respiracién natural.
Efectos:

Estiramiento de mUsculos y tendones laterales, abdominales y toracicos. © %

Figura 24. Oblicuos
13. Lanzamiento
Posicion Inicial:
De pie: piernas lateralmente separadas. Brazos a lo largo del cuerpo.
Movimiento:
Extension lateral del tronco, llevando extendido el brazo del mismo lado de la

extension a lo largo de la pierna, tocando el empeine, el brazo contrario
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semiflexionado se eleva dirigiéndolo extendido horizontalmente por encima de
la cabeza del mismo lado de la extension del tronco.

Respiracion:

Inspirar al Elevar el Tronco y Espirar durante la inclinacion lateral.

Efectos:

Tonifica los nervios espinales y también los 6rganos abdominales laterales.
Estimula la peristalsis. Aumenta el apetito. Previene la constipacion. Da
elasticidad al cuerpo, a la médula espinal y tonifica los nervios espinales

conservandola muy sana. Reduce la adiposidad de los costados. © @

Figura 25. Lanzamiento

14. Exhalacién por la Boca
Posicion Inicial:
De pie: talones juntos, brazos extendidos a lo largo del cuerpo.
Movimiento:
Se inicia juntando las manos con las palmas hacia arriba en forma de cavidad
receptiva, elevar suavemente los brazos flexionando por el centro del cuerpo
como vertiéndose agua, describiendo un arco hacia adentro que continda hacia

abajo, uniendo las manos por los dorsos a la altura de la cara. Extender los
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brazos hacia abajo llegando de este modo a la posicién inicial. En este ejercicio
el tronco permanece erecto, sin inclinarlo.

Respiracion:

Inspirar al elevar los brazos y espirar por la boca enérgicamente, al bajarlos.
Efectos:

Beneficia las mufiecas, la caja toracica y los bronquios. © @

}

Figura 26. Exhalacion por la Boca

15. Boca de Leon.
De Pie: piernas separadas, brazos extendidos a lo largo del cuerpo.
Movimiento:
Inclinar el tronco con las piernas semiflexionadas hacia adelane, apoyando las
manos en los muslos con los dedos dirigidos hacia la parte interna, y los
pulgares hacia afuera. Rostro y mirada al frente.
Respiracion:
Inhalar en la posicion inicial y flexionando el tronco, estirar enérgicamente,
sacando la lengua.
Efectos:
Beneficia los 6rganos de la fonacion, las amigdalas, la faringe, la traquea y los

bronquios. Excelente para restablecer o mantener el funcionamiento perfecto
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del aparato respiratorio y muy recomendable, por ello, para superar las
deficiencias respiratorias de los fumadores y de los trabajadores de minas. (Fig.

27 izq.) @ MV

Figura 27. Boca de Leon (izg.) El Fuelle (der.)

16. El Fuelle
Posicion Inicial:
De pie: piernas separadas, brazos extendidos a lo largo del cuerpo.
Movimiento:
Inclinar el tronco, las manos sujetan los muslos en la region antero-superior con
los dedos hacia adentro y los pulgares hacia afuera. Se contrae el vientre,
elevando los 6rganos del epigastrio como si se quisiera sumir completamente.
Se procura acercar el ombligo a la columna vertebral, enseguida se abulta el
abdomen y este movimiento de fuelle se repite tres veces.
Exhalar completamente el aire antes de iniciar el movimiento. Sumir y soltar el
estdmago unas 30 veces. Permanecer sin aire durante las contracciones e
inhalar volviendo a la posicion inicial.
Efectos:
Es un potente ejercicio para la regeneracion, la vigorizacion y estimulo de las

visceras abdominales y el sistema gastrointestinal, disipa la constipacion
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2.2.1.7.3.

cronica, la dispepsia y todas las enfermedades gastrointestinales, tonifica el

higado y el pancreas. (Fig. 27 der.) ® @

Descripcion de los ejercicios de la Tercera Serie: Ejercicios de Tension
Muscular.

Relajamiento Muscular

Posicion Inicial:

De pie: talones juntos, brazos a los lados del cuerpo.

Movimiento:

Flexionar el tronco hacia adelante llevando las manos extendidas hacia el piso.
Sin mover los pies y piernas rectas, avanzar sobre las manos hasta quedar en
posicién de cubito ventral con los brazos extendidos a los lados del cuerpo con
las palmas hacia el piso donde también se apoya una mejilla en actitud
relajante. Las puntas de los pies se juntan y los talones se separan. Pensar en
los dedos de los pies y luego recorrer mentalmente las piernas, las rodillas, etc.,
hacia arriba, tratando de concentrar el pensamiento en la completa relajacion.
Descansar la mente para desligarse de los sentidos fisicos. Saber relajar el
cuerpo es saber descansar.

Respiracion:

Inhalar en la posicion inicial, retener en la flexion hacia delante, exhalar el aire
al colocarse en cubito ventral. Luego la respiracion es libre, natural.

Efectos:

Eficaz para el relajamiento mental, la conservacion de la energia y su

reposicion, la cual fluye asi por los nervios, reanima y hace efectivo el real
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estado de alegria y alborozo, propia de estas practicas. Tonifica el sistema

nervioso. & 1)

=y == U

Figura 28. Relajamiento Muscular

2A. Balanceo sobre el Abdomen
Posicion Inicial:
De cubito ventral, pies juntos, brazos flexionados, una mano se coloca sobre la
otra y se apoya sobre ellas el menton.
Movimiento:
Conservando la posicién inicial se eleva la cabeza, los brazos y el térax sin
separar el mentdn de las manos. Bajarlos y elevar simultdneamente las piernas
rectas y extendidas arqueando el cuerpo para efectuar de este modo un
balanceo. Las manos no se separan del menton.
Respiracion:
Ritmica, se inhala al elevar el tronco. Se exhala al bajarlo elevando las piernas.
Efectos:
Aumenta la presién intrabdominal, tonifica y sana el higado y los rifiones,
fortalece los musculos del abdomen, las vértebras de la region lumbar y el
hueso sacro, dando una abundante irrigacion sanguinea a la region
sacrococcigena. Evita y cura muchas enfermedades del estomago y del
intestino. Alivia las mialgias de la region lumbar. Este ejercicio es eficaz

contra la adiposidad del abdomen. © %
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Figura 29. Balanceo sobre el Abdomen

2B. Balanceo sobre el Abdomen sujetando Tobillos
Posicion Inicial:
De cubito ventral, pies juntos, brazos flexionados, las manos toman los
tobillos.
Movimiento:
Las manos sujetan los tobillos. El balanceo contintia sobre el vientre, con las
rodillas separadas, o bien, tratando de mantener juntos los pies y las piernas.
Respiracion:
Ritmica, se inhala al elevar el tronco. Se exhala al bajarlo elevando las piernas.
Efectos:
Los musculos de la espalda son masajeados convenientemente; disipa la
constipacion, la dispepsia, alivia el lumbago y los desérdenes
gastrointestinales, acelera la digestion, estimula el apetito y previene la

congestion sanguinea de las visceras abdominales. © @

7
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Figura 30. Balanceo sobre el Abdomen sujetando Tobillos
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3. La Mecedora
Posicion Inicial:
De cubito ventral, piernas flexionadas, los brazos extendidos hacia atras. Las
manos toman los tobillos, las rodillas se mantienen juntas y la mejilla o el
menton se apoya en el piso.
Movimiento:
Elevar y arquear el tronco lo més posible flexionando los brazos; los talones
permanecen unidos a los gluteos. Luego bajarlos y repetir el ejercicio.
Respiracion:
Inhalar al elevar el tronco y exhalar al bajarlo elevando las piernas.
Efectos:
Se aplica un masaje abdominal en contra del estrefiimiento, ayuda a reducir la
obesidad. Alivia el higado enfermo. Los musculos de la espalda son
masajeados. Disipa la dispepsia, el lumbago, asi como los desordenes
gastrointestinales. Reduce la adiposidad, acelera la digestion, estimula el apetito

y previene la congestion sanguinea de las visceras abdominales. © @

Bk

Figura 31. La Mecedora
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4. El Cisne
Posicion Inicial:
De cubito ventral, piernas flexionadas, los talones se acercan a los glateos.
Brazos flexionados, manos con las palmas apoyadas a la altura del pecho, dedos
juntos hacia delante, codos unidos al torax.
Movimiento:
Elevar y arquear el tronco con los brazos extendidos y los codos juntos al
cuerpo, apoyandose en el vientre. La cabeza trata de unirse a los pies. Volver a
la posicion inicial para repetir el ejercicio.
Respiracion:
Inhalar al elevar el tronco, exhalar al bajarlo.
Efectos:
Da gran flexibilidad a la espina dorsal, lo cual reporta salud, vitalidad y
juventud. Los musculos internos y externos de la espalda se fortalecen y se
disipan los dolores derivados del exceso de trabajo; fortalece los musculos
abdominales, previene la constipacién e innumerables enfermedades; flexiona
hacia atras las vértebras y ligamentos, los cuales obtienen buena irrigacion
sanguinea, aumenta el calor corporal y estimula el apetito, fortalece la virilidad
masculina y en la mujer tonifica los ovarios y el utero; disipa la amenorrea,
dismenorrea, leucorrea y otros trastornos Utero ovaricos cuando son por

trastornos endocrinos. ©

Z2E N

Figura 32. El Cisne
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5. La Cobra
Posicion Inicial:
De cubito ventral, piernas extendidas, puntas de los pies juntos, talones
separados. Las manos se apoyan a la altura del pecho con los dedos juntos
hacia adelante. La mirada al frente.
Movimiento:
Elevar el tronco, apoyando siempre el vientre o por lo menos el bajo vientre.
Los brazos se extienden verticalmente; volver a la posicion inicial.
Respiracion:
Al elevar el tronco inhalar, retener un momento en esta posicion y exhalar al
bajarlo.
Efectos:
Da gran flexibilidad a la espina dorsal, lo cual reporta salud, vitalidad y
juventud. Los musculos internos y externos de la espalda se fortalecen y se
disipan los dolores derivados del exceso de trabajo. Fortalece los muasculos
abdominales; previene la constipacion. Flexiona hacia atras las vértebras,
ligamentos y musculos, los cuales obtienen buena irrigacion sanguinea,
aumenta el calor corporal y estimula el apetito. Fortalece la virilidad masculina
y en la mujer tonifica los ovarios y el utero; disipa la amenorrea, dismenorrea,
leucorrea y otros trastornos Utero-ovaricos cuando no son por trastornos
endocrinos y ayuda al funcionamiento cardiomuscular.
Igual al anterior: Inhalar al elevar el tronco, retener un momento y exhalar al

bajarlo. © @
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Figura 33. La Cobra

6. El Saltamonte
Posicion Inicial:
De cubito ventral, pies juntos, brazos extendidos a lo largo del cuerpo, las
palmas de las manos se apoyan en el suelo, debajo de los muslos. La cabeza
reclinada a un lado de la cara. También puede hacerse con la barbilla apoyada
al piso.
Movimiento:
Elevar al maximo los muslos y las piernas extendidas. Bajar volviendo a la
posicion inicial.
Respiracion:
Inhalar al elevar las piernas y exhalar al bajarlas.
Efectos:
Aumenta la presién intra-abdominal, vitaliza el higado y los rifiones, fortalece
los musculos del abdomen, las vértebras de la region lumbar y el hueso sacro,
irrigando abundantemente con sangre el sacro-coxigeno y la parte inferior
lumbar. Previene muchas enfermedades del estdmago y del intestino, alivia la
insuficiencia hepatica y las mialgias de la region lumbar. Este ejercicio es una
ayuda eficaz contra la obesidad. En la parte final del ejercicio los muasculos de
la espalda son masajeados convenientemente; disipa la constipacion la

dispepsia, el lumbago y los desérdenes gastrointestinales, reduce la adiposidad
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de gluteos y cintura, acelera la digestion, estimula el apetito y previene la

congestion sanguinea de las visceras abdominales. ©

Figura 34. El Saltamonte

CAMBIO: Pasar las piernas por entre los Brazos. Inhalar al elevar el tronco,
retener en el movimiento y exhalar en la posicién final, quedando con la

espalda en el piso.

Figura 35. Cambio

7. Elevacion del tronco hasta tocarse los pies
Posicion Inicial:
De cubito dorsal, pies juntos y extendidos, brazos extendidos y dorsos de las
manos juntas sobre el cuerpo.
Movimiento:
Flexion de los brazos por el centro del cuerpo hasta extenderlos por encima de
la cabeza. Elevar el tronco con los brazos extendidos tratando de tomar las

puntas de los pies o los tobillos.
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Respiracion:

Inhalar al extender los brazos por encima de la cabeza y exhalar al flexionar el
tronco hacia adelante.

Efectos:

Beneficia la circulacion de la sangre, trastornos digestivos de origen vegetativo;
estimula los jugos gastricos, reduce la adiposidad del abdomen y la obesidad en
general; estimula las visceras abdominales, los rifiones, el higado, el pancreas;
aumenta la peristasis intestinal, alivia la constipacion, la diabetes y la
espermatorrea; da elasticidad a los musculos posteriores del cuerpo, fortalece
los tendones de las rodillas, tonifica los nervios epigastricos, la vejiga, la
préstata y los nervios lumbares; da elasticidad a la espina dorsal y, por esto,

juventud prolongada. © ¢V

(EN

Figura 36. Elevacion del Tronco hasta tocarse los Pies

8. Arado
Posicion Inicial:
De cubito dorsal, brazos extendidos a los lados del cuerpo con las palmas de las
manos apoyadas en el piso.
Movimiento:
Elevar las piernas extendidas hasta llegar a tocar el piso atras de la cabeza.
Retornar suavemente las piernas sin levantar la cabeza, los brazos se mantienen

extendidos hasta volver a la posicion inicial. Los pies apenas deben tocar el
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suelo, tanto adelante como atras. Reanudar el movimiento con regularidad y
suavidad.

