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Resumen

La practica del Hatha-Yoga reporta muchos beneficios organicos y mentales,
conociéndosele como el ejercicio consciente mas inteligente y antiguo, siendo una
de sus ventajas que cualquier persona, cualquiera que sea su edad, puede
practicarlo, incluso si es necesario sobre una silla. Sin embargo su utilizacion en
los Circulos de Abuelos en Santa Clara es insuficiente. En la investigacion se
formula el siguiente problema cientifico: ¢ Qué asanas del Hatha Yoga beneficiaran
a los Adultos Mayores que asisten al Circulo de Abuelos? Se propone el siguiente
sistema de objetivos: Diagnosticar el estado actual de la utilizacion del Hata Yoga
en los adultos mayores que asisten al Circulo de Abuelos en el municipio Santa
Clara, seleccionar las asanas de Hata Yoga como medios de la Cultura Fisica,
elaborar una propuesta para los adultos mayores y valorar la propuesta a través
del criterio de usuarios. Los métodos empleados en esta investigacion para
garantizar su objetividad y cientificidad son: histérico-l6gico, analitico-sintético,
induccion—deduccidn, revisidbn documental, entrevista y consulta de usuarios, y los
matematicos estadisticos, la distribucion empirica de frecuencias, para llegar a las

conclusiones y recomendaciones y la solucion al problema planteado.



Abstract

The practice of Hatha-Yoga give many organic and mental benefice , known as the
conscious exercise more intelligent and old, being one of their advantages that any
person, whatever that it is their age, could practice it, included if it is necessary on
a seat. However its utilization in the Circles of Grandparents in Santa Clara is
insufficient. In the investigation the following scientific problem is formulated: What
asanas of Hatha Yoga will benefit the older people that participate at the Circle of
Grandparents? Its propose a system of objectives: To diagnost the current state of
the utilization of the Hata Yoga in older people that are attend at the Circle of
Grandparents in the municipality Santa Clara, select the asanas of Hata Yoga for
Physical Culture, elaborate a proposal for the old adults and value the proposal
through the criterion of users. The methods employed in this investigation in order
to guarantee their objectivity and scientificit is: historical-logical, analitic-sintétic,
induccion-deduccion], document revision, interview and consultation of users, and
the statistical mathematicians, the empiric distribution of frequencies, in order to
arrive to the conclusions and recommendations and the solution to the expounded

problem.
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Introduccion

El envejecimiento de la poblacion es un fendmeno de gran relieve en la sociedad
contemporéanea, el cual debe abordarse desde la orientacion, prevencion, e
intervencion, pues la persona que envejece requiere de ayuda para conservar la

propia suficiencia fisica, psiquica y social.

Cuba es un ejemplo de pais en desarrollo con un envejecimiento importante de su
poblacion. En el diario Granma del dia 12 de mayo de 2016, se hace referencia a
que Cuba finaliz6 el 2015 con una poblacion total de 11 millones 239 004
habitantes, tan solo 727 personas mas que en el afio precedente, para una infima

tasa de crecimiento de 0,06 por mil habitantes.

Lo anterior, segun Granma, ratifica la dinamica de la nacion a mantenerse en
incrementos demograficos cercanos a cero y, ademas, con tendencia al
decrecimiento, lo que ocurre desde el 2004. La propia fuente signific6 que el 19.4
por ciento de los cubanos tiene 60 afios o mas. Villa Clara, La Habana y Sancti

Spiritus se ratifican como los territorios con un mayor grado de envejecimiento.

De acuerdo con las estadisticas oficiales la esperanza de vida al nacer es de 78.5
afos: 80.45 para mujeres y 76.5 para hombres. (Fuente: Censo de poblacion del
2012, ONEL.)

La llamada Tercera Edad es un hecho inevitable y en Cuba cada dia se hace més
segura la misma, pues se lucha de forma continua por aumentar el nivel de vida y
como consecuencia la esperanza de ésta. Estas personas tienen en la Mayor de

las Antillas, un espacio de particular atencion y deferencia.

Alcanzar una ancianidad con una salud adecuada no solo incluye una correcta
alimentacion, sino, ademas, apropiados ejercicios fisicos y mentales, de ahi que
resulta tradicional ver en parques, parqueos, espacios de edificios multifamiliares,

areas deportivas y muchos otros, los ya conocidos circulos de abuelos.



En Cuba el programa del adulto mayor pertenece al area de la Cultura Fisica del
Instituto Nacional de Deportes, Educacion Fisica y Recreacion (Inder) y en todas
las provincias y municipios se desarrollan las clases con los adultos mayores
(AM).

Estos “abuelos”, mejoran poco a poco sus condiciones fisicas y mentales.
Numerosos estudios asi lo confirman. Logicamente, su dispensarizacién por el
médico de la familia y el conocimiento del técnico de cultura fisica de las
caracteristicas individuales permiten un trabajo sistematico bien organizado y algo
bésico, correcto en la dosificacion.

Con vistas al continuo perfeccionamiento de este programa dados sus palpables
beneficios y a la necesidad de hacer mas atractivas las sesiones con este grupo
etario, hoy existe flexibilidad en cuanto a la practica de Gimnasias Tradicionales

como el Tai Chiy el Yoga.

Una milenaria y ya tradicional disciplina fisica y mental. El Yoga, que se asocia
con la meditacibn cuenta entre sus adeptos, ademas de algunos elementos
religiosos y espirituales, con una postura racionalista (atea o agndéstica) que se
dirige a un aspecto vital en estos tiempos: el bienestar fisico y mental de sus
practicantes, lo cual refleja la evolucidn histdrica y cientifico-técnica actual que aun

no concluye.

Ejemplo de esto se aprecia en los ya constatados beneficios que se imponen en
todos los grupos etarios de varios continentes. Asi, nifios en las escuelas que en
determinados momentos disponen de un espacio para ejercitar posturas varias
bien dosificadas para favorecer su concentracion y relajacion, también en las

embarazadas, deportistas, personas con artritis y otras patologias.



No se obvia en esta relacion a los adultos mayores, personas que por lo general
padecen una o varias enfermedades cronicas no trasmisibles, posturales,
mioarticulares, respiratorias, en fin, una disminucién gradual de su validismo y, por
tanto, de la calidad de vida, y que con las asanas de Hatha Yoga, adaptadas a sus
posibilidades pueden detener en unos casos y hasta recuperarse 0 minimizar sus

dolencias en otras.

En materiales recuperados de Internet, existen apreciables referencias acerca del
Yoga y sus beneficios, estas abarcan las enfermedades crénicas no trasmisibles,
asi como otras dolencias mioarticulares. Ademas, favorecen su empleo para todos

los grupos etarios, con énfasis en los adultos mayores.

Internacionalmente, también constan investigaciones y estudios relacionados con
la practica del yoga y de sus variados usos y beneficios, con evidencias gréaficas
de las posturas a utilizar. Se destaca su actualidad y aplicacion también para

embarazadas, nifios, deportistas y otros.

Hasta el momento no hay referencias de trabajos de diploma con la temética de
Yoga, y menos aun con el adulto mayor. Sin embargo, en la Facultad de Cultura

fisica de Villa Clara existen dos tesis de Maestria donde se emplea el Hatha Yoga.

Una de ellas trata de la aplicacion del Hatha Yoga en combinaciéon con la
digitopuntura para atender el hombro doloroso en adultos en el municipio de
Ranchuelo, y otra para el tratamiento de la Ataxia en personas de la comunidad El

Carmen en Santa Clara, no obstante, no abordan el tema del adulto mayor.

En Santiago de Cuba se publicé un articulo titulado Eficacia del Hatha Yoga en la
tercera edad, explica el empleo de estos ejercicios en un hogar de ancianos y se
constato en base a la mejoria en los indicadores fisicos y sociales evaluados cierto

mejoramiento en el auto validismo.



No obstante lo anterior, en muchas provincias y municipios (Villa Clara no es la
excepcion) hay poca informacién sobre las técnicas especificas para aplicar con
los adultos mayores y otros grupos etarios dadas sus caracteristicas morfo

funcionales y psicologicas y de los beneficios de esta disciplina hindu.

Ademas, los técnicos de cultura fisica en estos momentos carecen de los
conocimientos requeridos para aplicarlos en sus clases por lo que resulta
practicamente nula la utilizacion de los ejercicios de Yoga con estos practicantes.
En esta provincia ocasionalmente, han existido algunos “intentos” de utilizar esta
disciplina por cierto tiempo, pero en realidad no hubo la sistematizaciéon ni la
permanencia necesaria para lograr su generalizacion.

Asi, se identifica la situacion problémica como:

Insuficiente utilizacion de los ejercicios de yoga para los adultos mayores que

asisten a los circulos de abuelos en Santa Clara.

De lo anterior, se deriva como problema cientifico:

¢,Como contribuir a la utilizacion de los ejercicios de yoga para los adultos

mayores que asisten a los circulos de abuelos en Santa Clara?



Objetivos

1) Diagnosticar el estado actual de la utilizacién del Hatha Yoga para
los adultos mayores que asisten a los circulos de abuelos en el
municipio Santa Clara.

2) Determinar los fundamentos tedricos-metodoldgicos que sustentan la
seleccion de las asanas de Hatha Yoga para los adultos mayores
que asisten a los circulos de abuelos en el municipio Santa Clara.

3) Seleccionar las asanas de Hatha Yoga como medios de la Cultura
Fisica para los adultos mayores que asisten a los circulo de abuelos.

4) Valorar la seleccion de las asanas a través de la consulta de

usuarios.

Poblaciéon y muestra.

Poblacion 1. Los 83 técnicos de cultura fisica del municipio de Santa Clara.
Muestra. 50 técnicos de cultura fisica del municipio de Santa Clara.
Poblacion 2. Seis funcionarios del Inder.

Poblacion 3. Cinco especialistas del Centro Provincial de Medicina Deportiva.



Métodos utilizados:

Del nivel tedrico

Historico-Logico, Analitico-Sintético, Induccion—Deduccion.
Del nivel empirico

Andlisis documental, la encuesta, la entrevista y la consulta de usuarios.

Método del nivel matematico- estadistico.

Distribucién empirica de frecuencia.

La investigacion se estructura en tres capitulos.

En el primer capitulo se exponen las principales consideraciones tedrico-

metodoldgicas que fundamentan la aplicacion de las asanas de Hatha Yoga desde
su surgimiento hace miles de afos, su evolucion y actualidad en sus efectos y
beneficios fisicos y psicolégicos en las personas de cualquier edad, tanto para

mantener su salud, como para mejorarla.

En el segundo capitulo se muestra el marco metodologico de la investigacion, se
presenta la poblacién y muestra y su caracterizacion, y los métodos utilizados. En
el tercero se evallan los resultados del diagndstico para conocer el estado
presente de la utilizacion del Yoga por los técnicos de cultura fisica en Santa Clara
y la viabilidad de su futura implementacién dados sus palpables beneficios segun

las encuestas, entrevista y criterio de usuarios.



