ACTIVIDAD FISIBA

una alternativa
. para la salud
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diseniada para equilibrar las
nsiones fisicas, mentales, emocionales
rituales de quien lo practique.
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Esta disciplina, a menudo, se representa
metaféricamente comounarbolycomprende
ocho aspectos, o “Extremidades™

Yama (ética universal)

Niyama (ética individual)

Asana (posturas fisicas)

Pranayama (control de la respiracion)
Pratyahara (control de los sentidos)
Dharana (concentracion)

Dyana (meditacion)

Samadhi (dicha).

ElCentroNacionaldeSaludComplementaria
e Integradora en Estados Unidos (NIH) en
2019 sugiere que la investigacién sobre el
yoga tiene los siguientes resultados:

Ayuda a mejorar el bienestar general

aliviando el estrés, apoyando buenos
habitos de salud y mejorando la salud
mental / emocional, el suefio y el
equilibrio.

Alivia el dolor lumbar y el dolor de
cuello.

Aliviar los sintomas de la menopausia.
Ayuda a las personas a controlar la
ansiedad o los sintomas depresivos
asociados con situaciones dificiles de la
vida (pero no se ha demostrado que el
yoga ayude a controlar los trastornos de
ansiedad, depresidn clinica o trastorno
de estrés postraumatico [TEPT])

Ayuda a las personas a dejar de fumar.
Ayuda a las personas con sobrepeso u
obesidad a perder peso

Ayuda a las personas con enfermedades
crénicas a controlar sus sintomas y
mejorar su calidad de vida.
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Aunque se han realizado muchas
investigaciones sobre los efectos del yoga
en la salud, muchos estudios han incluido
solo un pequeno numero de personas y no
han sido de alta calidad. Por lo tanto, en la
mayoria de los casos, sélo podemos decir que
el yoga ha demostrado ser prometedor para
usos particulares de la salud, no es que se
haya demostrado, con estudios de primera
linea, que realmente ayude. Por otra parte,
este mismo centro estadounidense en el
ano 2020 indica 5 puntos importantes que
se deben saber para una practica segura:

Los estudios sugieren que el yoga puede ser
beneficioso para una serie de afecciones,
incluido el dolor. Estudios recientes en
personas con dolor lumbar créonico sugieren
gue un conjunto de posturas de yoga
cuidadosamente adaptado puede ayudar a
reducir el dolor y mejorar la funcion. Otros
estudios también sugieren que practicar
yoga (asi como otras formas de ejercicio
regular) podria tener otros beneficios para la
salud, como reducir la frecuencia cardiaca y
la presion arterial, y también podria ayudar a

aliviar la ansiedad y la depresion.

Los estudios demuestran que ciertas otras
condiciones de salud pueden no beneficiarse
del yoga. La investigacion sugiere que el
yoga no es util para el asma, y los estudios
gue analizan el yoga y la artritis han tenido
resultados mixtos.

El yoga generalmente se considera seguro
en personas sanas cuando se practica
adecuadamente. Sin embargo, las personas
con presion arterial alta, glaucoma o ciatica,
y las mujeres embarazadas deben modificar
o evitar algunas posturas de yoga.

Practica de forma segura y consciente. El
cuerpo de cada persona es diferente, y las
posturas de yoga deben modificarse en
funcion de las habilidades individuales.
Seleccionar cuidadosamente un instructor
con experiencia y atento a sus necesidades
es un paso importante para ayudarlo a
practicar yoga de manera segura. Informe
a su instructor sobre cualquier problema
médico que tenga y preguntele sobre las
demandas fisicas del yoga.
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Los estudios sugieren que el yoga puede ser beneficioso
para una serie de afecciones, incluido el dolor. Estudios
recientes en personas con dolor lumbar crénico sugieren
gue un conjunto de posturas de yoga cuidadosamente
adaptado puede ayudar a reducir el dolor y mejorar la
funcion. Otros estudios también sugieren que practicar
yoga (asi como otras formas de ejercicio regular) podria
tener otros beneficios para la salud, como reducir la
frecuencia cardiaca y la presion arterial, y también podria
ayudar a aliviar la ansiedad y la depresion.

