Benetficios
fisicos
y caracteristicas

del Yoga en
ninos

UNIVERSIDAD FASTA
FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
LIC. KINESIOLOGIA
AUTOR: FERRO, NICOLAS

TUTOR: GOMEZ, RODRIGO;
MINNAARD VIVIAN

ANO: 2021




“Estudia las frases que parecen ciertas
y ponlas en duda”

Riesman, David




Dedicatoria

A la hora de finalizar una etapa o cerrar una puerta, miro hacia atras y
agradezco, me siento un privilegiado de las personas que conoci, que me
acompafaron y guiaron en este camino lleno de incertidumbre y esperanza. Hoy
quiero agradecer a cada uno de ellos.

En primer lugar, a mis padres, que sin ellos nada de esto hubiera sido posible,
escucharon y prestaron atencién a aquel pequeio que sofiaba ser kinesiélogo. Me
guiaron y acompafiaron en mis primeros pasos recordandome que no era un camino
facil, pero si satisfactorio, siempre pendientes a cada examen, para prender velas,
mandar buenas energias, los primeros en ponerse felices por mis logros y los primeros
para consola si las cosas iban mal, de corazon GRACIAS.

A mi familia que son un sostén indispensable en mi vida, hermanas, hermanos,
sobrinos, siempre sacando sonrisas, aconsejando al hermano menor y guiandolo
basado en sus propias experiencias, pendientes siempre al celular para ver si habia
estudiado, cuando rendia, si habia aprobado, sé que van a estar orgullosos de mi, jel
chiquito pudo!

A mi novia y futura colega, apareciste en el momento justo, para encasillarme,
sentarme a estudiar y no dejarme caer, siempre insistente y ordenada, no fue facil,
pero con tu paciencia y amor me pude acoplar, y gran parte de este camino te lo debo
a vos y lo sabes, muchas tardes de estudio, acompafiados nada mas que de un mate,
muchas alegrias compartidas en esos examenes aprobado, pero también tristezas,
pero de todo me ensefaste a sacar lo positivo.

Agradecer también a todos los estudiantes encuestados que se pusieron a
predisposicion sin ningun problema y respondieron la encuesta.

Y por dltimo y no menos importante a mis tutores y cotutores de tesis, se que
no fue facil, pero supieron guiarme y acompafiarme en este complejo proceso para

que sea posible.




Resumen

Hoy en dia, el yoga es una disciplina anexa que ha comenzado a tomar mayor
relevancia en la ultima década, abarcando todo tipo de grupo poblacional, desde los
mas infantiles hasta la edad mayor.

Objetivo: Analizar las opiniones de los estudiantes avanzados sobre los beneficios del
yoga en infantes y su inclusién en la curricula escolar en la ciudad de Mar Del Plata
durante el afio 2021.

Materiales y Método EIl estudio es descriptivo, no experimental, transversal y los
datos se revelaron mediante encuesta online con una muestra de 39 estudiantes.
Resultados

Los kinesiolégos encuestados coinciden con la inspeccion previa del infante
para realizar la actividad fisica, siendo mas especifica la evaluacion postural como
primordial.

El dolor de espalda, las limitaciones y las alteraciones posturales, la falta de
flexibilidad y movilidad, la disminucion de fuerza y la poca capacidad de concentracion
son caracteristicas y problematicas cada vez mas comunes es la juventud. Los
infantes cada vez pasan mas tiempo, sentados, frente a dispositivos y la falta y
predisposicién de una actividad fisica cada vez es mayor.

Conclusiones: Se pudo concluir que el yoga presenta muchos beneficios tanto para
una poblacibn adulta como para una infantil, y los encuestados coinciden
afirmativamente con esto. Se llego a la conclusiéon que los estudiantes creen que el
yoga seria muy beneficioso incorporarlo como actividad para esta edad, y asi prevenir

futuras alteraciones.

Palabras claves: yoga- infantiles- beneficios- estudiantes.




Abstract

Today, yoga is an annex discipline that has begun to gain greater relevance in
the last decade, encompassing all types of population group, from the most infantile to
the elderly.

Objective: To analyze the opinions of advanced students about the benefits of yoga in
infants and its inclusion in the school curriculum in the city of Mar Del Plata during the
year 2021.

Materials and Method: The study is qualitative, non-experimental, cross-sectional and
the data was revealed through an online survey with a sample of 39 students.

Results: The kinesiologists surveyed coincide with the prior inspection of the infant to
perform physical activity, with postural evaluation being more specific as essential.
Back pain, limitations and postural changes, lack of flexibility and mobility, decreased
strength and age of concentration are characteristics and problems that are
increasingly common in youth. Babies spend more and more time, sitting, in front of
devices and the lack and predisposition to physical activity is increasing.