CAPITULO I. FUNDAMENTOS TEORICOS DE LA INVESTIGACION

Fundamentos tedricos- metodoldgicos para la seleccion de las asanas de
Hatha yoga para los adultos mayores que asisten al Circulo de Abuelos en el
municipio Santa Clara.

Caracterizacion del Yoga

¢ Qué es el yoga?

Etimologicamente la palabra yoga viene de Yug=unién, yugo, union con el
Todo, bajo el mismo yugo que lo divino. Es una disciplina hindd cuyo objetivo final
es la consecucién del Estado de Yoga: aquel en el que el hombre ha recobrado su

verdadera naturaleza y vive en conformidad con ella.

La finalidad de todas las diferentes variantes del Yoga es siempre el ayudar a la
persona a encontrar la felicidad, tanto en el plano fisico (salud, bienestar,
fortaleza, longevidad...), como en el mental (inteligencia, percepcion, capacidad
cognitiva, memoria...) y espiritual (serenidad, paz...).

Se remonta a los Veda y significa “ver”, “conocer”, revela todo lo que se desea
conocer. Esta ensefianza proviene a su vez de los Upanishads (textos misticos) y
no se sabe la fecha de su aparicion, ya que se dice que es un conocimiento sin

tiempo, recibido por los sabios y misticos llamados Rsi en estado de iluminacion.

Origen

No obstante, algunos criterios afirman que:

“Comprobado durante milenios el Yoga es una ciencia practica para adquirir una
salud integral; su combinacién de posturas fisicas, ejercicios de respiracion,
relajacion, meditacion y estilo de vida positivo, ayuda a mantener a quien la realiza

fisicamente en forma, mentalmente alertas y a vivir de una manera mas
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consciente con nuestro entorno, es en realidad un viaje de descubrimiento
personal, serenidad y felicidad interior.” Fernando Lozoya 2004. Manual de
introduccién al Yoga.

“Més adelante el propio autor acota: El Yoga es la ciencia completa de la vida, la
ciencia del desarrollo interior, es el sistema de desarrollo y evolucion personal mas

antiguo que hay en el mundo, y abarca el cuerpo, la mente y el espiritu.

Los origenes del Yoga se pierden en el nacer de los tiempos, se le considera una
ciencia divina de la vida, que fue revelada durante la meditacién a aquellos
sabios iluminados de la antigliedad. La prueba arqueoldgica mas antigua de su
existencia se encuentra en varios sellos de piedra que muestran figuras en

posturas yoguicas, y que fueron excavados en el valle del Indo.

En la antigua India, los yoguis primitivos constituian un grupo de misticos y
cientificos para los cuales la relacién entre el hombre mortal y el espiritu inmortal
captaba todo su interés. Estudiaron cuidadosamente, durante décadas enteras, los
efectos de distintas posturas, ejercicios, respiraciones y dietas alimenticias en los

cuerpos de la gente.

También observaron pacientemente, como respiraban y se relajaban los animales,
evaluaron sus métodos de adaptacion a los cambios de clima y de ambiente; sus
reacciones en los casos de enfermedad y de peligro.

Lograron descubrir ciertos procesos biolégicos que podian ser dirigidos
conscientemente a sostener sus estados de salud, su vigor y la prolongacion de la
duracion de la vida. Cuando por fin consiguieron dar con las experiencias que
necesitaban sistematizaron los resultados de sus hallazgos y los llamaron “Ciencia
del Yoga”.



Evidencias

La primera evidencia escrita que hace mencion a esta filosofia de vida data de
2500 a.C. Mas tarde vuelven a aparecer alusiones en las Upanishads (Upa:
cercano; ni: debajo; shads: sentarse; 800 a.c.), y en el Bhagavad Gita (500-200

a.c.) quiza la méas conocida de las escrituras yoguicas.

En el libro del Bhagavad Gita (al parecer escrito hace 5000 afios), se introduce el
concepto de Yoga y sus cuatro caminos: Karma Yoga (de la accion), Jiiana Yoga

(del conocimiento), Raja Yoga (de la mente) y Bhakti yoga (de la devocién).

El sistema filoséfico del Yoga se refiere que tiene su Ultima expresion en otro texto

conocido como Los Yoga Sutras, escrito por Patanjali en el afié 300 a.c.

Experimentados desde hace miles de afios, los métodos de Yoga no han podido
ser superados ni siquiera en los tiempos modernos. Gran parte de los
descubrimientos recientes en el campo de la dietética y de la Cultura Fisica eran
conocidos ya por estos primeros yoguis, y ellos guardaban dichas practicas en

absoluto secreto.

Yoga en Occidente

Existen muchos libros sobre el Yoga, escritos por maestros que han seguido
diversas corrientes, como la meditacién (Raja Yoga, Vivekananda), el cuerpo y las

posturas (Hatha Yoga, Svatmarama), entre otros.

“Los libros de BKS lyengar, que van desde filosofia hasta el sistema de préactica
fisica que desarroll6 son bastante generosos para nosotros los occidentales, para

asi ir entrando de a pocos a este estilo de vida holistico, universal, espiritual.



Hoy en dia podemos escuchar términos como Vinyasa, Krama, Vinyasa Flow,
Power o Hot Yoga, que son técnicas y secuencias desarrolladas por maestros
contempordneos que, a partir de las bases ancestrales del Yoga, crearon nuevos
estilos y propuestas para el publico occidental. Al final, practiquemos el estilo que
practiquemos, la idea es mantener siempre el objetivo fundamental: unir el cuerpo,

mente y alma con el Todo.” Sharmila Kaur. 12-15 Ifitnnes,lay. Pdf

“El kriya yoga fue popularizado en Occidente por Paramahansa Yogananda en su
libro Autobiografia de un yogui. Segun este autor, el yoga kriia acelera la evolucion
espiritual y genera un profundo estado de la tranquilidad. Las técnicas del kriya
yoga fueron popularizadas por el yogui Lajiri Majashaia. Se trataria de una forma

mistica del pranaiama, o sea, el control de la energia respiratoria.”

Kundalini yoga

“Fue introducido en Occidente en los afios setenta por Yogui Bhajan. El kundalini
yoga incluye asanas (posturas), pranaiama (control de la respiraciéon), canto de

mantras, mudras (gestos rituales) y kriyas (ejercicios).

Las posturas son sencillas y, en ocasiones, acompafiadas de una respiracion
dinamica, conocida como «respiracion de fuego». Requiere poca exigencia fisica y

la practica genera tranquilidad mental y vitalidad.

El kundalini yoga enfatiza:
e La coordinacion entre el movimiento y la respiracion.
e La lentitud del movimiento.
e La concentracion mental en el movimiento.
o Larespiracion profunda durante la practica.
e Lainmovilidad total en la postura mantenida.

o Larelajacion durante y después de cada ejercicio.”
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Otros tipos de yoga creados en la segunda mitad del siglo XX (presentados en

orden alfabético):

Mimansa yoga.

Natha yoga (‘yoga del baile’, yoga terapéutico, sistema que integra varios
meétodos de yoga, apuntando a la educacion).

Purna yoga (‘yoga completo’, sintesis moderna de varios métodos de yoga).
Sajaya yoga es un método creado en 1970 por Sri Matayi, cuyo objetivo es
el desarrollo integral del ser humano o, lo que es lo mismo, conseguir la
consciencia plena del verdadero ser espiritual. Para llegar a este objetivo es
necesario despertar una energia que reside en nuestro hueso sacro,
conocida por los hinduistas con el nombre de Kundalini. Con el método
propuesto por el sajaya-yoga, este despertar ocurre de una manera
espontanea y natural, sin forzar nada en ningdn momento.

Sarva yoga (‘yoga de todo’, integracion moderna del hatha yoga y el bhakti
yoga).

Swasthya ydga es el nombre de la escuela fundada por el maestro
brasilefio DeRose en el siglo XX. Segun el autor, el suasthia-yoga es la
codificacion y sistematizacion de un tipo de yoga estrictamente practico,
preclasico, pre-védico y pre-ario, de linaje tantra-samkhia (por lo tanto
matriarcal, sensorial, desrepresor, naturalista y técnico). Su nombre erudito
seria  dakshina-achara-tantrika-nirishwara-samkhia-yoga  (yoga ateo
tantrico). Segun sus seguidores, el suasthia yoga es la sistematizacion del
yoga original y mas antiguo. Consideran que el yoga clasico (de Patanyali)

es una forma posterior.
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Algunos estudiosos del yoga, durante el siglo XX, en Occidente

e Mircea Eliade, historiador de las religiones, en un sello de Moldavia.
e Ananda Kumara Swami (Ananda Coomaraswamy) (1877-1947).

o Paul Masson-Oursel (1882-1956).

e Giuseppe Tucci (1894-1984).

e Mircea Eliade (1907-1986).

e Ramiro Calle (1943-). Wikipedia 2015.

Segun la profesora de Hata-Yoga Maria Angélica Romero “El Yoga tiene en
cuenta la relacion reciproca entre el cuerpo y la mente, y para mantener ese
equilibrio combina todos los movimientos que necesitamos para asegurar la salud
fisica con las técnicas de meditacion que han de asegurarnos la paz mental. El
cuerpo es visto como un vehiculo para el alma y de alli los cinco principios del

Yoga:

1) Ejercicio adecuado (Asanas) Hata-Yoga
2) Respiracién adecuada (Pranayama)

3) Relajacion adecuada (Savasana)

4) Alimentacion adecuada (Vegetariana)

5) Pensamiento positivo (Vedanta) y Meditacion (Dhyana)

El Yoga en Cuba

Algunos antecedentes de personas interesadas en el yoga se remontan a
principios del siglo pasado en Cuba, una norteamericana fundo una academia
llamada Raja Yoga en las afueras de Santiago de Cuba (¢,1905?) y hoy existe un

reparto con ese nombre.

Ya a partir de 1981, el profesor Eduardo Pimentel — quien comenzé a practicar

desde 1971 -- emprendié a dar clases de yoga y en 1984 ya existia un grupo de
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discipulos con claros progresos en la ejecucion de posturas dificiles. En mayo de
1990, se aglutiné el nucleo del Grupo Gestor Nacional para la fundacion de la
Asociacion Cubana de Yoga (ACY), con el programa elaborado e impartido por el

Prof. Pimentel.

El Hatha-Yoga es muy conocido en Occidente, aunque mas bien lo que se
identifica con este sistema son algunos de sus elementos como las posturas
(asanas), las técnicas respiratorias (pranayama) y la relajacion (shavasana), que

es el mas difundido en Cuba, tanto como opcidn comunitaria o0 Su uso terapéutico.

“El hatha yoga es el yoga més difundido en todo el mundo, y es conocido por sus
asanas (o posiciones corporales). Se trata de un sistema de posturas fisicas cuyo
propésito es lograr que el cuerpo esté apto para la meditacion. Las asanas
generan serenidad fisica y mental; de tal forma que un yogui devoto pueda
sentarse durante varias horas en una postura de meditacion sin sufrir fatiga o
inquietud. Una de sus asanas principales es padmasana (o ‘posicion de loto’) y el
«saludo al sol» (Suria namaskar). Actualmente el hatha yoga enfatiza la

relajacion.” Wikipedia 2015.

