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RESUMEN

Introduccion: El estrés es uno de los grandes flagelos que afectan a la humanidad; es considerado como
un factor de riesgo para el desarrollo de multiples afecciones. La utilizacién de yoga, como terapia
alternativa, ha sido descrita por algunos autores como herramienta beneficiosa para el tratamiento de este
estado; sin embargo, existe contradiccion en cuanto a la efectividad de su practica para minimizar niveles
de estrés.

Objetivo: Exponer los mitos, realidades, ventajas, desventajas y criterios de efectividad de la préctica
del yoga, en la disminucion de los niveles de estrés de los practicantes.

Meétodo: Revision bibliografica en 129 estudios codificados como ensayos clinicos aleatorios, de los
altimos 5 afos, se utilizaron descriptores en inglés, espafiol y portugués relacionados con el tema de
estudio. Se consultaron las bases de datos MEDLINE, PsycInfo, OVID, AgeLine, PubMed y SciELO.
Conclusiones: Los estudios avalan le eficiencia de la practica de yoga como terapia alternativa para la

disminucion de los niveles de estrés en las personas que lo practican.
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ABSTRACT

Introduction: Stress is one of the great scourges that affect humanity; it is considered a risk factor for
the development of multiple conditions. The use of Yoga as an alternative therapy has been described by
some authors as a beneficial tool for the treatment of this state; however, there is a contradiction regarding
the effectiveness of their practice to minimize levels of stress.

Objective: To expose the myths and realities, advantages and disadvantages and criteria of effectiveness
of the practice of Yoga in the reduction of the levels of stress of the practitioners.

Methods: Bibliographic review of 129 studies coded as randomized clinical trials, from the last 5 years,
using descriptors in English, Spanish and Portuguese related to the subject of study. Databases consulted
were MEDLINE, PsyclInfo, OVID, AgeLine, PubMed and SciELO.

Conclusions: Most studies support the efficiency of Yoga's practice as an alternative therapy for reducing
stress levels in people who practice it. The advantages and disadvantages of the practice of this therapy
are described and the main deficiencies related to the methodological schemes of the different researches
on the studied problem are indicated. The heterogeneity of the studies and the combination with other
techniques are pointed out as the main methodological deficiency.

Key words: bioassay; intervention in the crisis; yoga; clinical trial.
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INTRODUCCION

El estrés es considerado como uno de los grandes problemas a los que se enfrentan los sistemas de salud
del mundo. Los avances cientificos técnicos y el ritmo acelerado de la vida urbana han propiciado un

aumento exagerado de los niveles de estrés en la poblacion.®)
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Ha sido sefialado por distintos autores como un factor de riesgo para la aparicion de distintas
enfermedades, entre las que sobresalen, afecciones mentales, psiquiatricas y psicoldgicas. También ha
sido sefialado como un factor desencadenante de la actividad de multiples enfermedades crénicas, como
la hipertension arterial, la diabetes mellitus, la artritis reumatoide, el lupus eritematoso sistémico y la
fibromialgia, entre otras.*?

Ante esta situacion se considera necesario implementar esquemas terapéuticos, que minimicen los niveles
de estrés generados, o0 sus consecuencias sobre la salud humana. En este sentido, se han disefiado distintos
compuestos farmacéuticos que han logrado minimizar los niveles de estrés, pero incluyen varios efectos
secundarios desagradables. Ante esta problematica, ha surgido la practica de actividad fisica, como una
herramienta antiestrés, utilizada por un numero considerable de personas con resultados subjetivos
satisfactorios. Dentro de estas précticas, el yoga ocupa un papel destacado.*?

