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El yoga como alternativa al n
sedentarismo “

Yoga as an alternative to a sedentary lifestyle

Sr. Director:

Comparto la opinion de su editorial «Aconsejay realiza ejer-
cicio fisico»"2. Los sanitarios, aun siendo conscientes del
riesgo del sedentarismo y los beneficios de la practica regu-
lar de alguna actividad fisica, muchas veces somos incapaces
de aplicarnos nuestros propios consejos. En ocasiones por
pereza y otras por cansancio fisico, mental o por falta de
tiempo, mal crénico de esta sociedad actual en la que nos
ha tocado vivir, lo cierto es que no es facil sacar tiempo para
realizar habitualmente algo de deporte.

A esto tenemos que sumar otro factor: nuestro propio
envejecimiento. Conforme pasan los anos ya no tenemos la
fuerza ni la resistencia que teniamos a los 20 y cada vez
cuesta mas correr los 4 km que antafo eran casi un paseo.

¢Podemos tratar conjuntamente los 3 factores: sedenta-
rismo, estrés y envejecimiento?

Si, a través de yoga. El yoga mejora el perfil cardiovas-
cular, el dolor lumbar cronico, el estrés, la depresion, la
ansiedad y el deterioro cognitivo. Estos ultimos suponen una
gran carga al sistema sanitario tanto en uso de recursos como
en absentismos. Es el Unico ejercicio con efectos demostra-
dos en todos estos procesos, lo cual en mi opinion lo sitla
a la cabeza como el mejor ejercicio fisico recomendable a
nuestro pacientes y a nosotros mismos.

Numerosos estudios verifican su eficacia a nivel
cardiovascular’=> con mejora en los parametros lipidicos,
niveles glucémicos, indice de masa corporal, presion arterial
y frecuencia cardiaca.

Estudios realizados sobre el ejercicio aerobico en tras-
tornos del animo y en funcionamiento cognitivo en ancianos
muestran resultados contradictorios en cuanto a su efecti-
vidad. En el caso del yoga no hay duda en la evidencia de
su beneficio. El sustrato fisiopatologico de actuacion a nivel
cerebral no esta del todo claro, pero hay un efecto objetivo
ya que se ha visto que produce cambios en el electroencefa-
lograma que explicarian su efecto en la reduccion del estrés
y la ansiedad®’. También se ha visto que mejora el rendi-
miento cognitivo en poblacion anciana con y sin deterioro
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cognitivo®, y no hay duda de su beneficio en el tratamiento
de los trastornos depresivos®'°.

No hay un solo tipo de yoga. Esta disciplina incluye varian-
tes de una exigencia fisica moderada como el Hatha yoga
y otras muy exigentes como el Ashtanga yoga, equipara-
bles a un intenso entrenamiento cardiovascular, permitiendo
que sea asequible a cualquier grupo de edad, incluso ancia-
nos. Unos tipos de yoga engloban un componente espiritual
asociado al ejercicio (cantos, mantras, inciensos...) y otras
buscan alcanzar el equilibrio espiritual y mental simple-
mente a través de la combinacion de respiracion y ejercicio.

Es por tanto un ejercicio adaptable a personas de dife-
rentes edades, diferentes condiciones fisicas y diferentes
gustos en cuanto a actividad fisica.

Todas las personas, de todas las edades se van a benefi-
ciar de los efectos de esta actividad, pero en funcion de los
estudios realizados podemos definir que los grupos en los que
es claramente efectivo son personas con padecimientos croé-
nicos: pacientes con padecimientos que supongan un riesgo
cardiovascular y aquellas que sufran de ansiedad, estrés,
depresion o lumbalgias cronicas'’.

Su potencial para mejorar la salud global de las perso-
nas parece cada vez mas evidente. Tanto que el sistema
sanitario del Reino Unido esta empezando a integrarlo en
sus prestaciones, no solo a pacientes si no a los propios
empleados del sistema de salud'?, tras comprobar su coste-
efectividad en las investigaciones realizadas. Su intencion
es poder reducir los costes de un sistema sanitario origi-
nalmente disefiado para el tratamiento de procesos agudos,
pero que actualmente se encuentra sobrecargado y con unos
recursos econdmicos limitados por la gran prevalencia de las
enfermedades cronicas.

Si bien en nuestro medio, de momento no parece proba-
ble de que el sistema sanitario se haga cargo de incluir esta
actividad como terapia, creo que merece la pena empezar
a recomendarlo a los pacientes, ya que tras unas cuantas
clases con un profesor que les explique la secuencia de movi-
mientos, el paciente puede realizar esta actividad en su
propia casa, sin necesidad de seguir atendiendo indefinida-
mente a clases. Ademas, hoy en dia, algunas academias de
yoga ofrecen clases dirigidas grabadas disponibles online,
que se pueden comprar y asi disponer del tutorial cada vez
que se realice en casa la sesion de yoga. En las bases del yoga
esta que cada alumno vaya progresando a su propio ritmo y
velocidad a base de la practica continua y con la practica el
propio cuerpo va corrigiendo y mejorando por si mismo las

1138-3593/© 2018 Sociedad Espanola de Médicos de Atencion Primaria (SEMERGEN). Publicado por Elsevier Espafa, S.L.U. Todos los derechos

reservados.


https://doi.org/10.1016/j.semerg.2018.01.001
http://www.elsevier.es/semergen
http://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.1016/j.semerg.2018.01.001&domain=pdf
https://doi.org/10.1016/j.semerg.2018.01.001

€92

CARTA AL DIRECTOR

posturas. El yoga se va haciendo de forma gradual, la elas-
ticidad y la flexibilidad de los musculos se va logrando poco
a poco, por lo que el riesgo de sufrir una lesion es minimo.

En nuestro pais esta practica no esta extendida, pero a
la vista de los resultados de los estudios que van surgiendo
parece poseedora de un gran potencial para el tratamiento
global de la salud del individuo, ofreciendo mejoria tanto en
la salud fisica como mental de las personas. Una opcion pro-
metedora que nos permitiria gestionar mejor nuestro escaso
tiempo ya que con un solo ejercicio entrenamos tanto nues-
tras capacidades fisicas como mentales.
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