En Villa Clara el yoga ha tenido una situacion inestable dada por la poca cantidad
de técnicos que lo conocen y lo pueden aplicar. Se desarroll6 principalmente en
santa Clara y Ranchuelo, y hoy no se utiliza en ninguno de los 13 municipios del
territorio a pesar de la buena aceptacion que tuvo.

Lo anterior requiere de un estudio serio por la real importancia de esta disciplina
en el mejoramiento de la salud en las personas que lo practican
independientemente de la edad, o sexo, y de la cantidad de técnicos de cultura
fisica que existen en la provincia y se pueden preparar para lograr su

implementacion y generalizacion.
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El adulto mayor

Es harto conocido que los adultos mayores en sentido general, tienden a ser
personas mas vulnerables a las enfermedades (crénicas no trasmisibles y otras),
pues su sistema inmunoldgico se reduce y el muscular y 6seo disminuyen sus
propiedades. Asi, se vuelven mas susceptibles a los dolores, a la rigidez articular,
al estrés y por tanto a una disminucion en su calidad de vida.

A medida que estas personas envejecen se producen evidencias de
modificaciones y alteraciones en su estado de salud fisica y psicologica, se alteran
las estructuras y se reducen las funciones de las células y los tejidos de todos los
sistemas del organismo. (Larson & Bruce, 1987). Estos cambios son progresivos e
inevitables, pero se ha demostrado con varias investigaciones que el ritmo de
algunos se puede modificar con la actividad fisica sistemética (Barbosa &
Alvarado, 1987; Paterson, 1992).

Por causa de la inactividad aparecen los riesgos de enfermedades crénicas como
las cardiovasculares, la hipertension, la diabetes, la osteoporosis y la depresion.
(Rooney, 1993). En efecto, el ejercicio puede ayudar a mantener o mejorar la
condicion fisica, el estado mental y los niveles de presion arterial de los ancianos.

También puede referirse que: En el transcurso del envejecimiento se producen
cambios a nivel celular y de los tejidos que se traducen en pérdida de funciones de

los diferentes érganos y aparatos que integran el sistema humano.

Cardio - Circulatorio:

Pérdida del tono de la musculatura cardiaca.

Disminucion del volumen sistdlico.

Disminucion de la elasticidad en las paredes de las arterias.
Pérdida del tono de las paredes venosas.

Disminucion del retorno venoso.
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Marcada disminucion de la eficiencia circulatoria.

Osteomioarticular:

Disminucion del numero de fibras musculares estriadas.

Disminucion del tono y la fuerza muscular.

Incongruencia y limitacion del movimiento articular.

Pérdida del material 6seo (Osteoporosis).

Respiratorio:

Disminucion de la fuerza contractil del diafragma.

Disminucion de la propiedad elastica del pulmén.

Pérdida del tono y fuerza de los musculos de la pared toréacica.
Insuficiencia ventilatoria.

Oxigenacién sanguinea disminuida con la consiguiente mal nutricion tisular.

Sistema Nervioso Central:

Disminucion de la capacidad de captar estimulos externos.
Incoordinacion de los movimientos voluntarios.
Disminucién de la memoria.

Disminucion en la velocidad del arco reflejo.

Debe hacer actividad fisica toda persona, independientemente de su edad y de

sus limitaciones; de hecho, esta actividad puede mejorar estas condiciones. El

grado y el esfuerzo de la actividad recomendada deben adaptarse segun las

capacidades y condicion de salud de cada individuo, debera ir acompafada de

nutricion e hidratacion adecuadas.



Se debe elegir la hora mas apropiada para hacer ejercicios, deben realizarse al

aire libre, usar ropa adecuada para evitar un golpe de calor o hipotermia.

Existe evidencia de que una vida sedentaria es uno de los riesgos de salud
modificables més altas para muchas condiciones cronicas que afectan a las
personas adultas mayores, tales como la hipertension, enfermedades del corazén,

el accidente cerebrovascular, la diabetes, el cancer y la artritis.

Entre otras razones para realizar actividad fisica se incluyen beneficios fisicos,
psiquicos y sociales, derivandose en mejor salud mental, mas energia y menos
estrés, mejor postura y equilibrio, una vida mas independiente, incluyendo la
reduccion de los costos de la salud y la carga para el cuidador. En consecuencia,
una mejor calidad de vida.

En el caso de Cuba, no se escatiman esfuerzos para tratar de dar la mejor
atencién a este grupo etario dada la tendencia cada vez mas creciente hacia el

envejecimiento poblacional.

El folleto de Cultura Fisica Terapéutica (CFT), es el documento normativo dirigido
a los técnicos y especialistas que atienden a los practicantes sistematicos de la
actividad fisica comunitaria, orienta qué y como debe ser la atencion a estas
personas, tanto a las que presentan algun padecimiento como a los que desean

mantener un adecuado estado de salud, es decir a los aparentemente sanos.

Estos programas cubren la atencidén a varias patologias en lineas tan variadas
como: Angiologia, Respiratorio, Cardiologia, Endocrinologia, Ortopedia, Yy
Neurologia, sugieren sistemas de ejercicios para su aplicacion en las diferentes
areas de atencion comunitaria. Si a lo anterior se le agrega las hoy citadas nuevas
tendencias, entonces, seria mas provechosa la calidad y recursos para estos

grupos.

Las orientaciones para el adulto mayor se establecen por la Direccion de Deporte

para todos. Tienen indicaciones precisas, y las pruebas a aplicar en cada
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momento. Este programa no tiene oficialmente establecido la utilizacion de las

gimnasias tradicionales, si bien, hace referencias a ellas.

En las clases con el adulto mayor la planificacion se establece por semanas, por lo
general el mismo contenido en las frecuencias clases para ese periodo, lo que en
Nno pocas ocasiones convierte estas sesiones en un proceso habitual que atenta
contra la estabilidad y participacibn de los adultos mayores pues pierden la
motivacion por las mismas, por tanto, se requiere propiciar mayor variedad y

dinamismo a esta importante gestion.
Orientacion de la Actividad Fisica

Las orientaciones del programa nacional del Adulto Mayor hacia la actividad fisica

son:
*Movimientos de todas las articulaciones, conociendo los limites de cada una.
* Contraccion y estiramiento de todos los musculos.

* Trabajo equilibrado de todos los grupos musculares.

* Prestar especial atencién al trabajo de las zonas musculares que permiten un

mejor control postural: cintura, gliteos y columna vertebral.
Relajacion.

La actividad fisica en el adulto mayor garantiza la prevencion de enfermedades,
mejora la capacidad respiratoria, disminuye el peligro de trombosis y embolismos,

y mejora la circulacion arterial.

Evita la aparicion de osteoporosis y atrofias, mejora la artrosis y la artritis, la
Diabetes Mellitus, aumenta la eliminacion de colesterol disminuyendo el riesgo de
arterioesclerosis e hipertension, frena las insuficiencias hormonales y aumenta la

resistencia a las enfermedades psiquicas (ansiedad, depresién, neurosis).
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Los efectos de un programa de actividad fisica logran:

Disminuir la involucién cardiovascular previniendo la arteriosclerosis, la involucion
respiratoria y endocrina (especialmente de las suprarrenales con la consiguiente

mejoria de la adaptacion y resistencia al estrés).

Rehabilitacion cardiaca y respiratoria comprobandose que la mortalidad pos infarto

de miocardio se reduce un 20% entre quienes siguen programas deportivos.

Facilita la actividad articular y previene la osteoporosis y fracturas éseas. Se
incrementa la absorcién de calcio y potasio. Aumenta la actividad enzimatica
oxidativa lo que mejora la utilizacion del oxigeno y metabolismo aerdbico de

grasas y glucosa.

Mejora la movilizaciébn de sustratos energéticos. Se pierde peso graso. Reduce
niveles plasméaticos de colesterol y triglicéridos y mejora los indices colesterol/HDL
en sangre. Aumenta la tolerancia al esfuerzo por aumento de los umbrales

aerobico y anaerobico.

Aumenta el volumen sistdlico.

Aumenta el volumen de sangre (plasma y glébulos rojos).
Mejora la capilarizacion muscular.

Aumenta el VO2 max. y mejora el sistema respiratorio por mejora de la capacidad
vital, aprovechamiento de la oferta de oxigeno e incremento de la ventilacion,

difusién y transporte de oxigeno.

Controla y reduce la tensién arterial en reposo y durante el esfuerzo.

Favorece el equilibrio neurovegetativo, sicofisico y la actividad psico intelectual.
Mejora el aspecto estético.

Estimula el optimismo, la vitalidad y la voluntad (favoreciendo la superaciéon del

tabaquismo y otros habitos y adicciones insanas).
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Contribuye a la integracion social. Mejora la calidad y disfrute de la vida.

La practica de ejercicios fisicos por su influencia muy directa sobre los érganos y
sistemas del ser humano es empleada en el tratamiento de diferentes patologias
como son: la Diabetes Mellitus, el Asma, la Osteoporosis, la Obesidad y muchas

s

mas.

No existen limites de edad para los beneficios del ejercicio, y entre esos se
pueden mencionar el incremento del tono y la masa muscular, y por tanto la
fuerza; la mejoria de las condiciones hemodinamicas y de la mecéanica ventilatoria
y su eficiencia; la disminucion de la tension arterial; la prevencion de la
arteriosclerosis, la hiperlipidemia y la osteoporosis; la ayuda en el control de la

diabetes; asi como la mejoria en la flexibilidad, el equilibrio y la movilidad articular.

En el aspecto socio psicoldgico, el ejercicio mejora el estado de animo, disminuye
la depresion y la ansiedad, eleva el vigor, la autoestima y la imagen corporal,
ofrece oportunidades de distraccion e interaccion social, y ayuda a mejorar el

enfrentamiento al estrés de la vida cotidiana.

El ejercicio, al mejorar el estado funcional, permite mantener la independencia
personal y conduce a una reduccion de las demandas de servicios médicos

cronicos o agudos. En sintesis, mejora la calidad de vida del adulto mayor.

Entre los beneficios percibidos por adultos mayores se han encontrado el propio
hecho de sentirse bien, abandono o disminucién del consumo de medicamentos y
el mejoramiento de los sintomas, mejor conciliacion del suefio, aumento de
seguridad ante caidas, una mayor distraccion y la ampliacion de relaciones

interpersonales.

El conocimiento de dichos beneficios contribuird a perfeccionar las intervenciones
de los especialistas de diferentes disciplinas que se desempefian en la promocién

del ejercicio con fines de salud.
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Yogay tercera edad

Alcanzar una ancianidad con una salud adecuada no solo incluye una correcta

alimentacion, sino, ademas, apropiados ejercicios fisicos y mentales.