Respiracion:

Inhalar en la posicion inicial y exhalar al tocar los pies atras de la cabeza.
Efectos:

Excelente ejercicio para la columna vertebral, el simpatico y para las
enfermedades nerviosas; los nervios espinales y el sistema simpatico son
alimentados y tonificados por copiosas corrientes sanguineas. Previene la
espondilosis vertebral y los anquilosamientos de la columna vertebral,
proporcionan agilidad y energia, alivia algunas clases de mialgias, el lumbago,
la lumbociatica (el mejor de los ejercicios), la dispepsia biliar, la congestion del

bazo v la esplenomegalia infecciosa en periodo resolutivo y la obesidad. ©

-—

Figura 37. El Arado

Cortes Verticales
Posicion Inicial:
De cubito dorsal, piernas extendidas, brazos flexionados con las manos

entrelazadas debajo de la nuca.
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10.

Movimiento:

Con las piernas bien extendidas, levantarlas y bajarlas alternadamente. La
cabeza permanece levantada y sostenida por las manos entrelazadas y los codos
lateralmente extendidos deben estar siempre separados. Se continta con el
siguiente ejercicio.

Respiracion:

Ritmica, normal, natural, segun lo requiera el practicante.

Efectos:

Beneficia los masculos abdominales, los rifiones, las glandulas génadas y las
piernas. Da una mayor irrigacion a la parte abdominal y fortalece los musculos

estomacales y el bajo vientre. @ !

Figura 38. Cortes Verticales

Circulos con las Piernas

Movimiento:

Trazar con las piernas extendidas tres circulos hacia adentro y tres hacia afuera.
La cabeza descansa sobre las manos entrelazadas, sin levantarla. Se continda
con el siguiente ejercicio.

Respiracion:

Respiracién completa en cada circulo. Inhalar al levantar las piernas y exhalar

al bajarlas. También puede hacerse respiracion normal, natural.
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Efectos:

Iguales al anterior y fortalecimiento de muslos y gltteos. ©

Figura 39. Circulos con las Piernas.

11. EIl Péndulo.
Posicion Inicial:
De cubito dorsal, piernas extendidas, pies juntos, brazos flexionados, cabeza
apoyada en las manos, las cuales estan entrelazadas bajo la nuca.
Movimiento:
Elevar las piernas, juntas y extendidas a 20cm. del suelo y bajarlas a 5cm
sosteniéndolas un instante en cada posicion. Continuar varias veces. En este
ejercicio la cabeza permanece apoyada sobre las manos entrelazadas.
Respiracion:
Ritmica, normal, natural.
Efectos:
Iguales al anterior. Fortalecimiento de los musculos de los muslos y de los

abdominales. @ @V
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Figura 40. El Péndulo

12. El Molinete
Posicion Inicial:
De cubito dorsal con el tronco flexionado hacia adelante, mirada al frente.
Apoyo de antebrazos, piernas juntas extendidas.
Movimiento:
Con las piernas siempre juntas, elevarlas en circunvolucion de rodilla hacia el
pecho bien cerca de la barbilla y continuando la rotacion para extenderlas
adelante sin tocar el suelo.
Respiracion:
Inhalar al flexionar las piernas y exhalar al extenderlas.
Efectos:

Beneficia los gltteos y da masaje lateral de cadera. © %)

Al

Figura 41. El Molinete
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13A. Ereccion sobre los Hombros

13B.

Posicion Inicial:

Cuerpo apoyado sobre los hombros; piernas y pies extendidos y elevados hacia
arriba. Brazos flexionados sosteniendo con las manos el cuerpo, por la cintura,
correspondiente a la sarvangasana en la Hatha Yoga.

Efectos:

Beneficia el sistema circulatorio, sistema nervioso periférico, visceras
abdominales, ayuda en la terapia del asma, fortifica los musculos abdominales,

beneficia la columna vertebral. © @

Figura 42. Ereccion sobre los Hombros

Pedaleo en la Ereccion sobre los Hombros

Movimiento:

Después de permanecer un momento en posicion inicial, flexionar y extender
alternadamente las piernas, imitando el movimiento del pedaleo. Extender las
piernas para volver a la posicion inicial.

Respiracion:

Normal, natural, no retener el aire.

Efectos:

Los mismos que el de la fase estatica. Este ejercicio es particularmente

beneficioso para la musculatura de los muslos y las piernas, los que al
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contraerse sucesivamente masajean también los vasos venosos, favoreciendo el

retorno venoso y evitando las varices. @ ¢V

Figura 43. Pedaleo en la Postura de la Vela

13C. Escuadra en la Ereccion sobre los Hombros
Movimiento:
Continuar en la posicion inicial y llevar alternadamente una y otra pierna,
siempre extendidas, detras de la cabeza hasta tocar el suelo. Mientras una
pierna desciende, la otra permanece recta y extendida hacia arriba.
Respiracion:
Ritmica, normal, natural.
Efectos:
Este ejercicio realiza un fuerte estiramiento de los musculos y tendones
posteriores de las piernas y muslos llegando esta accion hasta los musculos
paravertebrales de la columna lumbar. Fortifica los musculos de la pared
abdominal, mayormente en la region pélvica evita la aparicion de hernias
crurales o inguinales al fortalecer la musculatura de la zona inguinal. A la
mujer le ayuda para lograr un parto sin dolor por facilitar la apertura del cuello

uterino en forma mas relajada. © %

75



Figura 44. Escuadra en la Ereccion sobre los Hombros

13D. Tijeras Cortes Horizontales en la Ereccion sobre los Hombros
Movimiento:
En la misma posicion, el cuerpo permanece sobre el oméplato. Separar las
piernas extendidas, luego cruzarlas, la derecha sobre la izquierda y la izquierda
sobre la derecha alternadamente. Mantener las piernas casi verticales.
Respiracion:
Ritmica, normal, natural.
Efectos:

Los mismos que el de la fase estética y de la fase cinética. ™!

Figura 45. Circulos en la Postura de la Vela
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13E. Piernas cruzadas derecha sobre la izquierda.
Movimiento:
En la misma posicion, flexionar las piernas y cruzarlas a la altura de las
pantorrillas, de modo que las rodillas queden separadas a la altura de la cara.
Hacer flexion y extension de tobillos; después circunduccion de derecha a
izquierda y viceversa.
Respiracion:
Normal, natural.
Efectos:

Flexibiliza y mejora la irrigacién sanguinea de los tobillos. ©

Figura 46. Piernas cruzadas derecha sobre la izquierda

13F. Unir los talones
Movimiento:
Juntar las plantas de los pies con los talones siempre unidos y golpear las
plantas de los pies, una contra la otra, como si fueran aplausos.
Respiracion:
Normal, natural.
Efectos:
Los mismos que el de la fase estatica y en particular este ejercicio mejora la

flexibilidad de la articulacion coxofemoral, de las rodillas y de los tobillos.
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Separar y juntar los pies en la misma postura anterior. Respiracion natural. ©

(11)
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Figura 47. Unir los talones

13G. Postura Fetal.
Movimiento:
Llevar las rodillas a las orejas y los pies, cruzados, hacia abajo, hasta el suelo,
sujetando los dedos de los pies con las manos. Permanecer un instante, para
luego continuar con el siguiente ejercicio.
Respiracion:
Normal, natural.
Efectos:
Los mismos que los de la fase estética, este ejercicio particularmente produce
un fuerte estiramiento de la musculatura de la espalda. Beneficia a la tiroides
por la afluencia de sangre, reguldndose su funcionamiento, previene las arrugas

y caida del cabello por la irrigacién de sangre al rostro. ©

Figura 48. Postura Fetal
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14. Flexion profunda con piernas cruzadas
Posicion Inicial:
Sentados con los brazos flexionados y cruzados a la altura de los hombros, las
manos toman los brazos; piernas flexionadas y cruzadas a la altura de los
tobillos.
Movimiento:
Piernas cruzadas con los bordes externos de los pies apoyados en el suelo; con
un impulso incorporarse hasta quedar con los brazos cruzados a la altura del
esternon y las piernas extendidas y cruzadas. Reanudar este movimiento
elevando los brazos cruzados a la altura de los hombros, apoyandose en los
bordes externos de los pies cruzados, para flexionar las rodillas hasta sentarse
suavemente en el suelo.
Respiracion:
Inhalar en la posicion inicial, retener al incorporarse y exhalar al finalizar el
movimiento. Para descender, nuevamente inhalar al comenzar el ejercicio,
retener al bajar y exhalar en la posicion inicial.
Efectos:
Tonifica los musculos de las piernas y es Gtil para prevenir la ciatica. Favorece

el manejo y el dominio del cuerpo. © %

Figura 49. Flexion profunda con piernas cruzadas
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15. LaPinza
Posicion Inicial:
De pie, piernas juntas, brazos extendidos a lo largo del cuerpo. Flexion del
tronco hacia adelante.
Movimiento:
Flexion del tronco hacia delante, brazos distendidos, permanecer en esta
posicién de relajacion parcial, algunos instantes, para luego sujetar las manos
en los tobillos tratando de llevar la frente a la rodilla. Conservar esta posicion y
finalmente elevar el tronco lentamente.
Respiracion:
Durante la relajacion parcial, respiracion libre; luego, al sujetar los tobillos se
ejecutan respiraciones lentas y ritmicas, se retiene al elevar el tronco y se exhala
al elevar.
Efectos:
Tonifica el plexo solar, la vejiga, la prostata y los nervios lumbares. Alivia la
lumbociatica. La espina dorsal adquiere gran elasticidad y con ello juventud
prolongada. Como todo ejercicio en el que se flexiona el cuerpo con las piernas
estiradas hasta tocar las rodillas con la cabeza, produce paz interna y es rapido

remedio contra la angustia. © @

Figura 50. La Pinza
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2.2.1.7.4. ASANAS
Primer y segundo grupo de asanas
La mayoria de las posturas de yoga (asanas) deben durar un minimo de minuto

y medio, y un maximo de tres minutos. Se realiza con la atencion mental siempre

en todo el cuerpo, pero especialmente en la zona que se esta estimulando de manera

directa. @

Primer Grupo de Asanas:

Para el primer grupo de asanas se va de la asana numero 1 a la 12.

1. Ardha-Matsyendrasana
Media postura de la torsion, introducida por el Gurd Matsyendra. Excelente
para la columna vertebral pues ésta se torsiona completamente hacia la derecha
primero e izquierda después, masajeando Yy fortaleciendo las vértebras. Presiona
también los érganos abdominales.

2. Paschimottana Asana
Postura del encorvamiento. Introducida por el Rishi Paschimotana. Es
considerada como una de las cuatro asanas clasicas. Excelente para los 6r-ganos
abdominales. Ayuda a la correcta digestion. El esfuerzo que realizan los
musculos laterales los fortalece y ayuda a desarrollar una cadena bien
proporcionada. Vigoriza el musculo recto y los masculos abdominales laterales
por encontrarse éstos contraidos al maximo. Las vertebras se estiran al maximo
flexibilizando la columna vertebral. Algunos Yoghis se refieren a esa asana
como la "Fuente de la vida.".

3. Janyasana
Postura de preparacion para ejecutar Pavanamuktasana. Estimula los 6rganos

abdominales. Facilita el control de la energia sexual.
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10.

Pavanamuktasana

Otorga los mismos beneficios que Janyasana, aumentando Unicamente la
presion sobre las vértebras cervicales, evita la constipacion.

Postura del feto

Nos equilibra emocionalmente unificandonos a la madre naturaleza. Atencion
mental al plexo solar.

Halasana

Postura del Arado. Estimula, fortalece y desarrolla todos los musculos de la
espalda, siendo éstos los que mantienen a la columna vertebral en buen estado
de salud. La columna vertebral alcanza gran firmeza y al estirarse al maximo se
flexibiliza. Atencion mental en la tiroides (cuello)

-Si no se llega al piso ayudarse con las manos en los rifiones

VARIANTES:

Manos en la Nuca.

Empeines sobre el piso

Tomandose los pies por el arco y abriendo las piernas en compas; se vuelven a
cerrar las piernas rectas lentamente y se pasa a KARNAPITA.

Karnapita

Produce los mismos efectos que Halasana, aunque tomando en cuenta que la
presion sobre las vértebras y el abdomen es mayor en esta asana.
Sarvangasana

Postura de ereccion sobre los hombros. Conocida cominmente como la Vela.
Introducida por el Rishi Sarvanga. Una de las cuatro asanas clasicas de la Yoga.

Evita venas varicosas, almorranas y reduce la presion sanguinea de los 6rganos
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11.

12.

sexuales. Fortalece los musculos de los muslos y los abdominales. Evita la
obesidad, constipacion y la congestion del higado y del bazo.
Viparita-Karani-Mudra

Esta al igual que Sarvangasana, es una de las asanas invertidas en donde la
cabeza y los hombros descansan sobre el suelo, reciben el magnetismo terrestre
en forma invertida. Por eso se dice que retarda y llega a evitar el
envejecimiento.

