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El yoga se trata de una disciplina milenaria, disenada para
fomentar el equilibrio y la salud tanto a nivel fisico, como
emocional e incluso espiritual. A menudo se describe de manera
metaforica como un arbol que engloba a ocho ramas (Ross &
Thomas, 2010): yama (actitud hacia lo que nos rodea), niyama
(relacion con nosotros mismos), asana (posturas fisicas),
pranayama (respiracion), pratyahara (foco interno), dharana
(concentracion), dyana (meditacion), samadhi (iluminacion).

e|0|cionc1do con e| oriente y, por supuesto, sus origenes en la India,
en los paises y centros de finess de occidente su popularidad no deja de
crecer. Si en el 2002 se estimaba una incidencia de practica del 5.1% de
la poblacién estadounidense (aproximadamente 10 millones de personas)
(Birdee et al., 2008), en el 2015 la incidencia se eleva al 8.9%, es decir, unos 21
millones de personas que lo han practicado durante el dliimo afio solo en USA (Cramer

et al., 2016).

Beneficios de salud asociados al Yoga

Cuando analizamos la motivacién fundamental que lleva a nuestros clientes a la prac-
fica del yoga, la sensacién de bienestar o wellness junto con la mejora en los niveles
de energia son los dos motivos que persiguen més del 75% de los practicantes (Cramer

etal., 2016).

Sin embargo, los beneficios del yoga pueden llegar mucho mds allé, no solo se puede
considerar una modalidad de ejercicio para “relajarse” y “sentirse mejor”, ni como alferna-
fiva cuando no puedes realizar ofro tipo de ejercicio de mayor intensidad, se considera que
engloba ofros aspectos, defallamos algunos a continuacion.

EFECTOS SOBRE EL SISTEMA CARDIOMETABOLICO

Existe la creencia de que el yoga es muy “estdtico” y “quema pocas kilocalorfas”. Cierto
es que cuando se analiza el consumo energético de las técnicas mds estéticas o de respi-
racién de yoga fienen un consumo energético moderado o bajo, que no supera los 3METs
de infensidad (Larson-Meyer, 2016). No debemos olvidar que existen muchas formas de
pracficar yoga: cuando optamos por opciones més dindmicas, como por ejemplo el famo-
so "Saludo al Sol” ejecutado de manera dindmica y continuada, se ha visto que puede
solicitar cerca del 80% de la frecuencia cardiaca méaxima {unos 7.4METs) (Mody, 2011).

Si consideramos una préctica continuada de yoga, se puede consfatar que tiene efectos
positivos a nivel cardiometabélico. En dos de las revisiones sistemdticas mas completas reali
zadas hasta la fecha, donde se analizan cerca de 50 estudios de alta calidad, se concluye
que la préciica habitual del yoga, cuando se compara con recomendaciones esténdar de
salud o estar inactivo: reduce la presién arterial sistélica y diastélica en mas de 4mmHG;
reduce fanto la frecuencia cardiaca como el rimo respiratorio de reposo; puede reducir la
circunferencia de cinfura en casi 2cm; y fiene efectos positivos para reducir los niveles de
colesteral y triglicéridos sanguineos (Cramer et al., 2014; Chu et al., 2016).
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Una vez indicado este punio, conviene sefialar que en la
mejora cardiovascular, el yoga no se ha mostrado més efec-
fivo que ofro fipo de ejercicio (p. Ej. Carrera, ciclismo, circu
tos de fuerzal, con un efecto leve sobre la resolucién del sin-
drome metfabdlico (Cramer ef al. 2016} o reducir el peso
corporal en personas con sobrepeso (Lauche et al., 2016).

EFECTOS PSICOLOGICOS

El yoga tiene unos marcados efectos sobre la salud mental
a fravés de la regulacién del sistema hormonal [eje hipotdr
lamo-pituitaria-adrenérgico), y del sistema nervioso simpdti-
co [regulacién de la epinefrina vy norepinefrina) (Ross &

Thomas, 2010).

Programas continuados de 6-8 semanas han mosfrado
efectos muy positivos en la reduccion de los niveles de estrés
[Riley & Park, 2015), la mejora de la afectividad positiva
(Gaskins et al, 2015), o como una alternativa de tratamien-
fo en la depresién (Cramer et al., 2013).

EFECTOS SOBRE ENFERMEDADES CRONICAS

los efectos a nivel cardiometabdlico y psicolégico son
remarcables, y de gran calado para incrementar el bienes-
tar de las personas que se acercan al yoga. Esos beneficios
combinados, han sido objefo de inferés para aplicarlo de
manera positiva en diferentes enfermedades crénicas como:

* Mujeres diagnosticadas o supervivientes de céncer de
mama (Cramer et al., 2017).

e Reduccién del dolor lumbar crénico (Williams et al,
2005).

* Mejora de la calidad de vida en pacientes con epi-
lepsia (Panebianco et al., 2017).

e Pacienfes con esclerosis miltiple (Cramer et dl.,
2014b).

Conclusiones

Como hemos podido comprobar, el yoga es un recurso
global de salud, del que fan solo recientemente el dmbito
del fitness y cientifico comienzan a estudiar sus multiples
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beneficios. Posiblemente su mejor carta de presentacidn
sean los millones de practicantes que durante siglos llevan
promoviendo su implantacién.
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