Al respecto, el yoga fisico es una completa ciencia integral de la salud, pues sus
técnicas favorecen el cuerpo, sus funciones y energias y los chakras (centros de

energia).

Sus milenarios métodos son de gran eficacia preventiva, terapéutica y
recuperativa, e incluye, entre otras, las técnicas de relajacion y posiciones
corporales o asanas, que permiten beneficiosos estiramientos sostenidos y auto
masajes muy profundos; se pueden realizar por cualquier persona y, como no
afectan el corazén, son la practica idonea para personas mayores. Como dice el

adagio en geriatria "no aumentar afios a la vida sino vida a los afios".

El Yoga, con sus diversas técnicas, aporta una ayuda invalorable a las personas
de edad. Por otro lado, es conveniente tener en cuenta que hay enfermedades
propias de la vejez, pero muchas otras no lo son. Se puede observar que hay
personas de edad avanzada en excelente estado de salud y personas jovenes con

una salud precaria.

En la plenitud de la tercera edad, no solo hay que propiciar los aspectos curativos,
sino de manera especial los aspectos preventivos; queda descontado que todo lo
gue pueda hacerse en este sentido es positivo y la milenaria ciencia del Yoga

juega un papel muy destacado.

A este respecto merece una cita especial la avalada opinién de C, G, Jung: “Las
numerosas practicas del yoga correspondientes al cuerpo constituyen una higiene
fisiol6gica superior a los habituales ejercicios de gimnasia y respiracion, tanto mas
en cuanto no son simplemente mecanicos o cientificos, sino filoséficos, y activan
las distintas partes del cuerpo, asociandolas al espiritu en su integridad. El yoga

une el cuerpo y el espiritu de manera extraordinariamente completa”.
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En la época moderna, con la creciente difusion y practica ventajosa de Hatha-
Yoga comprobando en su consolidacion la prolongacién de la juventud y de la
vida, ademas de una perfecta armonia psicofisica, aumentan, sin duda, y cada vez
mas, sus aplicaciones terapéuticas en multiples trastornos psicosomaticos.
Conviene sefalar que el Hatha-Yoga no es una simple “gimnasia” de naturaleza
médica o fisioldgica, sino que se propone generar unos efectos benéficos de

caracter esencialmente neuromuscular.

Otro criterio al que se adscribe el autor basado en su experiencia practica de seis

afios en la practica del yoga es:

“Para entender el Yoga es necesario experimentarlo personalmente, a primera
vista parece gque no fuera mucho mas que una serie de posturas fisicas extrafias
gue mantienen el cuerpo esbelto y flexible. Pero con el tiempo, cualquiera que siga
practicandolo con constancia se dara cuenta de que se ha operado un cambio sutil
en su manera de encarar la vida, pues mediante la persistencia en la tonificacion y
la relajacion del cuerpo, y en el aquietamiento de la mente, comenzara a lograr

una paz interior que es su verdadera naturaleza.” Prof. Maria Angélica Romero.

La practica del Hata-Yoga reporta muchos beneficios organicos y mentales. Es el
ejercicio consciente mas inteligente y antiguo. En las personas mayores los

asanas o0 posturas juegan un papel esencial.

Los estiramientos que provocan las posiciones de yoga alargan y revitalizan el
musculo (que tiende a acortarse con la edad), favorecen el riego sanguineo,
armonizan las secreciones y, mediante masajes muy bien dirigidos, cuidan los

organos y ejercen una accion benéfica sobre las glandulas.

La ventaja del yoga clasico es que cualquier persona, cualquiera que sea su edad,
puede practicarlo. Incluso si es necesario sobre una silla, como hemos explicado
en otro de nuestros trabajos. Los 6rganos del aparato digestivo, que se ven
afectados por la edad avanzada, pueden ser muy favorecidos con los masajes

intra-abdominales.
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Los ejercicios de respiracion, favoreceran los pulmones y protegeran contra
trastornos pulmonares propios de la edad. Se fortalece la musculatura abdominal y

se previenen las hernias.

Se retrasa la atrofia de determinadas visceras. Hasta donde es posible se
previenen las enfermedades reumaticas, que suman mas de dos centenares. La
practica de yoga en la tercera edad puede suponerles a las personas mayores
muchos beneficios. Es que esta disciplina no requiere de movimientos bruscos,

pero aporta fuerza para los musculos, oxigenacion para los tejidos y mucho mas.
Otros beneficios

Oxigenacién de tejidos: Una de las claves del yoga es la respiracion profunda y
certera. Esto ayuda a que los tejidos se oxigenen de una manera mucho mas

efectiva, colaborando asi con un mejor bienestar general del cuerpo.

Elasticidad y tonicidad muscular: El estiramiento suave del yoga y todo el trabajo
muscular ayudan mucho no sélo a estar en un mejor estado de elasticidad y

tonicidad muscular, sino también a toda la zona vertebral y la postura en general.

Concentracion y relajacion: El yoga es una actividad que demanda concentracion
y también que produce una relajacibn muy intensa, a la vez que se trabaja con
todo el cuerpo y la mente en armonia. Es por esto que puede resultar de
maravillas para aquellas personas de la tercera edad que tengan problemas con

estos apartados.
Articulos periodisticos que resaltan las virtudes del Yoga

Yoga Journal Spain (abril 2016): “A partir de los 60, el yoga evita caidas.
Investigadores de la Universidad de Sydney, en Australia, han visto que practicar
yoga a partir de los 60 afios puede ayudar a mejorar la movilidad y, seguramente,
a prevenir posibles caidas, ya que favorecen un mejor equilibrio, segun los
resultados de un trabajo publicado en la revista Age and Ageing. En el estudio se
hace ver que la principal novedad son las mejoras significativas conseguidas en el

equilibrio y la movilidad mediante programas relativamente cortos de yoga, de una
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media de 20 horas de clase. Los investigadores analizaron seis estudios con un

total de casi 300 participantes...”

Familia Saludable (julio del 2015): “El yoga puede ser un poderoso remedio natural
para los dolores de cabeza. Tiene la capacidad de ayudar a aliviar la tension,
aumentar la circulacién, y calmar la mente. En particular nos ayuda a liberar el
estrés en el cuerpo, que es la gran enfermedad de nuestra época y, casi siempre,
los dolores de cabeza estan relacionados por lo general con este. La mayor parte
de tu vida, la gravedad esta tirando de tu cuerpo hacia la tierra, todo va hacia
abajo, hacia los pies, asi que es una buena idea tratar de direccionar el flujo en
otras direcciones como, por ejemplo, en las inversiones en las que el oxigeno y el
fluo de sangre van al cerebro. Asi es que, si sientes dolor de cabeza, o
simplemente necesitas aliviar la tension, date la oportunidad de reducir la

velocidad y relajarte.”

Cuerpo Mente (febrero del 2016): “El yoga ayuda a cuidar la prostata. El yoga
fortalece los musculos del suelo pélvico masculino y aumenta el riego sanguineo a
los 6rganos sexuales. Esto lo hace muy util para mantener sana la prostata, pero
también podria explicar que mejore la calidad de vida en pacientes con cancer en
esta glandula. En un estudio de la Universidad de Pensilvania, el equipo del doctor
Neha Vapiwala comprob6 que sintomas comunes en el cancer de préstata (fatiga,
disfuncion eréctil e incontinencia urinaria) mejoraron notablemente en el grupo de

pacientes que participd en un programa de yoga intensivo”

Son muchos los ejercicios de yoga que pueden realizarse dentro de la tercera
edad. Siempre hay que tener en cuenta el grado de dificultad y ser autocritico de

hasta donde puede se puede llegar e individualizar siempre que sea necesario.

Solo es cuestion de animarse y comenzar a ofrecerse una mejor calidad de vida
en un periodo de la vida donde estas actividades cobran mayor relevancia para

cuerpo y mente.
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El Yoga, con sus diversas técnicas, aporta una ayuda invalorable a las personas
de edad. Las clases de yoga para la tercera edad tienen una implementacion
diferente. Se tiene en cuenta el aspecto fisico, psicoldgico y neuronal del individuo.

Las sesiones estan orientadas desde la minima posibilidad hasta la méaxima, sin
gue quede ningun area sin beneficio o estimulo. El instructor se prepara para que,
atendiendo la diversidad de dificultades, pueda trabajar beneficiando a todos y

evitando cualquier riesgo o perjuicio.

La accién del yoga como apoyo terapéutico a los conflictos psicolégicos de la
tercera edad: angustia, soledad, inseguridad. Puede decirse que no hay limite de
edad para practicar Yoga. Las personas que lo hacen no sienten el paso de los

afos.

La recomendacion es realizar la practica bajo la direccion de un profesor/a y previa
consulta médica. Con ciertas posturas realizadas, se ayuda a que la corriente

sanguinea, irrigue el cerebro, activando los vasos sanguineos del cuerpo.

Al referir al “yoga terapéutico” significa el yoga técnico que ha nacido de las
ensefianzas del maestro B.K.S. lyengar (Pune-India), modificado especialmente
con fines de prevenir, aliviar o curar. Una de las varias caracteristicas del Sistema
lyengar es su precision anatomo-fisiolégica en la ejecucion de las posturas
corporales, llamadas en sanscrito &sana y las técnicas respiratorias o

pranayamas.

Estas técnicas posturales y respiratorias y sus necesarias modificaciones,
conjuntamente con técnicas de relajacion, son las que ensefia la Asociacion
Cubana de Yoga — ACY-, en sus Areas Comunitarias y en los Cursos Terapéuticos

gue imparte para Profesionales del Inder y del Minsap.

“Las asanas se han ido desarrollando durante siglos para ejercitar cada musculo,
cada nervio y cada glandula del cuerpo...lo mantiene libre de enfermedades,

reducen el cansancio y serenan la mente” BKS lyengar “La luz del Yoga”.
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Las posturas no ocasionan dafio en su ejecucion correcta, ellas lo que permiten es
descubrir las dificultades que estan ocultas en el cuerpo y la mente expresandose

en dolor o limitaciones.

En la realizacion de las multiples posturas y la respiracion se requiere el mas
estricto respeto por las leyes de la biomecanica corporal, esto significa en la
practica:

a) No violentar las cuatro curvas naturales de la columna vertebral.
b) No forzar ni huesos ni musculos ni ligamentos mas all4 de su resistencia o
grado articular.
c) Considerar la estructura del paciente que es la lectura final mas importante.

d) Mantener la respiracién nasal y diafragmatica en todas las posturas.

Aun en la ejecucién de la relajacion usualmente se recomienda algun soporte en la
curva cervical y/o en la curva lumbar, asi como en ocasiones, soporte blando

debajo de las rodillas.

Estos lineamientos permiten que el Profesional de la Salud, el Licenciado de
Cultura Fisica o el Instructor de la ACY, tomen en consideracion las caracteristicas
del somato tipo del paciente, la influencia de la enfermedad sobre la estructura

fisica, emocional y mental y cualquier otro elemento que esté presente.

Con el diagnostico del médico y las anteriores observaciones configurar un
Entrenamiento personalizado y por tanto, introducir los cambios necesarios a las

técnicas que utilizara.