El yoga es conceptualizado como un conjunto de técnicas milenarias, que tiene su base en la meditacion,
relajacion y la respiracion. Esta técnica, proveniente de la cultura hindd, propicia un mayor
condicionamiento del control fisico y mental, de las personas que lo practican de forma sistematica. El
principio mecanico y fisiologico del yoga, se centra en la combinacion de la contemplacion, el éxtasis y
la inmovilidad absoluta, con la finalidad de llegar a la perfeccion espiritual y al estado beatifico.®4

Su préctica ha sido recomendada por diversos investigadores, como herramienta terapéutica en diversas
afecciones y estados displacenteros. Se reporta que las investigaciones sobre los efectos de terapias de
intervencion con yoga, han proliferado en los Gltimos tiempos. Los cientificos han dedicado importantes
recursos Yy tiempo en estudiar los efectos de esta disciplina, en una amplia gama de afecciones fisicas y
mentales.®

Estas investigaciones han logrado demostrar una eficacia preliminar, en el tratamiento de varias
afecciones como es el caso de la artritis, el estrés, el sindrome metabdlico, el asma, distintas lumbalgias
y la depresion, entre otras. Sin embargo, los datos de los estudios comparativos, aseguran que existen
contradicciones y que son poco concluyentes, debido a que los disefios experimentales son
inadecuados.®”

Dentro de estas, el estrés ha sido una de las afecciones en que mas se ha utilizado la practica de yoga. El
estrés es conceptualizado desde el punto de vista psicolégico como la sensacion de cansancio mental

secundaria a la necesidad de alcanzar un rendimiento superior al normal, puede estar acompafado de
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trastornos mentales y fisicos. Desde el punto de vista biolégico se considera como el conjunto de
manifestaciones clinicas resultantes de la respuesta a un estimulo repetido.®

Es por esto que teniendo en cuenta la creciente tendencia al estrés en la vida moderna, la necesidad del
control de este, para evitar la aparicion de enfermedades relacionadas y la discrepancia de criterios en
cuanto al beneficio que reporta su practica, se decide realizar la presente revision bibliogréafica, con la
finalidad de describir los mitos y realidades, ventajas, desventajas y criterios de efectividad, de la practica
de yoga en la disminucidn de los niveles de estrés de los practicantes.

METODOS

Se realiz una revision bibliografica. La busqueda estuvo orientada hacia articulos publicados durante
los dltimos 5 afios, en idioma inglés, espafiol y portugués. Se obtuvieron 465 articulos que se tamizaron
con el propdsito de conservar solo los que se enmarcaban en describir los elementos contenidos dentro
de los objetivos de la investigacion relacionada con el yoga y su eficacia en la disminucion de los niveles
de estrés. De esta manera el estudio se circunscribié a 129 estudios codificados como ensayos aleatorios
controlados, significa que, como minimo, los participantes fueron asignados aleatoriamente a un grupo
que recibi6é yoga 0 a un grupo de comparacion; para poder incluir los distintos estudios dentro de la

presente investigacion se tuvieron en cuenta una serie de criterios de inclusion:

o El estudio se realiz6 como una intervencion de yoga, con al menos una sesion a un grupo especifico
de personas, los resultados fueron medidos como minimo, con una prueba previa y una posterior
(pretest y postest).

o Los participantes en la intervencion eran mayores de 18 afios de edad.

o El texto completo del articulo estaba disponible para su revision.

Se consultaron las bases de datos de sistemas referativos MEDLINE, PsycInfo, OVID, AgeLine, PubMed
y SciELO, con la utilizacion de descriptores en inglés, portugués y en espafiol. Los descriptores utilizados

fueron bioensayo, intervencion en la crisis, revision, yoga y ensayo clinico. Se revisaron un total de 31
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revistas con impacto internacional, indexadas en la Web of Sciences, Scopus, Redalyc y Latindex,
relacionadas con este tema.

Los términos para buscar la informacidn estuvieron referidos a la identificacion de ventajas y desventajas
de la aplicacion del yoga; también se investigd sobre los criterios de efectividad de la aplicacion del yoga
como terapia alternativa en la disminucion de los niveles de estrés en aquellas investigaciones que
contaban con aplicaciones de cuestionarios para referenciar este aspecto.

Con la finalidad de realizar el procesamiento de la informacion se confecciond una base de datos con la
ayuda del programa Microsoft Office Excel 2010 que posibilito la recoleccion de los datos referentes a

las ventajas y desventajas de la aplicacion del yoga.