Postura del Pez

Atencién mental en la espalda baja. ) %

Figura 51. Primer Grupo de Asanas
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Segundo grupo de Asanas:

Para estudiantes avanzados, se sigue de corrido todas las asanas, es decir, de la 12 a la

18.

12. Advasana

13.

Relajamiento boca abajo. Mediante la practica del relajamiento el estudiante es
adiestrado para alcanzar un control de su cuerpo. El relajamiento debe ser
conciente, es decir, el practicante no debe sumirse en un estado de somnolencia,
ni debe sugestionarse por las palabras del guia, tampoco es un estado de
ensofiacion en el cual la mente se deja llevar por la imaginacion hacia estados
paradisiacos, la mente debe encontrarse alerta y serenamente activa. Al estar el
cuerpo relajado, la accion metabdlica se reduce al minimo. La respiracion se
vuelve lenta y uniforme, el corazdn trabaja serenamente, la sangre circula
lentamente por las venas pues no hay excitaciones o trabajos manuales que
requieren mayor abastecimiento de sangre. El sistema nervioso, en general,
descansa totalmente y se recupera de los desgastes sufridos por la actividad,
emociones, etc.

Bhujangasana

Postura de la cobra. Aumenta la presién interabdominal y los dos musculos del
abdomen se encuentran completamente tensos. Cada vértebra, ligamento y
tendon estan tensos y son puestos a trabajar. Provechosa para el corazon.
Flexibiliza la espina dorsal y elimina los dolores ocasionados por exceso de
trabajo. Aumenta el calor corporal y estimula el apetito. Particularmente Util

para la mujer, en especial, como tonificante de sus ovarios y Utero.
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14.

15.

16.

17.

18.

Shalabasana

Postura de la langosta. Excelente para fortalecer los musculos de la espalda
baja. Da elasticidad a la columna vertebral. Aumenta la fuerza corporal en
general. Atencidon mental en la espalda baja.

Dhanurasana

Postura del arco. Fortifica los nervios del sistema simpatico y del plexo solar.
Fortalece la columna vertebral, los muasculos a los lados de la misma y los
musculos abdominales, de brazos y piernas. Atencién mental en la espalda baja.
Vajrasana.

Postura del rayo. Durante su préctica el organismo recibe relajamiento y
magnetismo terrestre a traves de la Gltima vértebra coccigea. Facilita la
digestion, fortalece dedos de los pies, tobillos, rodillas y piernas. Estimula los
Organos sexuales.

Supta-Vajrasana

Variante de Vajrasana. Excelente para practicar relajamiento. Da flexibilidad y
resistencia a los masculos de las piernas. Beneficia érganos sexuales. Atencion
mental en las suprarrenales.

Paryankasana

Surte los mismos efectos que Supta-Vajrasana. @
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Figura 52. Segundo Grupo de Asanas.

2.2.1.7.5. LARELAJACION

El relajamiento consciente es un ejercicio que tiene por objeto brindar un
descanso a todos los musculos ademés de darnos paz mental. Su duracién oscila
entre los 5 y 15 minutos. © @
Proceso de Relajamiento

La persona se recuesta boca arriba, separando sus pies unos 60 grados y las
puntas de éstos, caen por su peso. Esta es una postura de yoga llamada
SAVASANA o postura del cadaver.

Se le va diciendo al alumno que se concentre en la respiracion. Luego en
cada exhalacion ir relajando una parte del cuerpo. Generalmente se comienza
con la punta y planta de los pies, pantorrillas, rodillas, muslos, caderas, cintura,

etc. Hasta llegar a la cabeza y cuero cabelludo.

86



Se deja a la persona relajada, entre unos 5 y 10 minutos. Para que adquiera
paz mental, por lo cual se recomienda ambientar el lugar con incienso.
Debemaos recordar que no se trata de quedarnos dormidos, es necesario
permanecer conscientes durante este relajamiento a fin de recibir los efectos
positivos del ejercicio.
Posteriormente, con voz suave primero y poco a poco, cada vez mas firme.
Se le pide al alumno que vuelva a llevar su atencion mental a la respiracion y que
energetice parte por parte de su cuerpo, al exhalar. Esta vez podemos comenzar
por la cabeza:
-“Inhalar y al exhalar, energetizamos nuestra cabeza... Y seguimos inhalando-
exhalando, hasta llegar a los pies.
Se le pide que lentamente se incorporen y queden sentados pues vamos a pasar a

un pequefio didlogo (Jnani Yoga) que durara entre 5 - 10 minutos. & @V

2.2.1.7.6. DIALOGO.
El realizar un pequefio didlogo luego de haber practicado la Gimnasia
Psicofisica Yoga es una costumbre en todas las aulas donde se realiza esta
actividad. En donde se fortalecen los valores y se deja alguna ensefianza positiva.
Se tocan temas como el medio ambiente, la alimentacion saludable, la
meditacion, los chakras o centros energéticos los cuales estan directamente
relacionados a la practica de cualquier tipo de yoga pero sobre todo de la parte

gimnastica del Hatha Yoga, es decir de la Gimnasia Psicofisica Yoga. @ %
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2.2.18.

PROGRAMA GIMNASIA PSICOFISICA YOGA APLICADO A
ESCOLARES DE EDUCACION SECUNDARIA (Ver Apéndice F)

A continuacion describo el Programa “Gimnasia Psicofisica Yoga” que se
aplico a las estudiantes del quinto afio de educacion segundaria del colegio
Santa Ursula.

Este programa es una adaptacion del programa original de la Gimnasia
Psicofisica Yoga, arriba descrito, para las adolescentes del centro educativo
mencionado ya que de haberse realizado la gimnasia en su totalidad se hubiera
tomado més de una hora.

En el caso de la presente investigacion se practico la Gimnasia Psicofisica
Yoga dos veces por semanas, martes y jueves por 35 minutos aproximadamente,
cada sesion, durante 8 semanas.
Parte Inicial.-
Armonizacion Inicial:
En el Yoga se estila realizar este trabajo de armonizacion previo a una clase.
En esta parte de la clase lo que se busco fue armonizar al grupo que viene de
haber estado realizando alguna actividad diferente. Se les pedio se pongan de pie
con los brazos relajados espalda derecha y que se concentren sélo en su
respiracion y a las indicaciones que se les van dando. Por ejemplo en ir
percibiendo el contacto de la planta de sus pies con el suelo, e ir visualizando asi
cada parte de su cuerpo. Luego se le pedio visualizar alrededor de todo el grupo
una gran cupula de luz plateada que rodeaba toda el aula de manera que todo el
ambiente fue quedando armonizado de manera mental, de manera individual
tambien se les pedira hacer lo mismo. Tuvo una duracion de aproximadamente 5

minutos.
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Parte Principal.-
Los ejercicios de la primera serie: Ejercicios de Flexibilidad.

Se seleccionaron del programa general de Gimnasia Psicofisica Yoga
descrito en la pagina 34 los ejercicios del 1 al 10 de esta primera serie. Los
cuales se repitieron 5 veces cada uno con un tiempo de ejecucion de
movimiento de cada repeticion de 10 segundos, como son 5 repeticiones por
cada ejercicio multiplicados por 10 segundos nos da un tiempo de 50 segundos
por cada ejercicio. Los 50 segundos multiplicados por los 10 ejercicios de la
primera serie da un total de 8 minutos con 20 segundos, podriamos redondearlo
a 10 minutos. (Ver: pagina 33 inciso 2.2.1.7.1 tema Descripcion de los
ejercicios de la Primera Serie: Ejercicios de Flexibilidad.)

Los ejercicios de la segunda serie: Ejercicios de Coordinacion.

Se seleccionaron del programa general de Gimnasia Psicofisica Yoga
descrito en la pagina 34 los ejercicios del 1 al 4, el 7, y del 11 al 13 de esta
segunda serie. Se repitieron 4 veces cada uno con un tiempo de ejecucién de
movimiento de cada repeticion de 8 segundos, como son 4 repeticiones por
cada ejercicio multiplicados por 8 segundos nos da un tempo de 32 segundos
por cada ejercicio. Los 32 segundos multiplicados por los 8 ejercicios que se
escogeran de los 16 ejercicios que tiene la segunda serie nos da un tiempo total
de 4 minutos con 16 segundos, que redondeamos a 5 minutos. (Ver: pagina 46
inciso 2.2.1.7.2 tema Descripcion de los ejercicios de la Segunda Serie:
Ejercicios de Coordinacion.)

Los ejercicios de la tercera serie: Tension Muscular.
Se seleccionaron del programa general de Gimnasia Psicofisica Yoga

descrito en la pagina 34 los ejercicios del 3 al 8 de esta tercera serie. Se
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repitieron 4 veces cada uno con un tiempo de ejecucion de movimiento de cada
repeticion de 10 segundos, como son 4 repeticiones por cada ejercicio
multiplicados por 10 segundos nos da un tempo de 40 segundos por cada
ejercicio. Los 40 segundos multiplicados por los 6 ejercicios que se escogeran
de los 16 ejercicios que tiene la tercera serie nos da un tiempo total de 4
minutos. (Ver: pagina 61 inciso 2.2.1.7.3 tema Descripcion de los ejercicios de
la Tercera Serie: Ejercicios de Tensién Muscular.)
4. Asana
Tuvo una duracién de 2 minutos. Consistié en mantener la postura
indicada por la profesora durante el tiempo sefialado y la concentracion en la
respiracion yoguica. Se utilizé la misma postura durante todas las sesiones. Se
escogid la postura de la Vela por ser la mas conocida y por la gran cantidad de
beneficios que aporta a la salud.
Parte Final.-
1. Larelajacion
Tuvo un tiempo de 5 minutos. ES un trabajo netamente mental, las nifias
deben permanecer quietas. Se llevd de manera dirigida donde la profesora fue
hablando y las nifias de manera mental sin moverse fueron siguiendo lo que la
profesora iba indicando. Primero se les indicd relajar todo el cuerpo
comenzando desde los pies y se fue subiendo hasta llegar al cuero cabelludo, la
relajacion se hizo de manera imaginativa sin mover ninguna parte del cuerpo.
En este estudio se utilizo la relajacion titulada “La Playa” que consiste en
percibirse paradas sobre la arena, sentir el contacto de los pies con ella, el agua

fria que nos llega del mar... Luego imaginan ingresar al mar sobre un colchon
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inflable y dejarse llevar por la corriente y el movimiento ondulante del mar. Se
debe mantener silencio en el aula hasta que la profesora les pida regresar.

2. Eldialogo

Tuvo un tiempo de 5 minutos, donde se expuso una corta ensefianza

inculcando siempre valores.
Se tocaron temas como el respeto, se explico que eran los chakras, ya que el
estimulo de estos esta directamente relacionados con la practica de la gimnasia
yoga, todos fueron temas relacionados entre si, la salud en relacion con los
chakras, el trabajar las emociones y cambiarlas a sentimientos, y la importancia
de una alimentacion sana que contribuya favorablemente a nuestro medio

ambiente.
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Tabla 1

Programa Gimnasia Psicofisica Yoga Aplicado a Escolares de Educacién Secundaria

MESES 1 2
SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8
DiAS Martes- Marte — Marte — Marte — Marte — Marte — Marte — Marte —
Jueves Jueves Jueves Jueves Jueves Jueves Jueves Jueves
SERIES
Ejercicios Ejercicios Ejercicios Ejercicios de Ejercicios Ejercicios Ejercicios Ejercicios
Primera Serie | de Flexibili | de Flexibili de Flexibili Flexibili de Flexibili de Flexibili de Flexibili de Flexibili
dad dad dad dad dad dad dad dad
Ejercicios Ejercicios Ejercicios Ejercicios Ejercicios Ejercicios Ejercicios Ejercicios
de de de de de de de de
Segunda Serie Coordina Coordina Coordina Coordina Coordina Coordina Coordina Coordina
cién cién cién cion cion cién cién cién
Tension Tension Tension Tension Tension Tension Tension Tension
Muscular Muscular Muscular Muscular Muscular Muscular Muscular Muscular
Tercera Serie
Asanas Postura Postura Postura Postura Postura Postura Postura Postura
Relajacion Dirigida Dirigida Dirigida Dirigida Dirigida Dirigida Dirigida Dirigida
Dialogo Ensefian Ensefian Ensefian Ensefian Ensefian Ensefian Ensefian Ensefian
za za za za za za za za
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Tabla 2

Programa Gimnasia Psicofisica Yoga Aplicado a Escolares de Educacion Secundaria

Detallado

(Ver péagina 33. Partes de la Gimnasia Psicofisica Yoga y Apéndice F.)

