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MEDICINA ALTERNATIVA

EFECTOS DEL HATHA-YOGA SOBRE LA SALUD. PARTE I.

Vivian Lopez Gonzalézy Alejandro Diaz-Paez Waterlahd

RESUMEN: se expone que el interés cada vez creciente en la promocion de la salud, ha
incrementado la practica de ejercicios provenientes de la medicina tradicional India. Por esta razon
pretendemos en este articulo exponer algunas de las investigaciones cientificas llevadas a cabo
para demostrar los beneficios de los ejercicios del sistema Hatha-Yoga en el funcionamiento del
organismo y por consiguiente su aplicacién para el tratamiento de diversos padecimientos, para
distintas edades. También se ofrecen algunas consideraciones sobre las principales limitaciones de
dichas investigaciones.

Descriptores DeCs: YOGA; SALUD; TECNICAS DE RELAJACION

Es ampliamente reconocida la funcion tegracién arménica de los aspectos fisicos,
del ejercicio fisico como promotor de la sa- mentales y espirituales de la personalidad
lud y de la calidad de vida del individuo, humana. Es, ademas, una filosofia de la vida
razon por la cual en el mundo se incrementa y una disciplina de autoperfeccionamiento
cada vez mas el interés por la practica de que posibilita el desarrollo de la relacién
éstos. armonica del hombre con el medio que lo

En la cultura occidental hay un acerca- rodea.
miento progresivo a la medicina tradicional Sin embargo, en Occidente, frecuente-
India, la cual est4d encaminada funda- mente se identifican con la practica de ejer-
mentalmente a la promocién de la salud, cicios Hatha-Yoga, modalidad preparatoria
siendo el Yoga uno de sus principales ex- que consiste en un conjunto de posturas,
ponentes. ejercicios respiratorios o pranayamas, de

El Yoga es un método de autorre- limpieza, de concentracién y de meditacion
gulacion conciente que conduce a una in- en los que trabajan al unisono el cuerpo y
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la mente. Estos han ganado adeptos gra-niveles de urea en sangre, el incremento de
cias a sus valores preventivos y curativos la creatinina y la tiroxindSe observan, ade-
para diversos padecimientos. mas, modificaciones en la respuesta

En nuestro pais, desde hace ya algu- metabdlica cerebral mientras se realiza la
nos afos, se han venido practicando ejer- meditacion Yoga. Hay una alteracion impor-
cicios Hatha-Yoga y cada vez, gozan de tante en la proporcion de glucosa, con un
mayor popularidad. No obstante, su empleo ligero incremento en el area frontal y una
pudiera tener un mayor alcance en la medi- reduccién mas pronunciada en la occigital.
da que se extienda a programas de inter- Durante la practica de un tipo de
vencién comunitaria, en la basqueda no pranayama respiracion ritmica controlada
s6lo de prevencién y curacion, sino tam- concientemente en que se midieron los po-
bién de promocién de salud. tenciales evocados auditivos de latencia

En el presente articulo nos propone- media, se encontr6 un incremento de la am-
mos mostrar algunas de las investigacio- plitud y la disminucién de la latencia de la
nes cientificas que demuestran el beneficio onda Na, sin embargo, la onda Pa no se
para la salud de los ejercicios Hatha-Yoga, modificd. La causa de esto puede deberse a
gue esperamos resulten de utilidad para losuna alteracién generalizada en el proceso
especialistas interesados en estas practicasde informacion a nivel tdlamo!cortical pri-
mario mientras se realiza el ejercitio.

La mayor parte de los hallazgos, sin
embargo, se refieren a los cambios en lares-
puesta cardiovascular y respiratoria. Por
ejemplo, el Jalandharabandha un ejercicio
de bloqueo de la laringe, que actia como
facilitador de apnea (Kumbhaka) incrementa
el numero de vasodilataciones y acorta la
latencia de éstas, asi como la duracion y

Modificaciones
producidas en el
organismo como

resultado de la practica
de técnicas Yoga

En investigaciones realizadas durante
la ejecucién del Kapalabhati (KB) técnica
de limpieza del tracto respiratorio se encon-
traron variaciones significativas en la in-
tensidad y distribucion de los procesos

amplitud de las reacciones vasomotoras, sin
gue cambie la posicién del maximo y el mi-
nimo, en contraste con lo que ocurre con la
apnea sold En sentido general, las perso-
nas entrenadas en Hatha-Yoga incrementan

de inhibicion y excitacion del cerebro, me- |5 estabilidad del sistema vasomotor, con
diante el EEGHubo unincrementorelati-  yna |atencia mas corta y un retorno mas
vo de la actividad de las ondas alfas, teta 'y rapido a niveles basicos de dicha respues-
Beta 1, estas 2 ultimas principalmente en la ta? asf como también elevan la presion res-
region occipitaf De forma similar con el piratoria y el tiempo de su retenciti.