DESARROLLO

Es importante sefialar que se reporta un incremento de los estudios sobre la utilizacion del yoga como
terapia alternativa para el control del estrés; esto puede justificarse por el creciente interés en controlar
los niveles de estrés de la poblacién, herramienta para disminuir la aparicion de enfermedades croénicas,
las cuales incluyen dentro de sus factores de riesgo o factores desencadenantes, el estrés.®29)

Para realizar este trabajo, se revisaron estudios que no presentaban una adecuada metodologia, lo cual
constituyd el principal sesgo de rechazo de algunos. EXisten investigaciones que no presentan una
adecuada estructura metodolégica que permita explicar, mediante resultados confiables, los objetivos
trazados.®9

Otra de las limitaciones encontradas en diversas investigaciones es la no utilizacion de grupos
homogéneos de pacientes. Se utilizan listas de espera o grupos de pacientes con afecciones diferentes,
como ansiedad y depresion. En estas, también ha sido reportada como positiva la utilizacion de ejercicios
yoga, en forma de terapia alternativa.

Es importante destacar que algunos estudios tampoco establecen grupos homogéneos de comparacion, o
las razones para seleccionar la comparacion, no son explicitas en los trabajos publicados.

Por ultimo, se considera oportuno sefialar que se hace referencia en varias investigaciones a la

combinacion de esquemas, como es el caso del yoga més psicoterapia u otro tipo de intervencion. Este
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elemento objetivo, influye de manera subjetiva en los pacientes y limita la capacidad del estudio, para
definir la efectividad de yoga en la disminucion de los niveles de estrés.
En el transcurso de la revision, se detectaron ventajas que facilitan la practica de yoga, dentro de estas,

se considera importante sefialar las siguientes: )

e Puede ser practicado por personas de cualquier edad, incluso en nifios, siempre y cuando exista la
supervision de un adulto.

o No necesita espacios adaptados. Puede realizarse en pequefios espacios, tanto bajo techo como al
aire libre.

« No presenta requerimientos de indumentaria, solo se necesita una ropa comoda y ligeramente
holgada, que permita la realizacion de los movimientos.

o Puede ser practicado en el horario de disponibilidad de cada persona, como consecuencia se elimina
la posibilidad de aparicion de demandas, en relacion a horarios establecidos por distintas
instituciones laborales o deportivas.

e Puede ser practicado de forma individual o en pequefios grupos.

o No requiere de instrumentos para su practica, no incluye grandes costos.

Estas ventajas han permitido una rapida expansién de la préctica de yoga, sin distinguir edad, sexo,
raza o condicion econémica. Al ser una técnica econémica, sin grandes requerimientos, se facilita la
ganancia de adeptos.®®V)

También han sido sefialadas algunas desventajas para su practica. Se relacionan fundamentalmente
con el aprendizaje y la puesta en marcha de los movimientos. Dentro de estas se destacan:(011:12)

« Se necesita de un instructor o supervisor de ejercicios, durante los estadios iniciales de la practica.
En practicantes avanzados, se suele aceptar la realizacion de los movimientos sin supervision.

o La locacion que se escoja para la practica, ya sea individual o colectiva, debe contar con algunos
elementos o condiciones sonoras que permitan la concentracion de los practicantes. Estas
condiciones son indispensables en practicantes inexpertos, 0 personas que aun no logran una
adecuada concentracion.

e En nifios pequefios pueden presentarse algunas manifestaciones contrarias, como ansiedad,

contradictoria con el estado de relajacion.
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o De no seguir las indicaciones del instructor o supervisor, pueden ocurrir algunas lesiones masculo

tendinosas, relacionadas con movimientos y posturas propias de la préctica del yoga.

Se sefiala que estas desventajas, son perfectamente eliminables si se siguen las instrucciones para su
préctica; de ahi la importancia de contar con la supervision de un instructor o un practicante avanzado,
que sea capaz de corregir distintas posiciones. Las investigaciones que reportan accidentes relacionados
con lesiones de musculos y tendones, exponen de forma clara las causas y condiciones en las que se
presentan.213)

Dentro de ellas, son sefialadas las siguientes:

e No participacion de un supervisor o instructor. Estuvo presente en el 68,73 % de los casos que
presentaron lesiones asociadas a la practica.