PROGRAMA DE GIMNASIA PSICOFISICA YOGA PARA ESCOLARES

MESES 1 2
SEMANAS
DIAS Mar | Jue Mar Juev | Mart | Jue Mar | Jue Mar | Jue | Mar | Jue Marr | Juev | Mart | Jue
tes | ves | tes es es ves | | ves | tes | yeq | ] g | tes es es ves
SERIES
EJERCICIOS
1 X X X X X X X X X X X X X X X X
Primera Serie
2 X X X X X X X X X X X X X X X X
Ejercicios de
3 X X X X X X X X X X X X X X X X
FlexibiLidad
., 4 X X X X X X X X X X X X X X X X
Duracion: 10
. 5 X X X X X X X X X X X X X X X X
minutos aprox.
6 X X X X X X X X X X X X X X X X
7 X X X X X X X X X X X X X X X X
8 X X X X X X X X X X X X X X X X
9 X X X X X X X X X X X X X X X X
10 X X X X X X X X X X X X X X X X
Segunda Serie | 1 X X X X X X X X X X X X X X X X
Ejercicios de | 2 X X X X X X X X X X X X X X X X
Coordi- 3 X X X X X X X X X X X X X X X X
nacion. 4 X X X X X X X X X X X X X X X X
Duracion: 5 [ g5
minutos aprox. [g
7 X X X X X X X X X X X X X X X X
8
9
10
11 X X X X X X X X X X X X X X X X
12 X X X X X X X X X X X X X X X X
13 X X X X X X X X X X X X X X X X
14
15
16
Tercera Serie | 1
Ejercicios de | 2
Tension 3 X X X X X X X X X X X X X X X X
Muscular 4 X X X X X X X X X X X X X X X X
Duracion: 5[5 X X X X X X X X X X X X X X X X
minutos aprox. g X X X X X X X X X X X X X X X X
7 X X X X X X X X X X X X X X X X
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2.2.2. La préctica de la Gimnasia Psicofisica Yoga en las Escuelas

En un articulo publicado en la Revista electronica Tiempo de San Juan nos

comentan que en las escuelas sanjuaninas las clases de yoga, son algo muy nuevo pero

que de a poco se va convirtiendo en tendencia dentro y fuera de las aulas.



Hasta hace algunos afios el yoga era desconocido para la mayoria, pero de a poco
la practica de esta disciplina, una practica deportiva que se basa en una filosofia
milenaria, fue ganando terreno en San Juan y ahora se convirtié también en cosa de
chicos. Es que desde el inicio del afio escolar, dos escuelas sumaron algunos minutos
de yoga y meditacion a sus curriculas, como una forma de ayudar a los chicos a
concentrarse, manejar las emociones, mejorar la respiracion y conectarse con sus
cuerpos.

Todas estas ventajas repercuten en las relaciones entre los alumnos y puede ser
una manera para prevenir el bullying o las dindmicas dafiinas entre los nifios y
adolescentes. Ademas, segin los mismos chicos contaron a sus docentes, estan mas
relajados, duermen mejor y hasta se comportan mejor en clase.

La iniciativa, segun conto la docente Alejandra Rodriguez, comenzo en 2015,
cuando junto a Rosana Fernandez fueron convocadas por los colegios Integral y
Mercedario. Ahi empezaron dando clases mostrando la disciplina a las docentes, para
que ellas fueran las primeras en saber de qué se trataba. Este afio comenz6 el dictado
de clases de yoga en el Jardin Lagarto Juancho, los nifios de primaria y meditacién
para los alumnos de secundaria. Las edades comienzan desde los 5 afios. ©

Con la propuesta llegaron las dudas, ya que el yoga es una actividad asociada casi
por completo a los adultos, por lo que algunos papas acudieron a las profesoras para
ver de qué se trataba. Los padres preguntaron si tenia que ver con la religion, que es
una duda normal, y les explicaron que no, que en realidad el yoga es una filosofia de
vida que nada tiene que ver con las religiones, les explico la profesora Alejandra. Las
clases estan orientadas a que los chicos recuperen la elasticidad y la conexion con el
propio cuerpo, "que muchas veces al estar tan cerca de la tecnologia lo pierden desde

muy chiquitos”, explicé la profesional.
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Las dos docentes son las Unicas hasta el momento que se desempefian en las
escuelas y las dos se especializaron en ensefianza para chicos. Pero las escuelas no son
las Unicas opciones, ya que las mujeres dan clases en el instituto Yoga Integral
Terapeéutico y en el instituto Narciza, donde cada vez mas mamas inscriben a sus
nifios par que participen de esta actividad.

En otro articulo publicado por la revista electronica Despierta Vivimos en una
Mentira, nos comentan sobre un experimento con nifios en una escuela de Brasil.

De acuerdo con un informe publicado en Folha de Sdo Paulo en la escuela Centro de
Apoio O Visconde en el Real Parque, SP. Se implementaron ejercicios de yoga para
los estudiantes antes de las clases de matematicas, y mejoroé su rendimiento a la hora
de aprender. Los 134 nifios realizaban 20 minutos de ejercicios fisicos y de respiracién
antes y despueés de entrar en el aula.

Sentados cdmodamente, con los ojos cerrados, mejoraron el animo vy el
comportamiento. Por lo tanto, la coexistencia entre todos y la calidad de las lecciones
también mejoraron notablemente. Los Profesores y alumnos se beneficiaron y
avanzaron en los niveles educativos y sociales dentro de la escuela pablica. 7

En un articulo publicado en la pagina tuitbook nos comentan sobre escuelas que
estan ensefiando a meditar. El distrito escolar de San Francisco estaba buscando una
manera de ayudar a los adolescentes con problemas en sus escuelas. Después de
mucha reflexion y deliberacion, fueron adelante con un programa llamado “tiempo de
silencio”. El programa dio a los estudiantes la oportunidad de practicar la meditacion
trascendental, que implica el uso de un sonido o mantra dentro de la técnica, durante
15 minutos al dia. La junta escolar tenia la esperanza de que esto ayudara a los
estudiantes a soltar el estrés y la confusion en sus vidas. La escuela mostro un

descenso del 79% en las suspensiones, un aumento del 98,3% en la asistencia, solo
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cuatro anos después del inicio de “Tiempo de Silencio”. Si empezamos a ensefiar
meditacion a nuestras generaciones mas jovenes, estariamos evitando la lucha y la
intimidacion, ¢ Seria tal vez darles una ventaja inicial que les proporcione las
herramientas necesarias para una vida mas exitosa y pacifica? ®

La maravillosa organizacion llamada Ténico para el alma, comenzo recientemente
una camparfia para recaudar fondos, en apoyo de inculcar tiempo de meditacion
durante el horario escolar para nifios y adolescentes. Su objetivo es “potenciar a los
jovenes con las herramientas que traen la calma, el enfoque y la felicidad” para darles
un mejor comienzo en la vida. EIl dinero que se recaudo, ayudara con la produccién
de una serie de meditaciones guiadas, un sitio web y una mesa en una de las
principales exposiciones de la Salud y el Bienestar. Los nifios de hoy seran los lideres
del futuro, esta préctica sencilla podrfa dar forma a nuestro futuro para mejor. *®

En el diario Per( 21 publicé que el primer ministro indio, Narendra Modi, ha
pedido que se le dé mas protagonismo al aprendizaje de remedios y ejercicios de salud
tradicionales. La India ha creado un ministerio para promover las terapias alternativas
con el yoga y la medicina tradicional de este pais, conocida como medicina

ayurveda medicina ayurveda, como parte de un esfuerzo del primer ministro,

Narendra Modi, por aumentar la conciencia y el atractivo de los tratamientos de salud
propios. Modi ha pedido reiteradamente un mayor uso de los remedios y ejercicios de
salud indios para promover el aprendizaje tradicional. Durante su primer discurso

en Naciones Unidas en septiembre, el mandatario animo a que mas gente practique
yoga e hizo un llamamiento para crear un Dia Internacional del Yoga. ¢

En la revista electronica Despierta Vivimos en una Mentira, publicaron sobre un

estudio hecho por la doctora Sara Lazar, una neurocientifica del Hospital General de

Massachusetts y de la Escuela de Medicina de Harvard, fue una de las primeras
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cientificas en aceptar las afirmaciones subjetivas acerca de los beneficios de la
meditacion y la atencién, poniéndola a prueba con el uso de escaneres de TC, como
cuenta en el Washington Post. Lo que encontro la sorprendio. La meditacion puede
literalmente cambiar su cerebro.
“Yo y un amigo estabamos entrenando para la maraton de Boston. Tuve algunas
lesiones por esfuerzo y busqué un fisioterapeuta, quien me dijo que dejara de correry
solo hiciera estiramientos. Asi que empecé a practicar el yoga como una forma de
terapia fisica. Me di cuenta de que era muy poderoso, que tenia beneficios reales, asi
que estaba interesada en saber cémo funcionaba®, dice Sara Lazar. %
Sara afiade: “El maestro de yoga utiliza varios argumentos, diciendo que el yoga
incrementa la compasion y abre el corazon. Y yo pensé: “ok, ok, ok, estoy aqui para
estirar.” Pero empecé a darme cuenta de que estaba mds tranquila. Yo era capaz de
manejar las situaciones mas dificiles. Yo estaba mas compasiva y con el corazon mas
abierto, y era capaz de ver las cosas desde el punto de vista de los demés. Pensé, tal
vez era solo una respuesta del efecto placebo. Pero entonces hice una busqueda en la
bibliografia de la ciencia, y vi evidencias de que la meditacion se asocid con una
disminucion del estrés, la depresion, la ansiedad, el dolor y el insomnio, y una mayor
calidad de vida.

Para entonces, yo estaba haciendo mi doctorado en biologia molecular. Asi que
decidi cambiar de forma y empecé a hacer esta investigacion como pos-doctoral.”

Ya esta demostrado que nuestra corteza se encoge con la edad, se vuelve mas
dificil de entender las cosas y recordar cosas. Pero la misma region del
cortex prefrontal, los meditadores con 50 afios de edad tenian la misma cantidad de

materia gris que las personas de 25 afios.
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Asi que la primera pregunta era, bueno, tal vez las personas con mas materia gris
en el estudio ya tenian mas grises antes de que empezaran a meditar. Lo mismo hizo
un segundo estudio, en el que el cambio fue probado. ?©

Sara Lazar dice que los estudios comienzan a mostrar cambios en el cerebro
después de ocho semanas de meditacion. El estudio incluyo a los participantes que
practicaban un promedio de 27 minutos de meditacion al dia, también se logran
excelentes resultados en la concentracién y disminucién del estrés.

La atencion plena es similar a un ejercicio. Es una forma de ejercicio mental, de
hecho. Y al igual que el ejercicio mejora la salud, nos ayuda a manejar mejor el estrés
y promover la longevidad, la meditacion tiene como objetivo compartir algunos de
estos mismos beneficios.

Ella explica, ademas, que se han adherido a la practica de la meditacion durante
20 afos, y tuvo una profunda influencia en su vida, como ayudar a pensar con mas
claridad. @

Parece mas bien que es beneficioso para la mayoria de la gente. Lo méas importante, si
quieres meditar, es encontrar un buen maestro. Debido a que es simple, pero también
es complejo. Es necesario comprender lo que esta pasando en tu mente. Un buen
maestro no tiene precio.

En este caso, la doctora Sara Lazar, se refiere a la meditacion, el yoga, practicado
junto con el ejercicio, pero sabemos que todo el mundo puede practicar la meditacion

en la comodidad de su habitacion, o incluso para varias actividades. ?©
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2.2.3. LA ANSIEDAD
Todos experimentamos ansiedad, pues es una respuesta natural de nuestro
organismo ante el estrés. Sus sintomas varian mucho y en algunos casos podemos
tener niveles de ansiedad incluso muy altos y no percatarnos. Conocer nuestra propia

ansiedad es crucial para poder superarla y para elegir el tratamiento méas apropiado.

(12)

Los niveles de ansiedad que se utilizaron en esta investigacion fueron:
- Nivel de Ansiedad Leve
- Nivel de Ansiedad Moderado
- Nivel de Ansiedad Severo
Sin embargo también describiremos el ataque de panico como otro punto.
Ansiedad Leve
Puede decirse que son esas sensaciones de ansiedad pasajeras y algunos
nervios. Es muy normal tener un poco de ansiedad debido a las presiones del dia a dia
y de hecho no es del todo malo, un poco de ansiedad nos puede impulsar, motivar e
incluso incrementar la creatividad, debido a que estamos mas alerta. ?
Ansiedad Moderada
Cuando tenemos cantidades moderadas de ansiedad, podemos ya reconocer
algunas molestias corporales, como palpitaciones ligeramente aceleradas y
sudoracion. En este punto nos cuesta mucho prestar atencion a los detalles y nuestra
concentracion comienza a cerrarse, haciendo que nos centremos en la causa de nuestra
ansiedad. Un nivel moderado de ansiedad se considera normal, sin embargo nuestro
campo de percepcion deja de ser tan amplio y se nos dificulta un poco mas la

concentracion. ?
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Ansiedad Severa
Cuando tenemos este nivel de ansiedad, es muy probable que no logremos pensar
en otra cosa mas que en nuestra angustia. Sentimos que algo malo va a pasar y nos
cuesta quitarnos esa idea de la cabeza. Los sintomas de esta incluyen palpitaciones

fuertes y aceleradas, dificultad para respirar, mareos y temor, entre otros. ?