Otro punto muy importante es el conocimiento imprescindible a la hora de
modificar la ejecucién de una postura pues ello requiere el uso de “medios
auxiliares” como sillas, mantas de goma, mantas de algodon, bloques o tacos
sintéticos, bandas o cintas, la pared, que nos ayuden a ir perfeccionando la
posicibn dentro de nuestras limitaciones fisicasy en consideraciéon a

la enfermedad.
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En las Instituciones - Clinicas MNT, Centros de Rehabilitacion, o Areas Inder - se
dificultan o no existen algunos de estos medios auxiliares pero la ACY ha sugerido
el uso de libros, pared, escalera, sillas 0 mesas comunes, cinto o una banda de
tela y nuestra colcha de invierno, que solo es usada unos dias al afio. Estos
“‘implementos” serviran para crear soportes y la aplicacién del yoga terapéutico se

hace posible tanto en estos Centros como en el hogar.
Tres ejemplos de las posibles limitaciones que puede presentar una persona

- Un paciente mayor de 60 afos, diabético y obeso, posturas de flexién al frente le
pueden resultar dificiles pero beneficiosas para su abdomen y érganos internos,

asi como para su columna vertebral.

Solucién: Muchas posturas las puede realizar apoyando sus manos en una silla o

en la pared.

Un paciente con cifosis, sin adecuada fuerza muscular, le seria importante realizar
algunas extensiones atrds, pero no puede utilizar sus brazos, hombros y sus

piernas por no ser estables.
Solucién: Una buena cantidad de arqueos llevan soporte de manta o una silla.

Pacientes con varices periféricas, hemorroides, problemas de prostata, les seria
beneficioso la elevacion de las piernas, pero no pueden hacer la postura “parado

de cabeza” porque tienen debilidad cervical u obesidad o presién alta ocular.

Solucién: Todos ellos podrian elevar las piernas contra la pared o sobre una silla y

un pequefio soporte debajo de las caderas para elevar la pelvis.

Sostener una idea fundamental en la utilizacién del yoga como terapia: es que el
sujeto puede tener determinada limitacion fisica mas nunca pensar que esta
totalmente limitado, pues siempre es posible encontrar areas libres para trabajar e

ir “rodeando” al dolor y la limitacion.
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Por tal razon el uso de los medios auxiliares tiene importancia vital para el
paciente tanto en la recepcion de los beneficios de las técnicas como en la

adquisicién de confianza en su progreso seguro.

Hay una realidad tal y como afirma David Lifar, Director de la Fundacién Indra
Devi: "Nadie puede escapar al envejecimiento; es un proceso existencial propio,
privativo e intransferible de cada ser. Es necesario considerar el envejecimiento
como una etapa importante de la vida, que dependera de nuestra actitud interna,
de como tomemos esta fase de la vida que, convencionalmente, se denomina
tercera edad. El Yoga es una técnica de liberacion y bienestar, que es sumamente

favorable adoptar en este periodo de la vida".
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CAPITULO Il. FUNDAMENTOS METODOLOGICOS DE LA INVESTIGACION

En este capitulo se presenta el marco metodolégico de la investigacion y se
expresa la estrategia metodoldgica seguida para dar cumplimiento al problema
cientifico y los objetivos de la investigacion.

Poblaciones y muestras

Poblacion 1. Los 83 técnicos de cultura fisica del municipio de Santa Clara. La
muestra aleatoria, la integran 50 técnicos de cultura fisica que representa el
60.2%. 49 son licenciados y uno técnico medio. Cinco son masteres. El promedio
de experiencia laboral es de 15.4 afios y el de trabajo como técnico de cultura

fisica es 11.3 arios.

Poblacion 2. Seis funcionarios Tres metodologos de cultura fisica del Inder de
Santa Clara y dos del Inder provincial, mas la jefa del departamento. Tienen un
promedio de experiencia de 27.3 afios, todos son Licenciados, dos son
masteres. Han cumplido misién en la republica Bolivariana de Venezuela, y
tienen positivos resultados en su labor, ademas de haber sido profesores de

cultura fisica, subdirectores de combinados deportivos entre otras actividades.

Poblacion 3. Cinco especialistas del Centro Provincial de Medicina Deportiva. De
ellos tres son médicos y dos son psicélogos. Todos tienen experiencia tedrico-
practica (22.8 afos promedio) en la atencion primaria y especializada de salud.
Tres tienen categoria de instructores y uno de asistente, dos son masteres, y
dos son especialistas, uno en psicologia médica y otro en rehabilitacion

deportiva y acupuntura.

Ademas de atender a los deportistas de alto rendimiento realizan consultas a la
poblacién de todas las edades (nifios, adolescentes, jévenes, adultos y adultos
mayores). Fueron seleccionados por ser los de mayor experiencia en este

momento.
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Métodos y técnicas empleadas en el estudio.

De nivel tedrico

Historico-Logico: para determinar el tratamiento que se ha brindado al desarrollo
del Hatha Yoga, su evolucion, y algunas de sus regularidades en su desarrollo y
aplicacion en general e identificar las principales tendencias sobre la base de la
cronologia de los diferentes estudios en particular.

Analitico-Sintético: En el esclarecimiento de la situacién actual del Hatha Yoga
con énfasis en los Adultos Mayores, y para precisar los factores que influyen y
determinan el problema a resolver, fueron utilizados en todo el proceso de
revision y estudio de documentos y bibliografias afines al objeto de estudio, asi

como en el procesamiento de toda la informacion resultante de la investigacion.

Induccién—Deduccion: para realizar las inferencias necesarias con relaciéon a las
particularidades de la utilizacién del Hatha Yoga con los Adultos Mayores que
asisten al circulo de abuelos en Santa Clara. Facilitd, por tanto, la interpretacion
de los conocimientos de lo particular a lo general y viceversa, muy importante en
la definicion con la relacion al objeto de estudio en la consulta de la bibliografia
tanto general como especializada para establecer criterios, valoraciones y
deducciones.

De nivel empirico

Estan presentes en la etapa de formulacién del problema y la validacién de los

resultados de la propuesta.

Andlisis documental: para obtener informacién sobre las formas y vias de
utilizacion del Yoga y su aplicacion para los adultos mayores que asisten al Circulo
de Abuelos. Abarca, ademas, revision de documentos normativos y metodologicos
relacionados con la practica del Yoga, revisidn de programas de la Cultura Fisica.
Revision de revistas actualizadas con tematicas de Yoga y otras busquedas en

Internet.
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Encuesta: Permitié constatar los criterios de los Técnicos de Cultura Fisica de
Santa Clara con relaciébn a la propuesta de asanas de Hatha disefada, las
posibilidades de implementacién, importancia, ventajas y desventajas de las

mismas, asi como las recomendaciones que consideraran pertinentes.

Criterios de usuarios: conocer la opinion critica y la valoracion que tenian estos
sobre la propuesta de Hatha Yoga para los adultos mayores que asisten al Circulo
de Abuelos. Quedé integrada por seis funcionarios de la cultura fisica, tres del

Inder municipal y tres del Inder provincial.

Estos usuarios debian cumplir con los siguientes requisitos:
1. Disposicion.

2. Tener como minimo 10 A 15 afios de experiencia.

3. Poseer experiencia tedrica y/o practica en la Cultura Fisica.

De nivel matematico —estadistico

Distribucién empirica de frecuencias. Para obtener una evaluacion cuantitativa y

cualitativa de la informacion obtenida como resultado del diagnéstico.

Analisis de Resultados

Andlisis de documentos (anexo 1)

Objetivo: Constatar en los documentos oficiales, Programas de Cultura Fisica
Terapéutica, las propuestas para la atencién y el tratamiento que se le da a las

enfermedades cronicas no trasmisibles y otras.

Aspectos a analizar:

- Indicaciones generales.

El folleto de Cultura Fisica Terapéutica (CFT), documento normativo dirigido a los
técnicos y especialistas que atienden a los practicantes sistematicos de la

actividad fisica comunitaria refiere qué y como se debe atender estos grupos
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etarios. Abarca la atencion a todas aquellas personas que padecen de
enfermedades cronicas no trasmisibles, y también a los que desean mantener un

adecuado estado de salud, es decir a los supuestamente sanos.

No obstante, no aparece en este folleto las nuevas tendencias a las que se aspira
en la CFT, como es la utilizacion del Tai Chi y el Yoga entre otras, que favorecen
la variedad, motivacion, participacién, y, sobre todo, la mejora de la salud fisica y

mental de sus practicantes.

- Programas de ejercicios fisicos y terapéuticos.

Estos programas abarcan la atencion a varias patologias en ramas tales como:
Angiologia, Respiratorio, Cardiologia, Endocrinologia, Ortopedia, y Neurologia, se
proponen sistemas de ejercicios para su aplicacion en las diferentes areas de
atencién comunitaria. Si a esto, se le agrega por ejemplo las ya citadas nuevas
tendencias, entonces, seria mas provechosa la calidad y recursos de estas ramas

para estos grupos.

- Orientaciones de atencion al adulto mayor.

Estan establecidas por la Direccion de Deporte para todos. Cuentan con
indicaciones precisas, y las pruebas a aplicar tanto para el diagnostico inicial,
como para comprobar la evolucién de estos practicantes. Este programa tampoco
tiene oficialmente establecido la utilizacién de las gimnasias tradicionales, aunque

si hace referencias a ellas.

- Clases con el adulto mayor.

Su planificacion se establece semanalmente, es decir, por lo general el mismo
contenido en las frecuencias clases para ese periodo, esto en no pocas ocasiones
tiende a convertir estas sesiones en un proceso rutinario lo cual atenta contra la
permanencia y participacion de los adultos mayores al perder la motivacion por las
mismas, de ahi, la necesidad de propiciar una mayor variedad y dinamismo a esta

importante gestion.
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- CD de la Universalizacion
En este compendio de documentos no existen referencias a las nuevas tendencias

a gue se aspira hoy.

- Busquedas en Internet.

En materiales recuperados de Internet, se encontraron valiosas referencias acerca
del Yoga y sus beneficios, que abarcan tanto las enfermedades crénicas no
trasmisibles, como otras dolencias mioarticulares, ademas de su empleo para

todos los grupos etarios, y un adecuado énfasis en los adultos mayores.

- Wikipedia 2015

Con relacion al Yoga aparecen claras alusiones a su origen, evolucion y
principales maestros, los conceptos basicos de esta disciplina, los diversos tipos
de Yoga y sus beneficios.

- Investigaciones, publicaciones en revistas actualizadas, trabajos de diploma,

tesis de maestrias y doctorados.

Internacionalmente existen varias investigaciones y estudios relacionados con la
practica del yoga y de sus multiples usos y beneficios, con evidencias graficas de
las posturas para atender tanto enfermedades crénicas como su aplicacion en los
diferentes grupos etarios. Debe destacarse su uso y actualidad también para

embarazadas, nifios, deportistas y otros.