Conclusions: If it were possible to conclude that yoga has many benefits for both an
adult population and a child population, the findings agree on this affirmative. |
conclude that students believe that yoga would be very beneficial to incorporate as an
activity for this age, and thus prevent future changes.

Keywords: yoga- children- benefits- students.
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En la sociedad, actualmente, el yoga se practica con mayor frecuencia.
(Simarro-Patén, 2016)".Esta disciplina es una filosofia de vida que se inspira en la
armonia y la unidad de todos los componentes del ser: espiritu, mente y cuerpo. Por
medio de ejercicios especificos que implican el cuerpo, la respiracion, la atencién, la
voz, la capacidad de visualizacion y el equilibrio. La practica del yoga ayuda a
desarrollar una salud completa. (Morelli, 2010)°.

Esta actividad permite realizar una propuesta global, en la cual se identifica los
diferentes niveles y necesidades de los individuos del grupo, un grupo abierto y en el
gue no existe la competitividad, cada uno tiene caracteristicas y cualidades diferentes.
(Chico Ballesteros, 2015)°.

El método proporciona multiples beneficios a la salud tanto a nivel fisico como
a nivel mental. (Simarro-Patén, 2016)*.Cada vez son mas los casos de falta de
concentracion, de atencion, estrés y de dolores corporales en la sociedad, y al ritmo
gue se vive ayudan a que aparezcan cada vez en edades mas tempranas. Todo ello
ha hecho que se vea la necesidad y la posibilidad de comenzar con la practica del
yoga en nifios de edades tempranas como desde los 3 y 6 aflos. Ademas, se comenzo
con la introduccién de este deporte como recurso didactico en las aulas para mejorar
todos los aspectos nombrados anteriormente. (Aranzabal-lsasa, 2015) °

El yoga fisico es especialmente aconsejable para nifios ya que aprendera a
respirar, a elongar y a relajarse. Asimismo, pueden aplicarse al nifio algunas técnicas
sencillas de concentracion®. (Calle, 2014)’

Por otra parte, tiene 5 principios entre los que se destacan ejercicios fisicos,
dindmicos y estaticos; respiraciones y técnicas respiratorias®; relajacion fisica, mental,

emocional y espiritual; pensamientos positivos. (Armendia, 2010)°

'El autor en este trabajo busca recoger una serie de estudios para demostrar el efecto del yoga
gsu relacién con el bienestar y la felicidad.

En esta ocasién el escritor busca desarrollar un aprendizaje a través de las experiencias
Erécticas, con el fin de que el nifio encuentre armonia y equilibrio mediante el yoga.

El trabajo se centra en elaborar una propuesta didactica de dicha disciplina dirigida para que
los infantes desarrollen su perfil psicomotor.
“El articulo cuenta en detalle los beneficios del yoga, englobando tantos los aspectos mentales
como las emociones y el bienestar general.
® Estudio en la Universidad Internacional de La Rioja, Facultad de educacion, donde hizo su
investigacién en basa a la Propuesta de clases de yoga para nifios de pre escolar.

® Aprender a dirigir toda nuestra capacidad de atencién hacia un punto o accién, de tal forma
gque ganaremos en eficacia y ahorro de energia.

"Es un manual practico y sencillo para la practica del yoga en nifios, a partir de los 6 afios de
edad.

® Encontramos 3 técnicas dentro del yoga: Técnica de limpieza Kapalabhati, Técnica Ujjayi y
Respiracion por chakras.

° Dicha autora trata de potenciar con su investigacion un correcto desarrollo integral temprano
gue ayudara a la formacion del esquema corporal adecuado con los beneficios que eso incluye.
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Ademds, elimina tensiones musculares, agresividad, contracturas fisicas,
estrés, facilita la capacidad de concentracién y de autocontrol. (Calle, 1999)*°.Como
mediacion pedagdgica, el yoga en la escuela contribuye a disminuir la violencia
escolar'. (Martinez, 2016)".

Dado que esta técnica es una actividad que implica movimiento y desarrollo de
capacidades como fuerza, flexibilidad y propiocepcion con fines preventivos, resulta
interesante su relaciébn con la kinesiologia ya que comparten muchisimos de los
objetivos que se persiguen en esta ultima. Mediante la observacion de esta practica se
podra analizar los beneficios que presentan en los nifios y si es asi empezar a
incorporarlo mas en la practica kinésica.