Ataque de Panico
En este punto la ansiedad alcanza su nivel mas alto, se asocia con un terror
profundo. Todas las hormonas relacionadas con la ansiedad, particularmente la
adrenalina y noradrenalina, han sido liberadas y nuestro cuerpo se prepara para luchar
o0 huir. Las sensaciones corporales se exacerban y se suma el temor de que algo muy
malo esté pasando dentro de nuestro cuerpo. Todas estas sensaciones causan que no
nos sintamos en capacidad de funcionar o concentrarnos. *?
Trastorno de Ansiedad
Es cuando los niveles altos de ansiedad se convierten en algo cronico y los ataques
de panico se hacen muy comunes (y se llama trastorno de panico). Ya en este punto la
ansiedad no depende de los estresores para exacerbarse, simplemente permanece ahi,
latente. Los trastornos de ansiedad estan asociados con temores irracionales -fobias-,
necesidad de desarrollar mecanismos de control y una gran intolerancia hacia la
incertidumbre.
Es importante destacar que la ansiedad, sin importar el nivel en que se encuentre
puede ser tratada y se puede superar. ?
La grafica que se muestra a continuacion representa la ley de Yerkes-Dodson, que

establece la relacion entre niveles de activacion y rendimiento. ™
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RELACION ENTRE ACTIVACION Y RENDIMIENTO
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Figura 53. Ley de Yerkes-Dodson

Segun puede observarse en la grafica de arriba, el rendimiento comprension,
asimilacion de contenidos y ejecucion, aumenta a medida que se incrementa el nivel de
activacion. No obstante, al llegar a cierto nivel de activacion (punto B) el rendimiento
Ilega al méximo, iniciandose un deterioro del mismo: dificultad para concentrarse,
asimilar, comprender, si la activacién sigue aumentando. Entre los puntos By C, se
encuentra lo que ya no se considera “activacion”, sino “ansiedad”. Si la ansiedad
aumenta hasta llegar al punto C, se produce el ataque de panico, requiriéndose
intervencion médica. Por otra parte, en lo que hace referencia al ambito clinico,
aunque en la vida de nifios y adolescentes se da una elevada frecuencia de situaciones
gue generan ansiedad en éstos, la prevalencia de trastornos de ansiedad no resulta muy
alta (Bragado, 1990). Los principales trastornos de ansiedad en nifios parecen ser los
miedos que, aunque en su mayoria son evolutivos y su aparicion es normal, pueden
consolidarse y constituir una fuente de problemas conductuales en el &mbito familiar y
social. El miedo a la oscuridad, a los animales peligrosos, a quedarse solo, a sufrir
algun dafio fisico, a los seres sobrenaturales: monstruos, magos, brujas, a las personas

extrafias, al retrete, a las heridas, a las tormentas, etc., van apareciendo paulatinamente
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a lo largo de la primera infancia y, si se asocian a experiencias directas o vicarias
desagradables, o bien, si las conductas de afrontamiento modeladas por padres,
hermanos u otros adultos significativos no son adecuadas, pueden derivar en trastornos
clinicos de mayor trascendencia. De los estudios de incidencia epidemiologica
revisados, puede concluirse que los trastornos mas frecuentes en la infancia son el
trastorno por ansiedad de separacion y el trastorno por ansiedad excesiva (Bragado,
1994). EIl primero probablemente muy relacionado con los estilos educativos de los
padres y mas frecuente en la primera infancia, mientras que el segundo se presenta con
mayor frecuencia a partir de los 12-13 afios. Por otra parte, uno de los trastornos que se
presenta durante la edad escolar, que a veces resulta dificil de identificar como tal, es la
”fobia escolar”. Durante los primeros afios, cuatro a ocho o diez afios, este trastorno
requiere una buena evaluacion para diferenciarlo del trastorno por ansiedad de
separacion. A partir de los diez o doce afios de edad, la dificultad estriba en distinguirlo
del trastorno por ansiedad generalizada, del trastorno de evitacién e incluso de otros

problemas de conducta sin ansiedad, por ejemplo, la conducta antisocial. 2 @4 (45)

Otro concepto para Nivel de Ansiedad

Segun el Dr. César E. Armoza, la ansiedad es una emocion indeseable e
injustificada, cuya intensidad no guarda proporcion con la posible amenaza que lo
provoca. Se caracteriza por aprehension, incertidumbre y miedo. La ansiedad es
diferente del miedo, pues este implica la presencia de un peligro real conocido. La
ansiedad suele manifestarse externamente con un estado de hiper - excitacion nerviosa.
(24)

Otras definiciones para Ansiedad:

- «Respuesta inicial a una amenaza psiquica» (Peplau 1963). ® 8 7
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- «Respuesta defensiva del organismo ante una situacion que es vivida como peligrosa»
(Caplan 1980). ® 29 G0

- «Vaga sensacion de malestar o0 amenaza, acompafiada de una respuesta autonémica
(cuyo origen con frecuencia es desconocido para el individuo); sentimiento de
aprension causado por la anticipacion de un peligro. Es una sefial de alerta y advierte
de un peligro inminente y permite al individuo tomar medidas para afrontarla» (Nanda
1995) @Y

Una de las dificultades detectada con relativa frecuencia, es la ambigtiedad del uso
del término ansiedad y la observacion de que se citan indistintamente expresiones
como ansiedad, estrés, miedo, tension, angustia, etc. No obstante, aunque no siempre
aparecen claramente diferenciados, si que se aprecia en todos ellos un significado con
claro exponente negativo.

Como he comentado anteriormente, y segun los textos consultados, la ansiedad se
experimenta por todas las personas a lo largo de la vida. Sin embargo, en algunas se
vuelve tan problematica, que interfiere en la capacidad de funcionar de una manera
efectiva o dificulta el disfrute de la vida cotidiana. Se ha estimado, que casi el 25% de
la poblacion adulta ha experimentado, en algiin momento, sintomas caracteristicos de
los diversos trastornos de ansiedad. %

En cuanto a su sintomatologia, la ansiedad, cominmente, se acompafia de una serie
de reacciones diversas como pueden ser:

Sintomas somaticos

- Cardiovasculares: taquicardia y palpitaciones (pueden asociarse a dolores precordiales
y €n momentos en que estos sintomas se exacerban, como por ejemplo durante una
crisis de angustia, puede llegar a afiadirse el miedo a morir de un ataque cardiaco).

- Respiratorios: taquipnea, respiracion superficial y sensacion de ahogo.
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- Gastrointestinales: Alteraciones del transito intestinal en forma de diarreas,
estrefiimiento o colon irritable. Dolor abdominal, dispepsia, flatulencia, bolo esofagico,
pirosis y sensacion de distension abdominal.

- Urinarios: micciones frecuentes, tenesmo vesical.

- Neuroldgicos: cefaleas, sindromes vertiginosos, sincopes.

- Neurovegetativos: sudoracion profusa, temblor, hormigueos, parestesias y
enrojecimiento o palidez en cara y cuello.

- Trastornos del suefio: insomnio de conciliacion, despertares frecuentes y sensacion de

no haber descansado. ?®

Sintomas psicol6gicos

La ansiedad puede presentarse con crisis, de forma brusca y episodica (como
sucede en el trastorno de panico). También puede presentarse sin crisis, de forma
persistente y continua (como sucede en el trastorno de ansiedad generalizada) o bien
como consecuencia de una fuerte e identificable situacion de estrés (como sucede en
el caso del trastorno por estrés postraumatico). Igualmente la ansiedad se provoca ante
estimulos temidos por el sujeto (como sucede en los trastornos fobicos) o bien cuando
al individuo le asaltan ideas recurrentes (como en el trastorno obsesivo-compulsivo).
(28)

Aparte de un diagndstico denominado propiamente ansiedad, se pueden encontrar
varios diagndsticos que la presentan, bien sea dentro de sus propias caracteristicas
definitorias o bien incluyéndose entre sus factores de riesgo, como pueden ser, por
ejemplo: Diagnosticos referidos a ansiedad: Ansiedad, Temor, Ansiedad ante la
muerte. Diagnosticos relacionados con ansiedad: Afrontamiento inefectivo, Deterioro

de la interaccion social, Aislamiento social y Deterioro del patrén del suefio. GV @3 @4

(35)
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2.3.

En consecuencia, la ansiedad, ademas de ser la base de los trastornos de ansiedad
en si, estd asociada a distintas alteraciones, denominadas tradicionalmente neuroticas
y también puede encontrarse asociada a los trastornos psicéticos, ya que los mismos
sintomas de patologias como puede ser, por ejemplo, la esquizofrenia, pueden causar
ansiedad, a través de la presencia de alucinaciones, delirios autoreferenciales, etc.

En general, los diferentes tratamientos de la ansiedad incluyen, principalmente los
psicofarmacos, la psicoterapia y técnicas cognitivo-conductuales, entre las que se
encuentra la terapia de relajacion (con efectividad demostrada en multiples ocasiones,

segun diversos autores). ¢® €7 ¥

DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

A continuacion se presenta una relacion de términos basicos para la Investigacion:

1. Asanas: Forma de cultura fisica que hace parte del Hatha Yoga. Fueron practicadas

desde los tiempos més remotos en la India y en el Japon. @V

2. Zen: Sistema de vida que se ha usado particularmente en china y en el Japon.

Parece originarse en la escuela budista, fundada por el vigésimo octavo Patriarca de
la linea de los Budas, llamado Bodhidharma, quien present6 el Zen en China hacia
el aflo 527. Cuenta en la actualidad con cerca de nueve millones de fieles. No es
sencillamente un método, sino un sistema que gobierna las minimas cosas de la
existencia, asi como los ritos del Cédigo Bushido y el Cha- nayu. El budismo Zen
difundido mediante los viajes de Bodhidharma podria muy bien haber tenido
origenes mas lejanos y que ese Patriarca no hubiera sido sino el difusor de un

método existente desde hacia milenios. La palabra japonesa Zen equivale al
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término chino Ch’anna que es una corrupcion del sanscrito Dhyna (concentracion.)

(11)

Cuerpo Espiritual: Es el Pneumaticon que los misticos definen como espiritu o
chispa divina. ‘%
Cuerpo fisico: Es el Somaticén que los misticos definen como envoltura material.
(1)
Cuerpo mental: Es el Psyquicdn que los misticos definen como alma o cuerpo
astral. 4%
Chakras: Cada cuerpo- mente tienen centros de energia para controlar el flujo de
prana (energia vital) y un sistema de canales de energia dentro de si mismo. Estos
canales son llamados nadis, y los centros que los controlan son conocidos como
chakras.
Existen siete chakras:
1. Muladhara chakra o chakra raiz: Esta localizado en el area del coxis y es
percibido como un disco de luz roja. Controla el sistema génito- urinario.
2. Svadhisthana chakra o chakra del bazo: Se encuentra a 1- 2 pulgadas por
debajo del ombligo, normalmente percibido como un disco de luz
bermellén. También controla el sistema génito- urinario.
3. Manipura chakra o chakra del ombligo: Se encuentra alrededor del ombligo
y es percibido como un disco de luz azul o verde.
4. Anahata chakra o chakra del corazon: Su localizacion esta cercana a la
interseccion de la linea mediana y una linea que conecte los dos pezones.
También se llama chakra del corazén. Se percibe como un disco de intensa

luz roja o dorada y controla el corazon.
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5. Vishuddhi chakra o chakra de la garganta: Esta localizado en la garganta.
Es percibido como un disco de luz violeta y controla los 6rganos
respiratorios.

6. Ajna chakra o chakra de la frente: Se encuentra entre las cejas y es conocido
comunmente como el tercer 0jo. Es percibido como un disco de luz blanca
que tiene gran intensidad. Este chakra controla las funciones secretoras de
la glandula pituitaria tanto como las actividades intelectuales. Se dice que
cuando este chakra esta despierto, uno encuentra su propio yo divino, esto
es, el Verdadero Yo.

7. Sahasrara chakra o chakra de la coronilla: Se encuentra en lo alto de la
cabeza. Este chakra esta al control del conjunto de cada aspecto del cuerpo
y la mente. Cuando la “Puerta de Brahman” esta abierta en este chakra, uno
es capaz de abandonar el cuerpo fisico y entrar a la esfera de lo astral o lo

causal. Este chakra es percibido como un gran disco de luz dorada o rosada.

(21) (22
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3.1.

3.1.1.

3.1.2.

CAPITULO 111

METODOLOGIA

Hipotesis
Hipotesis General

Segun Raul Tafur en su libro “La Tesis Universitaria” pp. 114, la hipotesis de la
presente investigacion es de clase sustantiva, Tafur menciona en su libro que las
hipdtesis sustantivas son suposiciones cientificas que funcionan como respuestas
posibles a problemas de investigacion y que deben ser sometidas a un proceso de
verificacion cientifica. ¢3¢0
Por todo lo expuesto la hipdtesis de la presente investigacion es la siguiente:
La practica de la gimnasia psicofisica yoga influye en el nivel de ansiedad de las

adolescentes del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula.

Hipotesis Especificas

El nivel de ansiedad al inicio del estudio del grupo experimental de las adolescentes
del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula es severa.

El nivel de ansiedad al inicio del estudio del grupo control de las adolescentes del
quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula es severa.

El nivel de ansiedad al final del estudio del grupo experimental de las adolescentes
del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula se encuentra en
un percentil leve.

El nivel de ansiedad al final del estudio del grupo control de las adolescentes del
quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula se encuentra en un

percentil severa.
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3.2.  Variables
3.2.1. ldentificacion de las Variables
e Variable Independiente: Gimnasia Psicofisica Yoga

e Variable Dependiente: Nivel de Ansiedad
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3.2.2.