Hasta este momento no se han encontrado referencias de trabajos de diploma con
la tematica de Yoga, y menos adn con el adulto mayor, si existe en la Facultad de

Cultura fisica de Villa Clara dos tesis de Maestria donde se emplea el Hatha Yoga.

Una en la que se combina con la digitopuntura para atender el hombro doloroso en

adultos en el municipio de Ranchuelo, y otra para el tratamiento de la Ataxia en
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personas de la comunidad EI Carmen en Santa Clara, pero ninguna dirigida como

tema central al adulto mayor.

Aparece un articulo titulado Eficacia del Hatha yoga en la tercera edad en la que
se emplean estos ejercicios en un hogar de ancianos en Santiago de Cuba, se
hicieron pruebas de validismo y en base a la mejoria que refirieran y los
indicadores fisicos y sociales evaluados. La secuencia de ejercicios es elemental

(Relajacion-respiracion basicamente)

Analisis de los resultados de la encuesta a los técnicos de cultura fisica del
municipio de Santa Clara. Provincia de Villa Clara. (anexo 2)

La encuesta se aplico a 50 de los 83 técnicos de cultura fisica que laboran en el
municipio de Santa Clara (60.2 %) quienes atienden los programas orientados de
esta especialidad, en particular al adulto mayor (AM), para recabar informacion,
criterios, acerca de los ejercicios de yoga (asanas) en general, y de su posible

utilizacion en los adultos mayores que asisten a los circulos de abuelos.

En la primera interrogante, el 70 % refiere no conocer nada acerca de yoga, y el
resto (30 %), manifiesta conocerlo, sin embargo, al referir en qué consiste, las
respuestas oscilan entre que sirve como relajacién, meditacién, que son ejercicios
combinados con la respiracion, Utiles para la cultura fisica y demas, pero no
abordan en detalles importantes los cuales tampoco se concretan en las
respuestas a la interrogante dos ( 80 % si) acerca de los beneficios de esta
milenaria disciplina que va mucho mas alla de lo referido, demostrado en el

desarrollo historico desde sus inicios hasta el dia de hoy.

Curiosamente, el 14% dice que lo utiliza en sus clases con los adultos mayores, y
apuntan que, en la parte final de la clase, pues ayuda a la recuperacion y la
relajacion. Esto es cierto, pero los ejercicios de relajacion no son necesariamente
los de yoga. El 86% no los emplea, y acotan: carecer de los conocimientos

basicos, no dan ese programa, no se estudia en la carrera, no lo dominan.
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El 22% afirma conocer a algun profesor u otra persona que dé o aplique yoga en
el territorio y lo ubican en el antiguo hospital psiquiatrico de Santa Clara, o en el
Palacio de los pioneros. En realidad, y como sucede en la mayoria de los casos,
se refieren al tai chi, confusion esta bastante generalizada. El 78% refiere que no

conoce a nadie que aplique el yoga.

El 100% de los encuestados desea saber acerca del yoga y fundamentan su
respuesta en: preparacion profesional, ampliar los conocimientos, aplicarlos con
los abuelos, para la rehabilitacidon, para otros practicantes. Estos criterios reflejan
el interés por una superacion en este sentido lo cual es positivo y se le debe

prestar atencion.

Coincidentemente, al 98% le gustaria aprenderlo y los criterios se comparten con
la respuesta anterior, a lo que se refuerza y agrega: dar mejores clases,

preparacién profesional, y hasta aplicarlo para si mismos.

El 96% (48 encuestados) en la pregunta siete, afirma que le gustaria aplicarlo con
los AM, pues los beneficiaria y aprenderian otros ejercicios para la recuperacion,
una nueva modalidad, las clases serian mas variadas y amenas, mayor
motivacion. Todo esto es positivo ya que en la practica las clases con los AM en
muchas ocasiones se vuelven rutinarias, monotonas, lo que atenta contra la

participacion y permanencia de estos en su circulo de abuelos.

El 98% manifiesta carecer de bibliografias y/o videos de yoga y a su vez, a ese
mismo porcentaje le gustaria contar con esas posibilidades. Solo 1 no lo desea,
pero es un técnico medio de apenas tres afios de trabajo, al cual le falta mucha

experiencia en este bregar.

En la pregunta 10 sin embargo, todos quisieran pasar un curso de yoga, las
razones se resumen en: aprender mas, ampliar y aplicar los conocimientos, elevar
nivel profesional, porque es muy bueno, y una respuesta que constituye un
referente. “...porque mediante ese curso puedo participar en concursos y afadir

ejercicios de yoga como elemento novedoso.”
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En la pregunta 11, como colofon y comprobacion de los criterios vertidos se puede

constatar que:

El 70% lo consideraria beneficioso para ellos mismos (técnicos de cultura fisica).
El 64% beneficioso para los AM.

El 62% para mayor motivacion en sus clases.

El 64% mas variedad en sus clases.

El 58% como una nueva tendencia en los programas de la cultura fisica.

Andlisis de los resultados de la entrevista a los especialistas del Centro

Provincial de Medicina Deportiva de Villa Clara. (anexo 3)

Se entrevistaron cinco especialistas de CMD de Villa Clara que promedian 22.8
afos de experiencia. Tres médicos y dos psicélogos. Todos tienen experiencia
tedrico-practica en la atencién primaria y especializada de salud. Tres tienen
categoria de instructores y uno de asistente, dos son masteres, y dos son
especialistas, uno en psicologia médica y otro en rehabilitacion deportiva y
acupuntura. Fueron seleccionados por ser los de mayor experiencia en este

momento.

Se les solicitd su criterio acerca de la seleccion de asanas de Hatha yoga con sus
variantes para los adultos mayores que asisten al circulo de abuelos. El 93.3% de
ellos apreci6 la seleccidén de las asanas entre excelente y bien en la casi totalidad
de los indicadores, y solo el 6.6 % considera como regular la implementacion y la

necesidad.

Argumentan entre otros aspectos: la necesidad de mas promotores para estos
ejercicios, y propiciar un mayor conocimiento a la poblacién sobre sus beneficios.

Implementar cursos acerca del tema para su generalizacion
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Todos coinciden en alto grado en la utilidad de estos ejercicios, su novedad, y los
reales beneficios que aporta. Se destacan también la pertinencia, aplicabilidad, la
coherencia, necesidad y actualidad.

Consulta a usuarios. (anexo 4)

Resultados de la consulta a metodologos provinciales y municipales y jefe del

departamento provincial de Cultura Fisica.

Para conocer los criterios referentes a la propuesta hecha en la investigacion, se
realizdé una consulta a los usuarios en la que participaron seis funcionarios de la
Cultura Fisica. Tres metoddlogos en el municipio de Santa Clara, y dos del Inder

provincial de Villa Clara, y la jefa de departamento.

Todos recibieron la seleccion de las asanas de Hatha Yoga con el objetivo de
analizar la viabilidad de las estas y promover su realizacion en los adultos

mayores que asisten al circulo de abuelos.

Se considera que en las asanas seleccionadas se fundamenta una significacion
especial a la continua preparacion para asumir el reto de asegurar una mejor

atencion y calidad de vida a la persona que envejece.

En la primera pregunta con relacion a los municipios donde se utiliza el Yoga con
los adultos mayores el 83.3 % refieren que no se esta practicando Yoga en la
provincia, puesto que en algunos de los territorios la disciplina que se practica es
la Gimnasia Asiatica (TAI CHI), solo una para un 16.6 % considera que se utiliza

en Ranchuelo.

En Ranchuelo se practicé el Yoga y el Tai Chi por un profesor Licenciado en
Cultura Fisica y Master, que posteriormente se jubilé y en estos momentos no

atiende ningun grupo.

En cuanto a la posibilidad de implementacion practica en toda la provincia el 100%
lo consideran beneficioso. Se corrobora la necesidad de hacerlo extensivo, por la

gran utilidad y ventaja de poder implementarse.
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Todos los consultados al referirse a la importancia, ventajas y desventajas que se
logran con estas asanas de Hatha Yoga, coinciden, en que si se alcanzan
ventajas con estos ejercicios de yoga adaptados y hacen mencion a que elevaria
la calidad de las clases con los adultos mayores, el nivel de motivacion y
participacion de estos en el circulo de abuelos, por ser ademas novedosa y que

elevaria la salud y la calidad de vida en estas personas.

Involucra también el trabajo de los valores, el mejoramiento de las enfermedades
cronicas no trasmisibles, la relajacion fisica y mental por su utilizacién con fines
terapéuticos y a la actualizacion y creacion de una herramienta que se pueda

emplear en las clases.

En cuanto a las desventajas dos ellos que representan el 33.3 % sugieren que se
debe tener en cuenta alguna postura que no sea adecuada para el adulto mayor y

la atencion a las diferencias individuales.

En la pregunta cuatro con relacion a la factibilidad de cursos de superacion a los
técnicos de cultura fisica el 100% considera que seria de gran importancia que se
generalice esta disciplina mediante cursos de preparacion para los profesores de
la Actividad Fisica Comunitaria de la provincia y de implementarlo en todos los

Municipios.

Ratifican que es una necesidad la incorporacion de la mayor cantidad de cursos
de superacién en funcién de elevar la calidad de los que lo impartan y que
metodoldgicamente puedan enfrentar esta tarea, que este se pueda impartir no
solo a profesores sino también a los metododlogos para que estén actualizados y

puedan perfeccionar su labor.

Las recomendaciones abarcan analizar con profundidad la aplicacién de estas
técnicas y de realizarse utilizarlas en la parte final de la clase. Profundizar bien en
las posiciones para el trabajo con el adulto mayor y ofertar cursos de Yoga para

los profesores de cultura fisica.
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Por todo lo anteriormente expuesto, se mantiene el criterio de la propuesta creada
para los técnicos de la cultura fisica que atienden los circulos de abuelos, ya que

constituye una herramienta a utilizar por ellos en las clases con el adulto mayor.

Con estas asanas de yoga los técnicos de cultura fisica contardn con otro medio
pueden implementar en sus clases lo que contribuira a una mayor variedad,
motivacion y participacion y por consiguiente una mejor calidad de vida en este

grupo etario.
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Fundamentacién de la Propuesta.

Esta propuesta abarca determinados ejercicios de yoga para su posible aplicacion
por parte de los técnicos de cultura fisica en las clases con los adultos mayores
gue asisten al circulo de abuelos.

Las bondades del yoga para la salud del ser humano son muy amplias, y a nivel
internacional asciende a millones de practicantes de todas las edades.

Recientes investigaciones dan fe de sus beneficios; algunos de estos son:
enfermedades cronicas no trasmisibles como la diabetes, la tension alta,
dificultades respiratorias, estrés, problemas osteoarticulares, contribuye a evitar
las caidas en el adulto mayor y las conocidas fracturas de caderas, la artritis, las
embarazadas se incluyen entre las mas numerosas practicantes, los hombres
encuentran mejoria en los trastornos prostéticos.