« Inadecuada realizacion de actividades de calentamiento previo, a pesar de contar la sesién con un
supervisor o instructor. Estuvo presente en el 32,45 % de los casos con lesiones.

« Condiciones de iluminacion y estructurales inadecuadas para la practica de la actividad. Se presentd
enel 17,25 % de los casos.

o Accidentes relacionados con la indumentaria utilizada en la sesién de movimientos. Se presenté en

el 3,07 % de los casos.

Como se observa, las causas fundamentales de aparicion de lesiones durante la practica del yoga, pueden
ser controladas con la seleccion ideal de la indumentaria, la locacion para la realizacidn de los ejercicios
y la presencia de un instructor o supervisor, que controle la totalidad de la actividad, no solo los
movimientos especificos del yoga.¥

El yoga implica una interaccion continua con un instructor, que puede tener efectos sustanciales en
algunos casos. Ademas, un control pasivo no tiene en cuenta otros posibles factores no especificos,
incluidos los efectos de expectativa, la atencion y el tiempo empleado en la intervencion. 1519

Dentro de los mitos relacionados con la practica de yoga, se enuncia que fue practicado por distintas
personalidades de la cultura, la ciencia y la politica de paises europeos, durante los afios 1700 y 1800.

Esta afirmacion no es sustentada por investigaciones histéricas avaladas por entidades investigativas. Se
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conoce que permanecio sin expandirse por Europa hasta principios del siglo XX, cuando comienza la
expansion asiatica sobre el mundo occidental y con ella se empieza a difundir esta técnica. Sin embargo,
no es hasta mediados del siglo pasado, que comienza el auge de su utilizacion con fines terapéuticos, el
cual ha alcanzado un incremento considerable en la actualidad. %1718

Un resultado de las investigaciones citadas sobre la realizacion de ejercicios yoga, ha sido su crecimiento
como opcidn social, recreativa y terapéutica. Diversos estudios muestran la creciente aceptacion de la
poblacion hacia su practica, sobre todo basada en las ventajas antes mencionadas y en los efectos
beneficiosos que han sido reportados con su realizacion.®°202%

Dentro de los beneficios que se reportan sobresalen el control de la respiracion que facilita la relajacion,
la concentracion y el control sobre los estados de ira y ansiedad. Otro efecto positivo descrito es el
estiramiento de estructuras musculares, tendinosas y nerviosas, que facilita la adopcion de posturas
adecuadas y eliminacion de posiciones viciosas, se reducen de esta forma las contracturas, los dolores a
nivel de la columna vertebral y el arco de movimiento articular principalmente. @223

Es importante destacar que el ejercicio fisico general, ha sido sefialado como un elemento productor de
efectos psicoldgicos positivos, como la confianza, el autocontrol y la seguridad; estos generan un estado
placentero, sobre todo en las personas afectadas por niveles elevados de estrés, que propicia inestabilidad
emocional, psiquica y/o fisica.(7124

En relacion a la efectividad de la practica de yoga en la disminucion de los niveles de estrés, distintas
investigaciones reportan que alrededor del 75 % de las personas que lo practican, plantean disminucion
considerable del nivel de estrés, segun los distintos cuestionarios utilizados para medirlo. Otras
investigaciones, en menor namero, reportan resultados contradictorios en este sentido. Se describe
disminucion del nivel de estrés entre el 40 y 50 % de las personas y en un nimero mucho menor de
investigaciones se reportan resultados inconclusos, plantean que no han obtenido resultados que avalen
la practica de yoga como productora de un efecto positivo en los niveles de estrés de los
practicantes. (252627

La mayoria de los estudios avalan le eficiencia de la practica de yoga como una terapia alternativa para

la disminucion de los niveles de estrés en las personas que lo practican.
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