Tabla 3

Operacionalizacion de Variables

Operacionalizacion de Variables

Variable a _ Sub - _ Escala de
_ Indicadores o Indice o Valor o
medir indicadores Medicion
VD LEVE 5- 39%
NIVELES
ANSIEDAD MODERADO 40-69% o
(o}
SEVERA 70- 95%
Ejercicios de
_ ] Flexibilidad y
Primera Serie L
Respiracion
V.1
Ejercicios de
) Coordinacion,
Segunda Serie o
Equilibrio y
EJERCICIOS Respiracion
Ejercicios de
Gimnasia Tercera Serie | Tension Muscular y
o NOMINAL
Psicofisica Respiracion
YOGA Asanas Posturas sostenidas
Relajacion Dirigida
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3.3.

3.4.

Tipo y Método de la Investigacion

Segun los autores, Sampieri, Ferndndez y Baptista en su libro Metodologia de la
Investigacion:
e Enfoque

La presente investigacion tiene un enfoque cuantitativo porque usa la

recoleccion de datos para probar hipotesis, con base en la medicion numérica y el
andlisis estadistico, para establecer patrones de comportamiento y probar teorias.
Asimismo esta investigacion es objetiva, la medicion es controlada, los datos son
solidos y repetibles, es confirmatoria y deductiva, esta orientada al resultado y se

realizara con un instrumento de evaluacién. ¢

e Nivel, Alcance:

Es correlacional porque los estudios correlacionales tienen como finalidad
conocer la relacion o grado de asociacion que exista entre dos 0 mas conceptos,
categorias o variables en un contexto en particular como es el conocer el grado de
asociacion que existe entre la practica de la gimnasia psicofisica yoga y los niveles

de ansiedad de las estudiantes. “?

Disefio de la Investigacion
e Disefio

La presente es una investigacion de disefio preexperimental con preprueba
posprueba y grupo control. Este disefio incorpora la administracion de prepruebas
a los grupos que componen el experimento. Los participantes se asignan al azar a

los grupos, después a éstos se les aplica simultdneamente la preprueba; un grupo
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3.5.

3.6.

recibe el tratamiento experimental y otro no (es el grupo de control); por ultimo, se

les administra, también simultdaneamente, una posprueba. “V

e Corte
Es de corte longitudinal porque es un estudio que recabd los datos en diferentes

puntos del tiempo, al inicio y al final del estudio. “?

Técnicas de Recoleccion de Datos
Los datos se obtuvieron de la siguiente manera:

Las alumnas del 5to afio del Colegio Santa Ursula del grupo experimental y
control llenaron el test EPANS, Escala Magallanes de Problemas de Ansiedad, un
dia antes de comenzar con la aplicacion de la Gimnasia Psicofisica Yoga, asi como
un dias después de haber terminado con el estudio. Luego se registré los resultados

en el formato previamente disefiado. (Apéndice A).

Instrumentos de Investigacion
El Instrumento de evaluacién que se utilizo en la presente investigacion fue el
test para medir los problemas de ansiedad: EI EPANS (Escala Magallanes de
Problemas de Ansiedad) de los autores: E. Manuel Garcia Pérez y Angela Magaz
Lago.

La EPANS se ha disefiado considerando que la identificacion concreta de un
numero moderado a alto de elementos y situaciones del &mbito escolar que elicitan
respuestas de ansiedad, puede contribuir a facilitar la deteccion de nifios y
adolescentes con diversos tipos de problemas de ansiedad, antes de que deriven en

trastornos.
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Ficha Teécnica
Nombre:
Escala Magallanes de Problemas de Ansiedad: EPANS
Autores:
E. Manuel Garcia Pérez
Angela Magaz Lago
Administracion:
Individual o Colectiva
Duracion:
Variable (5 a 10 minutos)
Niveles de Aplicacion:
A partir de los 10 afios de edad
Finalidad:
Valorar de manera cuantitativa la cantidad de situaciones y elementos del &mbito
escolar, que provocan reacciones de ansiedad de manera regular al sujeto durante un
periodo de tiempo (dos meses).
Variable que Evalla:

Situaciones y elementos escolares que elicitan respuestas de ansiedad.

La Escala Magallanes de Problemas de Ansiedad: EPANS se ha disefiado
con la finalidad de poder disponer de un instrumento de exploracion general, con el
cual se identifiquen de una manera rapida aquellos individuos que tienen problemas
importantes de ansiedad, relacionados con elementos o situaciones escolares. Ademas,
el analisis cualitativo de las respuestas a este instrumento facilita la comprension de la

naturaleza concreta de los problemas de ansiedad. Es decir, no solamente resulta util
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para detectar qué alumnos de un grupo, o de varios grupos, tienen problemas de
ansiedad relacionada con el ambiente escolar, sino que permite conocer de manera
concreta los elementos estimulares que elicitan las respuestas de ansiedad. En el caso
concreto de los adolescentes (12-18 afios), se pretende ofrecer a los Profesionales de la
Educacion y la Salud un instrumento de facil administracion, correccion y valoracion,
para detectar a aquellos alumnos que pueden presentar “fobias escolares”. También
puede formar parte de un proceso evaluador de posibles fobias u otras conductas de
evitacion. La EPANS es un instrumento elaborado en forma de auto-informe. Consta
de 14 elementos a los cuales la persona en evaluacion debe contestar sobre la
frecuencia con que le han sucedido, durante los ultimos dos meses, cada una de las
alteraciones que expresan. Las opciones de respuesta son cuatro: Nunca, Alguna vez,

Bastantes veces y Muchas veces.

La Escala Magallanes de Problemas de Ansiedad: EPANS se presenta en

forma de Hoja de Respuestas en la cual se incluyen:

- El nombre y un identificador del sujeto

- Las instrucciones para su cumplimentacion

- Los distintos elementos que componen la escala

- Un recuadro para anotar la puntuacion total

3.7.

Poblacion y Muestra
La muestra de esta investigacion es de tipo no probabilistica, debido a que las
participantes han sido seleccionadas por varios propoésitos, la poblacion ha sido
escogida segun las causas relacionadas con las caracteristicas de la investigacion. La

investigadora escogié dentro de los grados de la educacion secundaria al quinto afio
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3.8.

porque la investigadora considera que es una poblacion que esta viviendo diferentes
cambios en su vida académica y emocional ya que estan prontas a salir del colegio.
Ademas para generalizar a la poblacion como lo dice el muestreo probabilistico se
necesitarfan repetidos experimentos. ¥

De una poblacion de 375 alumnas de educacion secundaria, se escogieron a las de
quinto afo por todo lo anteriormente expuesto. Se trabajé con una muestra de 54
alumnas: 28 alumnas de 5-A quienes practicaron la gimnasia psicofisica yoga por un
periodo de dos meses y 26 alumnas de 5-B quienes no practicaron la gimnasia
psicofisica yoga.

A ambos grupos se les aplico un test al inicio del trabajo de campo y otro test al
final. Luego se comparo los resultados obtenidos en cada aula.

Las alumnas que practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga lo hicieron por

primera vez. Algunas de ellas practican o han practicado otras actividades fisicas. “%

Plan de Anélisis de Datos
Se comparo los niveles de ansiedad en funcidn a la condicion de haber 0 no
practicado la Gimnasia Psicofisica Yoga. La técnica de procesamiento y analisis de
datos que se utilizo para la comparacién de los datos obtenidos fueron estadistica
descriptiva media y desviacion tipica o estandar y estadistica inferencial: prueba de
Wilcoxon y prueba U de Mann Whitney. El nivel de analisis fue al 0.05 con los
respectivos grados de libertad. El procesamiento fue hecho con el programa

estadistico del SPSS.
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CAPITULO IV

INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION Y RESULTADOS

4.1. Seleccion y Validacion de los Instrumentos
El Instrumento de evaluacidn que se utilizo en la presente investigacion fue el test
para medir los problemas de ansiedad: EI EPANS (Escala Magallanes de Problemas

de Ansiedad) de los autores: E. Manuel Garcia Pérez y Angela Magaz Lago.

4.1.1. VALIDACION
La finalidad de este instrumento es identificar alumnos con altos niveles de
ansiedad, relacionada con los elementos y situaciones escolares, consideramos que un
procedimiento adecuado para establecer su validez seria comprobar la existencia de
una elevada relacion entre las puntuaciones obtenidas con el mismo y una escala de
evaluacion de la ansiedad. Puesto que la investigacion que se llevo a cabo para
obtener este instrumento, se desarrollé de forma simultanea a otras dos mas, cada una
de ellas orientada a obtener datos sobre ansiedad, estrés y estresores en el ambito
escolar, se pudo disponer de un conjunto de relaciones entre estas variables.
El procedimiento empleado fue el siguiente:
1° Administracion de la EMANS (Escala Magallanes de Ansiedad), de la EMEST
(Escala Magallanes de Estrés) y de la EPANS (Escala Magallanes de Problemas de
Ansiedad) a 2.600 sujetos, de 12 a 18 afios de edad, pertenecientes a once centros
educativos: tres de la Comunidad Autonoma Vasca, uno de Galicia, tres de la
Comunidad de Madrid, dos de la Comunidad de Castilla-La Mancha y dos de

Andalucia.
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2° Analisis de correlaciones totales, por sexos y por grupos de edad entre las
puntuaciones obtenidas en estos instrumentos.

En el caso de la comparacion entre Problemas de Ansiedad y Niveles de Ansiedad:
EPANS vs. EMANS la correlacion obtenida en total (todos los sujetos, de ambos
sexos) fue de RXY= 0,63 (p< 0.0001)

En el caso de los chicos resulté de RXY= 0,59 (p< 0.0001)

En el caso de las chicas resultd de RXY= 0,62 (p< 0.0001)

No se encontraron diferencias significativas entre grupos de edad o sexo.

En el caso de la comparacion entre Problemas de Ansiedad y Niveles de Estrés:
EPANS vs. EMEST la correlacion obtenida en total (todos los sujetos, de ambos
sexos) fue de RXY=0,61 (p< 0.0001)

En el caso de los chicos resulté de RXY= 0,58 (p< 0.0001)
En el caso de las chicas resulté de RXY= 0,60 (p< 0.0001)

No se encontraron diferencias significativas entre grupos de edad o sexo.

4.2. Descripcidn de otras Técnicas de Recoleccion de Datos
También se utilizaron dos fichas disefiadas por la investigadora donde se
tabularon los datos obtenidos en el test EPANS realizado por las estudiantes. Estas
fichas sirvieron para facilitar el trabajo del estadista encargado en realizar el plan de

analisis de datos. (Ver apendice Ay B).
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4.3. Resultados, Tablas y Graficos.

Por |

Los siguientes resultados fueron obtenidos, en el segundo semestre durante los
meses de agosto y septiembre del afio 2014, en la poblacién del alumnado del Colegio
Santa Ursula ubicado en Av. Santo Toribio 150 Lima-Perd.

Del 100 % de la poblacién (375 alumnas) fueron evaluadas una muestra de 14.4 %
(54 alumnas) del 5to afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula, la
poblacidn de este Colegio pertenece en su totalidad al género femenino. Esta muestra
del 14.4% (54 alumnas), que como Muestra consideraremos ahora como el 100%, se
dividio en un grupo control 48.15% (26 alumnas) y otro experimental de 51.85% (28

alumnas)

4.3.1. Alumnas que Practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga
En la tabla 4 se puede observar que las 28 alumnas que practicaron la Gimnasia
Psicofisica Yoga tuvieron una media de 41.96 al inicio y 16.25 al final, con una
desviacidn tipica de 25.51 al inicio y de 19.23 al final (Fig. 53).
Efectivamente las alumnas que practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga durante

los dos meses bajaron los niveles de ansiedad.

0 tanto, se rechaza la hipdtesis:

El nivel de ansiedad al inicio del estudio del grupo experimental de las adolescentes

del quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula es severa.

Debido a que el resultado arrojo un % de ansiedad dentro de los rangos medios no

severos, ni tampoco bajos.
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Y si se verifico la hipotesis:

- El nivel de ansiedad al final del estudio del grupo experimental de las adolescentes
del quinto afio de educacidon secundaria del Colegio Santa Ursula se encuentra en

un percentil leve.

Tabla 4
indices descriptivos de las alumnas que practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga
Condicion N Media Desviacion tipica
Inicio 28 41.96 25.51
Final 28 16.25 19.23
EN ®MEDIA m DESVIACION TiPICA
45 41.96
40
35
30 28 28
25.51
25
19.23
20
16.25
15
10
5
0

INICIAL FINAL

Figura 54. Nivel de ansiedad al inicio y final del estudio de las alumnas que
practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga.

En la tabla 5 se compararon a las alumnas que bajaron y que no bajaron los
niveles de ansiedad del 100% de estudiantes del grupo experimental (28 alumnas) al
final del estudio, es decir, después de haber practicado la Gimnasia Psicofisica Yoga
durante dos meses consecutivos, utilizando la prueba de Wilcoxon. Se encontrd que
85.71% (24 alumnas), tuvieron rangos negativos, es decir bajaron los niveles de

ansiedad, con un rango promedio de 12.5, la suma total de rangos dio 300.00 con una

120



Z de -4,29 y una p < 0,05. En conclusion si se encontraron diferencias en el sentido

esperado (Fig. 54).

Por lo tanto se verifico la hipotesis:

- El nivel de ansiedad al final del estudio del grupo experimental de las adolescentes

del quinto afio de educacién secundaria del Colegio Santa Ursula se encuentra en

un percentil leve.