Los estudios demuestran que ciertas otras condiciones de
salud pueden no beneficiarse del yoga. La investigacion
sugiere que el yoga no es util para el asma, y los estudios
que analizan el yoga y la artritis han tenido resultados
mixtos.

El yoga generalmente se considera seguro en personas
sanas cuando se practica adecuadamente. Sin embargo,
las personas con presion arterial alta, glaucoma o ciatica,
y las mujeres embarazadas deben modificar o evitar
algunas posturas de yoga.

Practica de forma segura y consciente. El cuerpo de
cada persona es diferente, y las posturas de yoga deben
modificarse en funcion de las habilidades individuales.
Seleccionarcuidadosamente uninstructor con experiencia
y atento a sus necesidades es un paso importante para
ayudarlo a practicar yoga de manera segura. Informe a su
instructor sobre cualquier problema médico que tenga y
preguntele sobre las demandas fisicas del yoga.

Hable con sus proveedores de atencion meédica sobre
cualquier practica de salud complementaria que use,
incluido el yoga. Si esta pensando en practicar yoga,
también asegurese de hablar con sus proveedores de
atencion médica. Dales una imagen completa de lo que
haces para controlar tu salud. Esto ayudara a garantizar
una atencion coordinada y segura.



Existen diferentes tipos de yoga, el mas
conocido en es “Kundalini Yoga” (riso de
Dios), considerada la madre de todos los
otros tipos de yoga, ya que es la base por
la que se sostienen. El libro “Kundalini
Yoga” (Sri Swami Sivananda, 2006)
describe que este tipo de yoga, el yoga
de la conciencia, como uno de los mas
antiguos registrados, ademas indica que
esta basada en la energia y en el trabajo
de nuestra mente y cuerpo, en despertar
la energia que los yoguis (practicantes
avanzados de yoga) visualizan como
una serpiente que anida en la base de la
columna vertebral y que debe ascender
por la misma hasta llegar a la zona de la
coronilla. Esta energia se mueve a través
de canales que los yoguis denominan
“rios o nadis” y para que esta energia fluya
se usan diferentes técnicas, como:

La “respiracion de fuego” (una
respiracion muy rapida y potente

Por otra parte uno de los tipos de yoga
mas cotizados es el Hatha Yoga y Vinyasa
Yoga, pero a este ultimo le daremos un
poco mas de profundidad.

El Vinyasa Yoga o Vinyasa Flow
Yoga, tiene como objetivo coordinar
los movimientos del cuerpo con la
respiracion, es muy aerdbico y requiere
de gran fuerza relativa (segun el peso
corporal del practicante), ademas de una
buena forma de mejorar la flexibilidad y

que se realiza solo por la nariz y que
lleva el aire hasta el vientre de forma
enérgica)
Asanas o posturas.
Los mudras o gestos con las manos y
dedos.
- La meditacioén.
Su difusion a nivel mundial se dio en el
siglo XX gracias al yogui Bajhan.

concentraciéon. Esta modalidad del yoga
sirve mucho como entrenamiento para
mantener la condicion fisica en personas
sanas (Sherman y cols. 2016)

Maria  Cristina Saldivia, instructora
certificada de Vinyasa Yoga y Directora
del Centro Escuela de Terapias
Complementarias Yoganesha nos
ensefa a cémo realizar esta practica en
casa, ya que es de mucha utilidad para
los momentos de crisis emocional y fisica
gue estamos viviendo.
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En los siguientes link podras ver videos muy claros, didacticos y breves,
que te serviran de guia para poder ejercitarte en casa.

Vinyasa Yoga Calentamiento:

Kapalabhati Pranayama:



https://youtu.be/5Di-lB8s9cg
https://youtu.be/u77L3jp-UqU
https://youtu.be/dXWqtt-zF80
https://youtu.be/u77L3jp-UqU
https://youtu.be/5Di-lB8s9cg
https://youtu.be/dXWqtt-zF80
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