También, favorecer la cohesion entre los comprometidos y a su vez, abrir y
estrechar brechas de interrelacibon mutuamente beneficiosas que abarcan lo
educativo, la motivacion, lo actitudinal, el sentido de pertenencia, la autoestima, la
utilidad y otros.

Por tanto, numerosos autores coinciden en el criterio de que se puede practicar
esta milenaria y tradicional disciplina fisica y mental desde el nacimiento hasta la
muerte.

Hay casos de yoguis que durante muchos afos de entrenamiento han logrado
llegar a una edad avanzada realizando aun posturas de alta exigencia, pero para
la persona de la tercera edad que ha empezado recientemente hay ejercicios mas
suaves recomendados para evitar la tension excesiva en musculos, articulaciones
y ligamentos.

Por supuesto, otra de las ventajas en este caso, es que las posturas se pueden
adaptar a las caracteristicas individuales, y es precisamente esta la idea o
concepcion de la propuesta, contribuir con ejercicios adaptados de yoga al
mejoramiento de la salud fisica y mental de los adultos mayores.

Todo lo anterior propiciaria, ademas, mayor variedad y motivaciéon en las clases y
seria otra opciodn para solventar la necesidad, lo que se define hoy como nuevas
tendencias en los programas de la cultura fisica.

Esta propuesta cuenta con una sélida y actualizada base bibliografica que estara a
disposicion de los funcionarios provinciales y municipales que atienden la cultura
fisica, asi como todos los técnicos y especialistas. Superarlos a todos es una de
las tareas de primera instancia en el momento indicado.
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Es importante que los adultos mayores aprendan a escuchar a su cuerpo y a
poner atencion a las sefales y limites, pero tampoco se debe limitar sus
posibilidades. Si se presenta dolor en cualquier momento, se debe disminuir el
esfuerzo o dejar de hacer por completo la postura.

En todas las posturas seran utilizadas diferentes variaciones de acuerdo con las
posibilidades reales del adulto mayor en cuanto a su edad o condiciones fisicas y
patologicas, utilizando medios como sillas, ligas, mantas y ademas pueden ser
realizados apoyados en la pared.

La propuesta consta de variados ejercicios, con su explicacién detallada. Siempre
con la adaptacion necesaria en cada caso. Ademas, se plantean indicaciones
metodoldgicas tales como:

El profesor velara por una estricta postura correcta en todo momento.
Tendra presente la correcta dosificacion y caracteristicas individuales.

Posibilidad de medios auxiliares de facil acceso para facilitar la ejecucién con toda
seguridad.

Una significativa motivacion.
Reforzara la importancia de la postura correcta.
Estimulo constante a los practicantes.

Las asanas se realizaran comenzado hasta 30” el primer mes y luego de acuerdo
al practicante se avanzara hasta un minuto.

Estas asanas pueden ser utilizadas en todas las frecuencias clases pero no es
necesaria la realizacion de todas el mismo dia.

En un primer momento se pueden realizar repeticiones pero el objetivo
fundamental es la permanencia en las mismas.

En todo momento la respiracidon sera fluida y constante.
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Propuesta. (anexo 5)
Asana 1
Nombre: Postura de relajacion

Objetivo: Permite el paso de una postura a otra logrando una relajacién total del
cuerpo y la mente.

Postura o posicion:

1. Empiece en posicion decubito supino con la espalda contra una suave
colchoneta. Deje los brazos, piernas y manos sueltos, sin tension, apenas unos
centimetros separados de los lados del cuerpo

2. Asegurese de que la espalda esté completamente plana contra el suelo antes
de intentar subir su rodilla hasta el area del pecho. Este movimiento le ayudara a
estirar los musculos y espalda.

3. Manténgase en esta posicion por algunos segundos antes de regresar a la
posicion inicial

4. Luego de hacer lo anterior con cada rodilla por separado, lleve sus rodillas
juntas hacia el pecho como si intentara enrollarse en si mismo. Después,
manteniendo esa posicion inclinese hacia un costado. Levantarse desde ahi sera
mas facil.

Variantes: En el momento de levantarse de acuerdo a las necesidades
individuales el técnico asistira al AM.

Beneficios:
Esta es una de las posturas de mayor descanso.

Es utilizada en la transicion de una posiciébn a otra con el objetivo de hacer
descansar al cuerpo.

Asana 2

Nombre: Bhujangasana (La cobra)

Objetivo: Equilibrio en general. Insomnio.
Postura o posicion:

Acostado decubito prono con la frente tocando el suelo. Relajar todos los
musculos completamente. Colocar las palmas de las manos en el suelo, debajo de
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los hombros con los codos levantados y pegados al tronco. Las piernas juntas y
estiradas con los dedos en punta.

Lentamente, levantar la cabeza y doblar el cuello hacia atrds lo mas posible.
Solamente después que haya hecho esto, lentamente levantar el pecho, doblando
la columna vertebral hacia atras, vértebra por vértebra. Desde el ombligo hasta los
pies debe mantenerse tocando el suelo. Inhale al levantarse, retenga mientras se
sostiene la posicion y exhale al bajar. Baje primero el tronco y después la cabeza
muy despacio.

Variantes: La altura varia de acuerdo a las necesidades individuales del AM.
Beneficios:

Total flexibilidad a la columna vertebral y corrige sus deformaciones, por lo que
todo el sistema nervioso queda beneficiado.

Ejerce un efecto estimulante muy fuerte sobre los rifiones, facilitando su trabajo de
purificacion y eliminacion.

Incrementa el sentido del equilibrio en general.
Mejora considerablemente la circulacién sanguinea.

Cura el insomnio y contrarresta la obesidad de un modo seguro, incluso de origen
endocrino.

Alivia los dolores de espalda causados por exceso de trabajo.
Asana 3

Nombre: Vrksasana (La Torsion)

Objetivo: Favorece el riego sanguineo.

Postura o posicién:

Sentado en el piso con las piernas juntas y extendidas. Doblar la pierna derecha
de modo que el muslo y la rodilla se apoyen fuertemente contra el abdomen y el
pecho. La columna vertebral, asi como la cabeza, perfectamente erguidas se giran
hacia la derecha tanto como sea posible. Extender el brazo derecho hacia atras,
apoyandolo en el suelo; el brazo izquierdo. Respire normalmente y repita esta
postura dos veces de cada lado. Vigile que la columna se mantenga recta.
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Variantes: El brazo izquierdo colocado delante de la rodilla derecha puede
colocarse junto al pie derecho de modo que la presién de la axila izquierda
mantenga la rodilla atras.

Beneficios:

Esta postura mantiene la espina dorsal flexible y también masajea los érganos
abdominales.

El lumbago y toda clase de reumatismo muscular son curados.

Las raices de los nervios espinales del sistema simpético se vigorizan
obteniéndose un rico abastecimiento sanguineo.

En esta asana cada vértebra gira a ambos lados. También los ligamentos que
estan unidos a las vértebras logran este movimiento y reciben un abundante riego
sanguineo.

Todos los nervios espinales son vigorizados. La espina recibe un movimiento
lateral muy completo

Asana 4

Nombre: Salabhasana (El Saltamontes)
Objetivo: Estrefiimiento. Dolores del lumbago.
Postura o posicion:

Acostado decubito prono con la barbilla contra el suelo y los brazos extendidos
junto al cuerpo (o debajo de los muslos); las palmas hacia abajo. Los dedos de los
pies en punta. Inhale, retenga el aliento, estire su cuerpo y levante las piernas lo
mas que pueda, sin doblar las rodillas. Deje que todo el peso se apoye contra el
pecho y los brazos.

Lentamente baje las piernas, exhale y descanse.

Variantes: Comenzar levantando una pierna lo mas alto posible, después bajarla y
subir la otra.

Beneficios:
La presion intra-abdominal aumenta en alto grado.
Alivia el estrefiimiento y vigoriza el higado, pancreas y rifiones.

Fortalece los musculos abdominales en gran medida.
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La region sacro-coxigea y la parte inferior de la lumbar recibe abundante riego
sanguineo y por tanto, se tornan fuertes y saludables.

Esta postura ayuda a combatir la pereza del higado y alivia los dolores del
lumbago.

Asana 5

Nombre: Paschimottanasana (La pinza o postura de estiramiento hacia delante)
Objetivo: Hemorroides y la diabetes

Postura o posicion:

Asumir la posicion de sentado con las piernas estiradas y juntas. Inhalar y levantar
los brazos estirados sobre la cabeza. Después exhalar y doblarse hasta que sea
capaz de coger por el dedo gordo de cada pie usando para ello el indice y el
pulgar. Si no lo logra, de momento puede tomarse por los tobillos. Entonces toque
las rodillas con su frente. Permanezca asi y entonces, despacio levante el cuerpo
y resuma la posicion de sentado inhalando al mismo tiempo. Recuerde siempre de
relajar los musculos que no necesitan estar activos para mantener la posicion.

Variantes: Lo importante, a medida que se progrese, es ir aumentando el tiempo
de permanencia en cada flexién. No es necesario que se esfuerce demasiado para
llegar a tocar las rodillas con la cabeza.

Beneficios:

Todos los musculos abdominales son vigorosamente contraidos siendo por tanto
un poderoso ejercicio abdominal. Estimula las visceras abdominales: rifiones,
higado, pancreas, etc.

Cura las hemorroides y la diabetes.
Esta asana es un buen preventivo contra las emociones nocturnas.

Fortalece casi todos los musculos posteriores del cuerpo y los tendones de las
corvas de las rodillas.

Los nervios epigastricos, la vejiga, la prostata, los nervios lumbares y el simpatico
se vigorizan y son mantenidos en Optimas condiciones.

La espina se hace flexible y, por lo tanto, se afirma la juventud perenne.
Asana 6

Nombre: Gomuskhasana (postura del agarre)
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Objetivo: Fortalece los musculos situados entre los omoplatos. Favorece la
postura correcta.

Postura o posicion:

Arrodillese en el suelo manteniendo juntas las rodillas. Los talones deben estar
separados y los dedos de los pies tocandose. Lentamente siéntese sobre las
piernas. Mantenga el tronco, la cabeza y el cuello en linea recta. Deje que el peso
mayor descanse sobre los tobillos. Ahora coloque la mano izquierda detras de la
espalda con la palma hacia afuera y los dedos sefialando hacia arriba. Levante el
brazo derecho y llévelo hacia la espalda con los dedos apuntando hacia abajo.
Procure que se encuentren ambas manos y se agarren fuertemente.

Variantes: Puede realizarse sentado en una silla. Puede utilizarse una cuerda
entre ambas manos.

Beneficios:
Fortalece los musculos situados entre los omoplatos.

Esta postura no solo corrige las espaldas encorvadas, sino también los sintomas a
ellas asociados, como la proyeccion del cuello y la cabeza hacia delante
(TraposiuuSyndrome) y los hombros sobados.