Tabla 5

Comparacion del numero de alumnas, del grupo experimental, que bajaron y que no
bajaron los niveles de ansiedad después de que practicaron la Gimnasia Psicofisica
Yoga utilizando la prueba de Wilcoxon

Categoria N Rango promedio  Suma de rangos Z
Rangos negativos 24 12.5 300.00 -4,29*
Rangos positivos 0

Empates 4

Total 28
*p<0,05

RANGOS POSITIVOS

"

Figura 55. Comparacién de las Alumnas del grupo experimental que bajaron y que no
bajaron los niveles de ansiedad.
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4.3.2. Alumnas que No Practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga
En la tabla 6 se puede observar que las 26 alumnas que no practicaron la Gimnasia
Psicofisica Yoga tuvieron una media de 37.81 al inicio y 40.62 al final, con una
desviacion tipica de 35.55 al inicio y de 37.82 al final. (Fig. 55)
Por lo tanto se rechazan las hipdtesis:

- El nivel de ansiedad al inicio del estudio del grupo control de las adolescentes del
quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula es severa. Debido a
gue se encontraron en un % de ansiedad medio, no severo ni tampoco leve.

- El nivel de ansiedad al final del estudio del grupo control de las adolescentes del
quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula se encuentra en un
percentil severo. Debido a que al final, si bien aumentaron ansiedad, pero se

mantuvieron en los rangos medios.

Tabla 6
indices descriptivos de las alumnas que no practicaron la gimnasia psicofisica yoga
Condicién N Media Desviacion tipica
Inicio 26 37.81 35.55
Final 26 40.62 37.82
mN ®mMEDIA m DESVIACION TiPICA
45
40.62
40 37.81 37.82

35.55
35

30

25

20

15

10

INICIAL FINAL
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Figura 56. Nivel de ansiedad al inicio y final del estudio de las alumnas que no
practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga.

En la tabla 7 se compararon a las alumnas que bajaron y que no bajaron los
niveles de ansiedad del 100% de las estudiantes (26 alumnas) del grupo control al
final del estudio, es decir, que no practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga durante los
dos meses del estudio, utilizando la prueba de Wilcoxon, se encontrd que ninguna
presento rangos negativos, no bajaron los niveles de ansiedad, con una Z de -3,35 y
una p < 0,05. En conclusion si se encontraron diferencias pero en el sentido
incorrecto. (Se incremento la ansiedad. Ver Tabla 6). (Fig. 56).

Sin embargo se rechaza la hipoétesis:
- El nivel de ansiedad al final del estudio del grupo control de las adolescentes del
quinto afio de educacién secundaria del Colegio Santa Ursula se encuentra en un
percentil severo. Debido a que se mantuvieron en los rangos medios a pesar de que

aumentaron en ansiedad al final del estudio.

Tabla 7
Comparacion de los niveles de ansiedad antes y después de las alumnas que no
practicaron la gimnasia psicofisica yoga utilizando la prueba de Wilcoxon

Categoria N Rango promedio  Suma de rangos Z
Rangos negativos 0 -3,35*
Rangos positivos 13 7.00 91.00

Empates 13

Total 26
*p < 0,05
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RANGOS NEGATIVOS
0

Figura 57. Numero Alumnas del grupo control que bajaron y que no bajaron los niveles
de ansiedad.

4.3.3. Alumnas que Practicaron y que No Practicaron la Gimnasia Psicofisica
Yoga
En la tabla 8 se compararon los niveles de ansiedad entre las alumnas que

practicaron y que no practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga utilizando la
prueba de U de Mann Whitney, en donde las 28 participantes que si practicaron
tuvieron un rango promedio de 21.93, una suma de rangos de 614 con una U de
208 y una Z de -2,79. Las 26 alumnas que no practicaron obtuvieron un rango
promedio de 33.50 con una suma de rangos de 871. En conclusion se
encontraron diferencias significativas a favor de las que practicaron la Gimnasia

Psicofisica Yoga. (Fig. 57).
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Por lo tanto se verifica las hipotesis:

- El nivel de ansiedad al final del estudio del grupo experimental de las adolescentes
del quinto afio de educacidon secundaria del Colegio Santa Ursula se encuentra en
un percentil leve.

Se rechaza la hipotesis:

- El nivel de ansiedad al final del estudio del grupo control de las adolescentes del
quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula se encuentra en un
percentil severo. Debido a que a pesar de que aumentaron se mantuvieron en un
percentil medio.

Tabla 8

Comparacion de los niveles de ansiedad de las alumnas que practicaron y no practicaron
la gimnasia psicofisica yoga utilizando la prueba de U Mann Whitney

Categoria N Rango promedio  Suma de rangos U Z
Si practicaron 28 21.93 614 208 -2,79*
No practicaron 26 33.50 871

Total 54
*p <0,05

EN ®mRANGO PROMEDIO SUMA DE RANGOS

1000

900 871
800
700
614
600
500
400
300
200
100
28 21.93 26 [VALOR][
0 I —— [
SI PRACTICARON NO PRACTICARON

Figura 58. Niveles de ansiedad de las alumnas que practicaron y no practicaron la

gimnasia psicofisica yoga.
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4.4. Discusion de Resultados

4.4.1. Alumnas que si practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga

En la tabla 4 el nivel de las alumnas que practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga,
que constd de un grupo de 28 alumnas, se encontré una media de 41.96 al inicio y
16.25 al final, con una desviacion tipica de 25.51 al inicio y de 19.23 al final. Estos
resultados fueron significativos debido a que las alumnas que practicaron la Gimnasia
Psicofisica Yoga durante los dos meses bajaron los niveles de ansiedad.

En la tabla 5 el nivel de ansiedad de las alumnas que practicaron la Gimnasia
Psicofisica Yoga, que consto de 28 alumnas se encontr6 que el 85.71% (24 alumnas),
tuvieron rangos negativos, es decir bajaron los niveles de ansiedad. Estos resultados
fueron diferencias en el sentido esperado.

Similarmente podemos comparar este resultado con uno de los antecedentes de la
presente investigacion realizada por Endara Nieto, M. en la ciudad de Quito Ecuador
titulada el Yoga en el Aula, quien realizé un estudio con finalidad de comprobar la
efectividad de una corta sesion de yoga como instrumento de transicion del aula sobre
la sensacién de bienestar, relajacion y concentracion para mejorar la predisposicion al
aprendizaje en clase, de un grupo de 22 estudiantes de tercer grado. La investigadora
realizd un estudio piloto en el que se impartié una préactica de yoga por cuatro dias,
con sesiones cortas de entre 10 a 20 min diarios. Las sesiones de yoga fueron
impartidas en momentos de transicion, cuando los estudiantes de un aula de tercer
grado reingresaban al aula principal de alguna otra aula, o del recreo. Luego de cada
sesion de yoga se aplico entrevistas individuales a seis sujetos elegidos al azar, y al
final de la semana de la implementacién del yoga se realizaron dos sesiones de focus

groups para generalizar los resultados. Los resultados finales indican que los
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estudiantes de un aula de tercer grado tienen una percepcién del yoga como algo
positivo, y que les ayuda a experimentar una sensacion de bienestar y relajacion. Si
bien no se pudo comprobar los efectos del yoga sobre la concentracion y
predisposicion al aprendizaje, este estudio sugiere que puede haber relaciones. La
investigadora concluye que es recomendable el uso del yoga en el aula como
instrumento de transicion ya que es eficiente, viable, y tiene efectos positivos de tipo
psico-emocional en los estudiantes.

Otra investigacion comparable con el presente estudio es la realizada por Pauline
S. Jensen, titulada Yoga como Terapia Adyuvante para Estudiantes Matriculados en
escuelas Especiales para Comportamiento Disruptivo.

Se realizé un amplio programa de 13 semanas que consistio en dos o tres sesiones
de 30-40 minutos por semana. Las clases de Yoga fueron impartidas por un profesor
de yoga cualificado y experimentado que también era un maestro especialista para los
estudiantes conductualmente desordenados. EIl grupo control experimento el
programa escolar estandar proporcionado por la escuela especial. Observaciones de
comportamiento se realizaron utilizando el Sistema de Evaluacién de Comportamiento
para el Programa de Observacion ChildrenPortable (BASC-POP), para los grupos de
control y experimental, por observadores independientes y por el investigador
principal. El personal escolar escribio notas diarias completas, en las clases de yoga y
se registraron comportamientos dentro y fuera del trabajo de los estudiantes. Se
encontré una mejora significativa en el grupo que practico yoga en cuanto al
comportamiento impulsivo de los nifios hiperactivos y borderline. “*

En un estudio realizado por Emma Barton en Chicago, sobre el efecto del yoga en
el rendimiento de la ortografia en los nifios. Se realizo un programa de yoga disefiado

e implementado para su uso en un centro de rehabilitacion psicosocial para pacientes
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ambulatorios. Una evaluacion formativa se llevo a cabo durante un periodo de 20
semanas, que implicé un plan de estudios centrado en la experiencia de auto-
regulacién y auto-conciencia. Este estudio utilizé métodos cualitativos incluyendo
entrevistas, encuestas y retroalimentacion del grupo verbal para la recoleccion y
analisis de datos. Como resultados se manifestaron cambios psicologicos y fisicos que
se habian producido por los participantes durante el transcurso del programa.
Observaciones clinicas de los participantes revelaron la mejora en los
comportamientos pro-sociales, manejo del estrés y habilidades de comunicacion.
Surgieron numerosas hipotesis para ser probados en estudios futuros en la interfaz de
programas de movimiento y la atencion. “®

En otra investigacion realizada por Amy Burton en Springfield, se disefié un
estudio para determinar los efectos del yoga en el rendimiento de la ortografia de los
estudiantes de segundo grado. A los participantes de un aula de segundo grado de
educacion general se les proporciond actividades de un programa modificado de
Yoga para complementar su instruccién regular y mejorar el rendimiento de las
conexiones de la ortografia. Otra clase fue elegida como grupo de control y sélo
recibio la instruccién de ortografia. Una prueba preliminar ortografia y después de la
prueba se les dio a las dos aulas antes y después de la intervencidn de 3 semanas. Los
resultados de las pruebas de ortografia se analizaron mediante un ANOVA de 2 x 2
factorial mixto. No hubo diferencia significativa entre los grupos calculado y
ocasiones prueba (P = 0,625). Esto indico que la intervencion yoga no mejord
significativamente las puntuaciones de las pruebas de ortografia en comparacion con
un grupo control. Sin embargo, una diferencia significativa entre los grupos de prueba
(p = 0,047) fue calculada, lo que podria haber afectado negativamente a los resultados.

Resultados adicionales apoyaron el uso del plan de estudios de segundo grado actual.

128



Hubo una mejora significativa en las conexiones de ortografia. Se recomienda
utilizar mas estudios utilizando una fase mas larga de intervencion, la asignacion
aleatoria, las estrategias adicionales del programa, y el examen de las mejoras en areas
como la atencidn, el estrés, la ansiedad, y el rendimiento académico. “”)

Asimismo en otro estudio realizado por Holly Smith en Michigan sobre los
efectos del yoga en nifios con estrés, veintisiete estudiantes de cuarto y quinto grado
de una escuela primaria urbana participaron de clases de yoga durante tres semanas
durante la clase de educacién fisica. El presente estudio no encontrd ningin cambio
significativo en los participantes en el nivel de estrés después de la puesta en practica

de las clases de yoga. Hubo un cambio significativo en la percepcion de los alumnos

de yoga como actividad fisica y para propésitos de la relajacion. “®

4.4.2 Alumnas que no practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga

En la tabla 6 el nivel de ansiedad de las alumnas que no practicaron la Gimnasia
Psicofisica Yoga, que const6 de un grupo de 26 alumnas se encontré una media de
37.81 al inicio y 40.62 al final, con una desviacion tipica de 35.55 al inicio y de 37.82
al final. Estos resultados fueron significativos debido a que las alumnas que no
practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga durante los dos meses aumentaron los
niveles de ansiedad.

En la tabla 7 el nivel de ansiedad de las alumnas que no practicaron la Gimnasia
Psicofisica Yoga, que consto de 26 alumnas se encontré que ninguna presentd rangos
negativos. Estos resultados indican que si se encontraron diferencias pero en el

sentido incorrecto.
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CONCLUSIONES

1. El nivel de ansiedad al inicio del estudio del grupo experimental de las adolescentes
del quinto afio de educacidn secundaria del Colegio Santa Ursula se encontré en
41.96 %, dentro de los parametros medios de ansiedad. Por lo tanto la practica de
la Gimnasia Psicofisica Yoga influencid positivamente en los niveles de ansiedad,
del grupo experimental, de las alumnas del 5to afio de educacion secundaria del
Colegio Santa Ursula.

2. El nivel de ansiedad al inicio del estudio del grupo control de las adolescentes del
quinto afio de educacion secundaria del Colegio Santa Ursula se encontré dentro
de los parametros medios de ansiedad con un 37.81%.

3. EI 85.71% de las alumnas que practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga bajaron los
niveles de ansiedad luego de haberla practicado durante dos meses. Ubicandose, de
esta manera, dentro de los pardmetros de ansiedad leve al finalizar el estudio con un
16.25%.

4. EI 100% de las alumnas que no practicaron la Gimnasia Psicofisica Yoga, no
bajaron los niveles de ansiedad luego de los dos meses del estudio. Manteniéndose,
a pesar de haber aumentado de ansiedad en un 2.81%, dentro de los pardmetros de

ansiedad media al finalizar el estudio con un 40.63%.
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RECOMENDACIONES

En vista a los resultados obtenidos se recomienda iniciar mas investigaciones sobre
los beneficios del Yoga para escolares.