Santhi Kriya ejercicio de respiracion y rela- También se ha observado un aumento

jacion, se obtuvo un incremento de la acti- . : . L
de la actividad del sistema nervioso simpéa-

vidad alfacerebral a nivel occipital y o i
tico durante la practica de la Vrikshasana

prefrontal de ambos hemisferibs. S .
Por otro lado, el KB promueve los me- postura Yoga de equilibrio en posicién de

canismos de descarboxilacion y oxidacion Pie! incrementandose los minutos de venti-
en el cerebro y otros 6rganos del cuerpo, lo lacion, la frecuencia respiratoria, la elimina-
cual se expresa en el decrecimiento de los cion de dioxido de carbono, el consumo de
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oxigeno, la frecuencia cardiacay el pdlso. comprobar que los sujetos podian lograr,
Mientras que la actividad del sistema ner- incluso reducir la presion anal voluntaria-
vioso simpatico se inhibe con la savasana mente, lo cual se midi6 mediante la
0 postura de relajacion, que disminuye los electromiografiay la manometria. Esta dis-
niveles de presion sanguinea diastdlica y minucién se debié a una relajacién activa
sistdlica'®*?® Incluso se aprecian reaccio- del esfinter anal externo y pudiera tener im-
nes diferentes en el tiempo de ejecucion de portantes implicaciones clinicas en perso-
un mismo ejercicio, como ocurre, por ejem- nas con trastornos en la defecacion.
plo, en el Ujjayi pranayama un tipo de res- La ejecucion de ejercicios Yoga, como
piracion extremadamente lenta que incluye se ha podido apreciar, proporcionan una
retencion de la respiracion en cada ciclo serie de transformaciones y beneficios en
respiratorio en el que hay un incremento el funcionamiento de todo el cuerpo. Asi-
significativo del consumo de oxigeno cuan- mismo permiten el mejoramiento de las fun-
do laretencion de la respiracion (kumbhaka) ciones psiquicas tanto cognitivas como
es corta y un decrecimiento considerable afectivas y el control voluntario de las fun-
en éste durante el periodo de kumbhaka ciones habitualmente involuntarias.
prolongado’ Las diferentes técnicas de Pranayama

Algunas técnicas de control de la res- producen un incremento significativo no
piracion Yoga conducen a un aumento de sglo en la capacidad fisica del individuo sino
la temperatura de la ptély oral® Esto es  también en la percepcion por parte de éste
posible porque incrementan la respuesta de su capacidad tanto fisica como me#ital.
cardiaca, el tiempo en que decrece el flujo | as practicas Yoga, en sentido general con-
sanguineo renal y hepatico, asi como el flu- qycen a un significativo aumento del co-
jo sanguineo a nivel cerebral y de los vasos ciente de ejecucion, de memoria, el indice
periféricos'® de fatiga y la capacidad vit&luna reduc-

En el funcionamiento del sistema 6seo- ¢jgn del tiempo de reaccion visual y auditi-

muscular, se aprecian modificaciones sig- v 92¢asi como a una mejora del estado de
nificativas. La capacidad anaerdbica se gnimo, la disminucién de la tensién emo-

incrementa, al aumentar los niveles de LDH ¢jonal, la depresion, la ansiedad, la irritabi-

lipidos de alta densidad enzima utilizada du- ;45 y la fatigabilidad’

rante el ejercicio. para proveer de energia Hasta aqui hemos abordado una serie
para la contraccion muscular y por tanto de investigaciones cientificas, que tienen

los medidor I i fisi- S :
32?9 Sgsosréct?gaio gfn?itee: ;zlgfrincéiagl asu como objetivo esclarecer los cambios que
: X P ' ' tienen lugar como resultado de las précti-

mento de la fuerza de las mafhpsl resta- cas Hatha-Yoga en diferentes 6rganos, sis
blecimiento en las contracturas de las arti- 9 9 '

culaciones mediante posturas como la ©€Mas y niveles de regulacion, expresado
Pachimottanasana y la Ustras&ha. por_Ios camb|o§ fisioldgicos y bioquimicos .
Las personas entrenadas en técnicasegistrados, asi como las respuestas mani-
Yoga incrementan sus habilidades en el festadas verbalmente.
control muscular general que comprendela ~ En la segunda parte de este articulo,
relajacion y la contraccion. Igualmente son nos referiremos a la utilidad de estas practi-
capaces de ejercer control, de manera se-cas para el tratamiento de diversos padeci-
lectiva, de grupos de musculos. Por ejem- mientos y su aplicacion, inclusive en nifios
plo, en una investigacion realiz&dse pudo  y ancianos.
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SUMMARY:itis expressed that the ever increasing interest on the promotion of health has
encouraged the practice of exervises based on Indian traditional medicine. For this reason, we
intend to set forth some of the scientific research works carried out to prove the benefits of Hatha
Yoga system exercises on the body functions and therefore, for its application in the treatment of
several diseases at different ages. Likewise, some considerations on the main limitations of these
research works are provided.

Subject headings: YOGA, HEALTH; RELAXATION TECHNIQUES
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