Asana 7
Nombre: Arbol
Objetivo:

Postura o posicion: Comienza de pie, con los pies juntos. Levanta el pie
derecho mientras el izquierdo sostiene el peso del cuerpo. En seguida,
dobla la pierna derecha colocando la planta del pie sobre el interior del
muslo izquierdo. Levanta los brazos sobre tu cabeza dejando las palmas
juntas. Mantén el equilibrio.

Variantes: Cuando estés equilibrado, levanta los brazos por encima de la cabeza o
une las palmas en el centro del pecho en la posicion de la oracion.

Si resulta dificil mantener el equilibrio, también puedes hacer esta postura tendido
boca arriba.

Beneficios: Mejora la postura corporal y ayuda a estabilizar la pelvis.
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Asana 8

Nombre: VYRYASANA (El balance)

Objetivo: Calentar y masajear la columna vertebral
Postura o posicion:

Acostado con los brazos al lado del cuerpo. Se flexionan las piernas y se sujetan
con las manos por su parte media. Asi mismo, se eleva un poco la espalda
procurando mantener la columna vertebral bien arqueada. Se realiza un
movimiento de impulso de manera que el cuerpo se alancea sobre la columna
vertebral. Todas las vértebras deben tocar el piso. Cuando se hace balance al
frente se espira y cuando vamos atras inspiramos. Debe prestarse atencién a que
el mentdn esté tocando el esterndn para que queden expuestas las vértebras del
cuello.

Este movimiento se realiza 12 veces, se descansa y realiza una respiracion
profunda y se repite 12 veces mas. Debe establecerse un ritmo adecuado.

Variantes: En el momento del balance, de acuerdo a las necesidades individuales,
el técnico asistira al AM.

Beneficios: Ofrece calentamiento de la columna vertebral, masajea todos los
muasculos para vertebrales. Evita el anquilosamiento. Facilita la elasticidad y
favorece al organismo para la mejor realizacién de las asanas.

Asana 9

Nombre: VRAJASANA (Posicion diamantina)
Obijetivo: Estrés

Postura o posicion:

Arrodillado, todo el cuerpo relajado, realizar inspiracion profunda, después espirar
lentamente, la columna vertebral se mantiene bien recta. El cuerpo no debe
inclinarse hacia delante, es como si se recostase comodamente a una silla.

Los pies se tocan por los dedos pulgares y su borde externo debe tratar de
descansar en el suelo haciendo que los talones se separen, todo locuaz propicia
un asiento natural que no es molesto ni doloroso, después que se practique varias
veces debe prestarse atencion a que los gluteos descansen en la concavidad que
han creado los talones.
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El tronco debe quedar recto, la cabeza discretamente levantada el menton un
poco saliente y las palmas de las manos descansan sobre las rodillas

Variantes: Utilizacion de una almohadilla. Sentado en un banco.

Beneficios: Controla el estrés, produce serenidad, animo, dominio interior, control
del ambiente. Facilita la meditacion y el autocontrol. Es eficaz para todo el cuerpo
y las piernas en particular porque favorece su musculatura y flexibiliza sus
articulaciones sobre todo los pies planos y evita las varices.

Asana 10

Nombre: Savasana (Postura de la relajacion total)
Obijetivo: Relajacion total.

Postura o posicién:

Acuéstese en decubito supino. Mantenga las manos a ambos lados del cuerpo.
Las piernas deben estar estiradas, con los talones juntos y los dedos separados
como un abanico. Asi, en esta posicion, relaje todos los musculos del cuerpo.
Respire lentamente y ritmicamente. Abandone todo tipo de preocupacion.
Mantenga los ojos cerrados. Relaje los musculos, los nervios y los 6rganos.

Comience el proceso de relajacién desde los dedos de los pies hacia arriba.
Relaje los tobillos, las pantorrillas, los muslos, el abdomen, las mufecas, los
hombros, el pecho, el cuello, la cara, etc. Haga un método, observe los 6rganos
abdominales también se relajaran. No se duerma. En esta postura usted disfrutara
de perfecta paz, descanso, comodidad y relajacion.

Beneficios: El placentero y vigorizante movimiento so6lo puede ser sentido por
aguellos que exitosamente hagan esta asana. Las palabras no alcanzan a
describir adecuadamente la paz que disfruta el paciente. Si usted esta cansado
por el duro trabajo, ejecute esta asana durante cinco minutos. Volvera a estar en
condiciones de nuevo para continuar trabajando con el mismo vigor inicial. Esta
asana es una bendicion para todos aquellos que laboran duro.
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Conclusiones

El diagnostico evidencid la no utilizacion del Hatha Yoga por parte de los
técnicos de cultura fisica del municipio de Santa clara en sus clases con los

adultos mayores que asisten a los circulos de abuelos.

La concepcion tedrico-metodoldgica basadas en los beneficios, modificaciones
y posibilidades de aplicacion, estan en concordancia con las caracteristicas de

los adultos mayores que asisten a los circulos de abuelos.

Las selecciones de las asanas responden a los medios de la Cultura Fisica

para los adultos mayores que asisten a los circulos de abuelos.
La propuesta fue valorada por el criterio de usuarios, quienes en su totalidad la

consideran importante, Gtil, necesaria, beneficiosa y que responde a las nuevas

tendencias de los programas de la cultura fisica.
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Recomendaciones

1. Extender los resultados de este trabajo a los funcionarios de cultura

fisica del Inder para su analisis y posible implementacion.

2. Proponer cursos de superacioén para los técnicos de cultura fisica del
Inder que trabajan con los adultos mayores que asisten a los circulos de

abuelos.

3. Implementar la aplicacion de esta propuesta en base a los benficios que
representa para la salud de los adultos mayores que asisten a los

circulos de abuelos.
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Anexos

ANEXO 1: Guia para el analisis de documentos

Objetivo: Constatar en los documentos oficiales, Programas de cultura fisica
terapéutica, las propuestas para la atencion y el tratamiento que se le da a las

enfermedades cronicas no trasmisibles y otras.

Aspectos a analizar:

- Indicaciones generales.

- Programas de ejercicios fisicos y terapéuticos.

- Orientaciones de atencion al adulto mayor.

- Clases con el adulto mayor.

- CD de la Universalizacion

- Revision de textos y otros del Ministerio de Salud Publica.

- BuUsquedas en Internet.

- Wikipedia 2015

- Investigaciones, publicaciones en revistas actualizadas, trabajos de diploma,

tesis de maestrias y doctorados.



Anexo 2: Encuesta a los técnicos de cultura fisica del municipio de Santa

Clara. Provincia de Villa Clara.

Objetivo: Constatar el nivel de conocimientos de los técnicos de cultura fisica
acerca de los ejercicios de yoga para los adultos mayores que asisten al circulo de

abuelos.

Estimado (a) profesor (a)

Estamos realizando una investigacion para valorar sus criterios con relacion a la
posibilidad de elaborar una propuesta de ejercicios de yoga para los adultos
mayores que asisten a los circulos de abuelos. Le recordamos que el tai chi y el
yoga no son lo mismo.

Esperamos su colaboracion al respecto, y le agradecemos de antemano por su
valiosa ayuda.

- Marque con una X su respuesta.

Muchas gracias.

Datos generales:

Titulo(s) que posee

Afos de experiencia laboral

Afos de experiencia en la cultura fisica

Estudiante de

Ao que cursa

Cuestionario
1- ¢Conoce qué es el yoga?
Si NO

De ser afirmativa su respuesta expligue brevemente en qué consiste.

2- ¢ Conoce sus beneficios?



Si No

De ser afirmativa su respuesta explique brevemente.

3- ¢ Lo utiliza en sus clases con los adultos mayores?
Si No ¢ Por qué?
4- ¢ Conoce algun profesor u otra persona que lo que aplique?
Si No ¢, Doénde?
5- ¢ Le gustaria saber en qué consiste el yoga?
Si No ¢ Por qué?
6- ¢ Le gustaria aprender yoga?
Si No ¢ Por qué?
7- ¢ Aplicarlo en sus clases con los adultos mayores?
Si No ¢ Por qué?
8- ¢ Tiene bibliografia y/o videos de yoga?
Si No

9- ¢ Le gustaria tener bibliografia y videos de yoga?



Si No

10- ¢ Le gustaria recibir un curso de yoga?

Si_ No  ¢Porqué?

11- En su criterio, lo consideraria (marque con una x las que considere)
____Beneficioso para usted como profesor.

____Beneficioso para los adultos mayores.

___Mayor motivacion en sus clases.

__ Mayor variedad.

Nueva tendencia en los programas de la cultura fisica.



Anexo 3: Entrevista a los especialistas del Centro Provincial de Medicina

Deportiva de Villa Clara.

Objetivo: Conocer su criterio acerca de la seleccion de las asanas de Hatha yoga
(ejercicios de yoga) para su posible aplicacion por parte de los técnicos de cultura
fisica que trabajan con los adultos mayores que asisten al circulo de abuelos. Se
solicita su ayuda para evaluar la informacidon recogida a través del cuestionario
dada la experiencia tedrico-practica que posee en la atencion primaria y
especializada de salud.

Muchas gracias.

1. Modelo de datos personales
Nombre y apellidos

Titulo que posee
Otros

Cargo Afos de experiencia

Categoria docente

Otras actividades desarrolladas

Aspectos Excelente Bien Regular | Deficiente

Pertinencia

aplicabilidad

Coherencia

Utilidad

Implementacion

Necesidad




novedad

actualidad

beneficio

1. Recomendaciones y sugerencias:




Anexo 4: Cuestionario para la consulta a funcionarios de la cultura

fisica.

-Jefe de departamento de cultura fisica del Inder municipal y provincial.
-Metoddlogos de cultura fisica del Inder municipal y provincial.

Estimado (a) Funcionario (a): necesitamos conocer su opinion con relacion a la
propuesta de ejercicios de yoga para los técnicos de cultura fisica que trabajan
con los adultos mayores que asisten al circulo de abuelos. Le agradecemos su

valiosa cooperacion. Para ello puede basarse en los siguientes aspectos:

1. Modelo de datos personales

Nombre y apellidos

Titulo que posee
Otros

Cargo Afos de experiencia

Categoria docente

Otras actividades desarrolladas

a) Municipios donde se utiliza el yoga con los adultos mayores.

b) Posibilidad de implementacion practica en toda la provincia.

c) Importancia, ventajas y desventajas.

d) Factibilidad de cursos de superacién a los técnicos de cultura fisica.
e) Recomendaciones.

f) Otros aspectos que considere necesarios.



Anexo 5: Fotos de las asanas de la Propuesta.

Asana 1: Postura de relajacion




Asana 3: Vrksasana (La Torsion)

Asana 4: Salabhasana (El Saltamontes)




Asana 5: Paschimottanasana (La pinza o postura de estiramiento hacia delante)

i 2
s




Asana 6: Gomuskhasana (postura del agarre)

Asana 7: VRIKSHASANA (Arbol)

N Silereslla difial, qpoy e pie b
liura del ofvo tobillo.




Asana 8: VYRYASANA (El balance)

Asana 9: VRAJASANA (Posicion diamantina)




Asana 10: Savasana (Postura del cadaver)