Es recomendable motivar a los profesionales de la actividad fisica a conocer mas
sobre esta disciplina para hacerla parte de las clases de educacion fisica o
entrenamientos.

Urge preparar a los profesionales del deporte en la ensefianza de la Gimnasia
Psicofisica Yoga asi como agregar a esta disciplina como parte de la curricula
universitaria, ya que cada vez hay mas demanda de estos especialistas por parte de
los clubes, gimnasios, estudios y colegios.

Lo ideal seria que las clases de Gimnasia Psicofisica Yoga tengan una duracion de
30 minutos 2 veces por semana dentro del horario escolar como parte de la
curricula.

Lo recomendable seria en el caso de que la clase de educacion fisica sea de una vez
por semana de dos horas pedagdgicas, se utilizaran los 30 minutos finales de la
clase y en el caso de que la clase de educacion fisica sea de dos veces por semana,
de de una hora pedagdgica cada dia, como es el caso de algunos colegios, entonces
tendria una duracion de 20 minutos por clase.

Otra opcidn seria que se hagan 2 cortas sesiones, de 10 minutos cada una, todos los
dias. Actualmente en varios colegios tienen dos recreos, uno donde se come la
lonchera y juegan y otro donde sea almuerza y también recrean. La Gimnasia
Psicofisica Yoga se haria despues de estos recreos. Este sistema ya se viene

aplicando en algunos paises de Norteamérica, Asia y Europa.
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APENDICE A

PORCENTAJES DE ANSIEDAD DE LAS ALUMNAS
QUE PRACTICARON LA GIMNASIA PSICOFISICA YOGA

NIVELES DE
% DE ANSIEDAD ANSIEDAD
. Nivel Nivel
Alumnas INICIO FINAL BAJO AUMENTO | Inicial | Final
1 35% 5% 30% _ Bajo Bajo
2 60% 40% 20% _ Medio | Medio
3 55% 40% 15% _ Medio | Medio
4 10% 5% 5% _ Bajo Bajo
5 40% 5% 35% _ Medio Bajo
6 25% 5% 20% _ Bajo Bajo
7 25% 15% 10% _ Bajo Bajo
8 25% 5% 20% _ Bajo Bajo
9 50% 25% 25% _ Medio Bajo
10 70% 5% 65% _ Alto Bajo
11 10% 10% _ _ Bajo Bajo
12 70% 5% 65% _ Alto Bajo
13 80% 60% 20% _ Alto Medio
14 40% 10% 30% _ Medio Bajo
15 5% 0% 5% Bajo Bajo
16 60% 15% 45% _ Medio Bajo
17 35% 5% 30% _ Bajo Bajo
18 90% 65% 25% _ Alto Medio
19 55% 55% _ _ Medio | Medio
20 5% 5% Bajo Bajo
21 15% 10% 5% _ Bajo Bajo
22 35% 0% 35% _ Bajo Bajo
23 5% 5% _ _ Bajo Bajo
24 35% 5% 30% _ Bajo Bajo
25 25% 5% 20% _ Bajo Bajo
26 85% 40% 45% _ Alto Medio
27 60% 5% 55% _ Medio Bajo
28 70% 5% 65% _ Alto Bajo
RESULTADOS: 42% 16% 26% 3 MEDIO | BAJO

Rangos de percentiles:
70-95% = alto
40-65%= medio
5-35%= bajo
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APENDICE B

PORCENTAJES DE ANSIEDAD DE LAS ALUMNAS QUE NO
PRACTICARON LA GIMNASIA PSICOFISICA YOGA

NIVELES DE
% DE ANSIEDAD RESULTADOS ANSIEDAD

Alumnas INICIO | FINAL | BAJO |AUMENTO |Nivel Inicial EI:X::
1 85% 95% 10% Alto Alto
2 90% 95% 5% Alto Alto
3 5% 5% : Bajo Bajo
4 10% 10% B Bajo Bajo
5 15% 15% ~ Bajo Bajo
6 90% 95% 5% Alto Alto
7 50% 50% B Medio | Medio
8 35% 40% 5% Bajo Medio
9 90% 95% 5% Alto Alto
10 25% 25% ~ Bajo Bajo
11 90% 95% 5% Alto Alto
12 5% 5% ~ Bajo Bajo
13 5% 5% Bajo Bajo
14 5% 5% B Bajo Bajo
15 90% 95% 5% Alto Alto
16 10% 10% B Bajo Bajo
17 90% 95% 5% Alto Alto
18 45% 55% 10% Medio | Medio
19 10% 15% 5% Bajo Bajo
20 10% 15% 5% Bajo Bajo
21 10% 10% B Bajo Bajo
22 5% 5% ~ Bajo Bajo
23 5% 5% B Bajo Bajo
24 5% 5% ~ Bajo Bajo
25 5% 5% Bajo Bajo
26 65% 70% 5% Alto Alto

RESULTADOS: 38% | 41% _ 3% Medio Medio

Rangos de percentiles:

70-95% = alto

40-65%= medio

5-35%= bajo
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APENDICE C
VALIDACION DEL INSTRUMENTO

La finalidad de este instrumento es identificar alumnos con altos niveles de
ansiedad, relacionada con los elementos y situaciones escolares, consideramos que un
procedimiento adecuado para establecer su validez seria comprobar la existencia de una
elevada relacion entre las puntuaciones obtenidas con el mismo y una escala de evaluacion
de la ansiedad. Puesto que la investigacion que se llevd a cabo para obtener este
instrumento, se desarroll6 de forma simultinea a otras dos mas, cada una de ellas orientada
a obtener datos sobre ansiedad, estrés y estresores en el ambito escolar, se pudo disponer
de un conjunto de relaciones entre estas variables.

El procedimiento empleado fue el siguiente:

1° Administracién de la EMANS (Escala Magallanes de Ansiedad), de la EMEST
(Escala Magallanes de Estrés) y de la EPANS (Escala Magallanes de Problemas de
Ansiedad) a 2.600 sujetos, de 12 a 18 afios de edad, pertenecientes a once centros
educativos: tres de la Comunidad Auténoma Vasca, uno de Galicia, tres de la Comunidad
de Madrid, dos de la Comunidad de Castilla-La Mancha y dos de Andalucia.

2° Andlisis de correlaciones totales, por sexos y por grupos de edad entre las
puntuaciones obtenidas en estos instrumentos.

En el caso de la comparacion entre Problemas de Ansiedad y Niveles de Ansiedad: EPANS
vs. EMANS la correlaciéon obtenida en total (todos los sujetos, de ambos sexos) fue de
RXY=0,63 (p< 0.0001)

En el caso de los chicos resulté de RXY= 0,59 (p< 0.0001)

En el caso de las chicas resulté de RXY= 10,62 (p< 0.0001)

No se encontraron diferencias significativas entre grupos de edad o sexo.
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En el caso de la comparacion entre Problemas de Ansiedad y Niveles de Estrés: EPANS
vs. EMEST la correlacion obtenida en total (todos los sujetos, de ambos sexos) fue de
RXY= 0,61 (p< 0.0001)

En el caso de los chicos resulté de RXY= 0,58 (p< 0.0001)

En el caso de las chicas resulté de RXY= 0,60 (p< 0.0001)

No se encontraron diferencias significativas entre grupos de edad o sexo.
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APENDICE D

TEST ESCALA MAGALLANES DE PROBLEMAS DE ANSIEDAD
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APENDICE E

TABLA DE BAREMOS
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APENDICE F

PROGRAMA GIMNASIA PSICOFISICA YOGA APLICADO A ESCOLARES DEL
QUINTO ANO DE ED. SEC. DEL COLEGIO SANTA URSULA

PROGRAMA GIMNASIA PSICOFISICA YOGA ADAPTADO A ESCOLARES DE EDUCACION SECUNDARIA

PARTES

DURACION

EJERCICIOS APLICADOS

DESCRIPCION-
COMENTARIOS

PARTE
INICAL

5 minutos

Armonizacién de pie:
Del entorno e individual.

En esta parte de la clase lo
que se busca es armonizar al
grupo que viene de haber
estado realizando alguna
actividad diferente. Se les
pedira se pongan de pie con
los brazos relajados espalda
derecha y que se concentren
so6lo en su respiracion y a las
indicaciones que se les van
dando. Por ejemplo en ir
percibiendo el contacto de la
planta de sus pies con el
suelo, e ir visualizando asi
cada parte de su cuerpo.
Luego se le pedira visualizar
alrededor de todo el grupo una
gran cupula de luz plateada
que rodea toda el aula de
manera que todo el ambiente
queda armonizado y de
manera individual también se
les pedira hacer lo mismo.

PARTE
PRINCIPAL

20 minutos

Ejercicios de la Primera Serie de la Gimnasia
Psicofisica Yoga,; ejercicios de Flexibilidad y
Lubricacion Articular:

9.A.

9.B.

9.C.

9.D.

10.

1. Expansion Torécica.
2. Flexibilizacion de Columna.
3. LaSilla.
4. LaRana.
5. LaBalerina.
6. Giros de Tronco
7. LaEscuadra.
8. Cinturaen “X”
La Palmera
Masaje de Piernas.
Respiracion Frente — Rodillas.
Cabeza al Suelo.

Ejercicio de Estabilizacion y

Armonizacion

Los ejercicios de la Primera
Serie: Se repitieron 5 veces
cada uno con un tiempo de
ejecucion de movimiento de
cada repeticion de 10
segundos. (Para iméagenes de
los ejercicios ver: pagina 33
inciso 2.2.1.7.1 tema
Descripcion de los ejercicios
de la Primera Serie: Ejercicios
de Flexibilidad.)
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Ejercicios de la Segunda Serie de la Gimnasia
Psicofisica Yoga; ejercicios de Coordinacion:

1. Ejercicio de Coordinacion de Brazos.

2. Cortes Verticales.

3. Circulos con las Manos

4., Giro de Tronco y Brazos

7. LaPocita.

11. Las Pesitas

12. Oblicuos

13. Lanzamiento
Ejercicios de la Tercera de la Gimnasia
Psicofisica Yoga; ejercicios de Tension
Muscular:

3. La Mecedora

4. El Cisne

5. La Cobra

6. El Saltamonte

7. Elevacion del tronco

hasta tocarse los pies

8. El Arado

ASANA:

- La Vela

Se repitieron 4 veces cada uno
con un tiempo de ejecucion de
movimiento de cada
repeticion de 8 segundos.
(Para imagenes ver: pagina 46
inciso 2.21.7.2 tema
Descripcion de los ejercicios
de la Segunda Serie:
Ejercicios de Coordinacion.)

Se repitieron 4 veces cada
uno con un tiempo de
ejecucion de movimiento de
cada repeticion de 10
segundos. (Para iméagenes
ver: pagina 61 inciso 2.2.1.7.3
tema Descripcion de los
ejercicios de la Tercera Serie:
Ejercicios de Tension
Muscular.)

Consistié en mantener la
postura indicada por la
profesora durante dos minutos
y la concentracion en la
respiracion yoguica. Se
utilizd la misma postura
durante todas las sesiones. Se
escogio la postura de la Vela
por ser la mas conocida y por
la gran cantidad de beneficios
que aporta a la salud.

PARTE
FINAL

10 minutos

Relajacion 5 minutos.
Tema:
La Playa

Es un trabajo netamente
mental, las nifias deben
permanecer quietas. Se llevo
de manera dirigida donde la
profesora fue hablando y las
nifias de manera mental sin
moverse fueron siguiendo lo
que la profesora iba
indicando. Primero se les
indicd relajar todo el cuerpo
comenzando desde los pies y
se fue subiendo hasta llegar al
cuero cabelludo, la relajacion
se hizo de manera imaginativa
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Didlogo 5 minutos.

sin mover ninguna parte del
cuerpo. En este estudio se
utilizé la relajacion titulada
“La Playa” que consiste en
percibirse paradas sobre la
arena, sentir el contacto de los
pies con ella, el agua fria que
nos llega del mar... Luego
imaginan ingresar al mar
sobre un colchén inflable y
dejarse llevar por la corriente
y el movimiento ondulante del
mar. Se debe mantener
silencio en el aula hasta que la
profesora les pida regresar.

Se expuso una corta
ensefianza inculcando siempre
valores.

Se tocaron temas como el
respeto, se explico que eran
los chakras, ya que el estimulo
de estos esta directamente
relacionados con la practica
de la gimnasia yoga, todos
fueron temas relacionados
entre si, la salud en relacion
con los chakras, el trabajar las
emociones y cambiarlas a
sentimientos, y la importancia
de una alimentacion sana que
contribuya favorablemente a
nuestro medio ambiente.
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CRONOGRAMA DE EJECUCION

APENDICE G

NO

ACTIVIDAD

ENE

FEB

MAR
2014

ABR
2014

MAY
2014

JUN
2014

JUL
2014

AGO
2014

SET
2014

AGO
2016

OCT
2016

Recoleccion y
Procesamiento
de la

Informacion.

X

X

X

Andlisis de la

Informacién

Trabajo de

campo.

Redaccién

Capitular.

Introduccioén,
Conclusiones,
Correcciones
y Agregados
Varios.

Impresion  de
Tesis,

presentacion.
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