Con lo mencionado anteriormente, nace el siguiente problema de investigacion:
¢, Cuales son las opiniones de los estudiantes avanzados sobre los beneficios del yoga
en infantes y su inclusién en la curricula escolar en la ciudad de Mar Del Plata durante
el afio 20217
En este estudio, el objetivo general pretende:

e Analizar las opiniones de los estudiantes avanzados sobre los beneficios del
yoga en infantes y su inclusién en la curricula escolar en la ciudad de Mar Del

Plata durante el afio 2021
Y con lo que respecta a los objetivos especificos, se pueden mencionar:

e Identificar el nivel y las fuentes de acceso a la informacion sobre el yoga infantil

e Determinar los beneficios reconocidos de la préactica del yoga respecto al
desarrollo fisico, psicomotor y de la flexibilidad del infante.

e Examinar si consideran que tiene una relevancia beneficiosa la incorporacion
de esta practica en la curricula escolar.

¢ Indagar la opinién sobre la importancia de la evaluacion kinésica del infante

previo al inicio de la actividad fisica.

19 a obra escrita por el autor busca analizar el yoga como una medicina natural, tanto con
métodos preventivos como terapéuticos y recuperativos.

Esta conclusion se deriva de la experiencia pedagégica “Yoga, educacién y vida®, que fue
realizada entre los afios 2008 y 2012 en el Colegio Técnico Distrital Republica de Guatemala
de Bogota, y de su combinacion con la investigacion titulada Interaccion sin violencia.

2 a investigacion se basa en el yoga como forma de mediacion pedagogica, en la cual
contribuye a disminuir factores de violencia en el ambito escolar.
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CAPITULO 1
Yoga




Una de las valiosas contribuciones de la India a la humanidad que mayor
aceptacion ha tenido en Occidente durante el ultimo siglo es el Yoga. Sus raices se
remontan a la etapa pre indoeuropea. Se considera que su presentacion sistematica
es una obra de Patanjali, mitico autor de los yogasutras, cuya composicion
posiblemente haya implicado la prestacion de mas de un autor y mas de una etapa,
adquiriendo su forma definitiva en el siglo V DC(Martino,2012).*.

Existen numerosas maneras de definir el yoga, pero la que designa Pantajali en
el libro | de su obra “Yoga es parar las fluctuaciones de la mente”, lo relaciona como la
manera de atajar aquellos pensamientos y distracciones que agitan nuestra mente y

que no nos dejan concentrarnos y relajarnos. (Pons, 2016)*.

Si bien es cierto que la mayoria tiene en mente una imagen parcial de lo que
podria significarse el yoga, antiguamente se la asociaba con la conexién del cuerpo
con el alma, encontrando un equilibrio casi perfecto de la mente, haciéndola asi una
practica psicoldgica principalmente. Con el paso de los afios y la llegada al occidente,
su repercusiéon fue tomando mayor fuerza, tanto asi, que ahora la practica de dicha
disciplina es considerada comin en la sociedad, englobando los distintos tipos de

ramas y los respectivos beneficios que esto conlleva. (Martino, 2012)*

En sus origenes dicha disciplina, se la asociaba con la facultad de la
inmovilizacién, de la union con el alma, proclamando alcanzar la pureza espiritual. Hoy
en dia se ha vuelto mas amplio el concepto de dicha practica, con las mismas bases
de la doctrina hindl, pero abarcando areas y beneficios implicados no solo en lo
psicolégico al alcanzar un correcto equilibrio mental, sino en lo fisico y en lo

conductual.

En uno de sus escritos, Pantajali define en 8 escalones, niveles, u ramas a la

practica del yoga.

'3 E| articulo intenta definir, clasificar y contar las metéforas en los yogasutras de patafijali.

L a autora Ana Llavata Pons, realizo este trabajo de investigacion escrito en el afio 2013
titulado como “Grado de maestro en educacion infantil”.

YLa Investigacion fue realizada por Gabriel Martino en 2012 en la cual ha puesto en manifiesto
ciertos aspectos propios de la obra, examinando la utilizacion de la definicion y de la
clasificacion como motores de un discurso sistematico que busca precisién conceptual y
procura, a su vez, facilitar la rememoracioén de los aforismos.
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Cuadro 1: Escalones que se identifican en la practica de yoga

Escalones Denominacién Objetivos y acciones

Primer Yama Pone énfasis a mejorar la relacion con el entorno, a no
lastimar ni en pensamiento ni en acto.

Segundo | Niyama Se analiza el basado en la eliminacion de toxinas y de
pensamientos negativos.

Tercer Asanas Se refiere por extensién a la preparacion del cuerpo
para la meditacion.

Cuarto Pranayama Suele traducir como “control respiratorio” ya que el
prana o energia vital, estd intimamente ligado a la
respiracion

Quinto Pratyahara Ligado a la relajacion haciendo énfasis retirar los

sentidos, buscando retirar todo aquello que distraiga y
quite atencién

Sexto Dharana Se busca dirigir toda la concentracion a un determinado
lugar, limitandolo solo a lo que el busca

Séptimo Dhyana Meditacion sin objeto

Octavo Shamadi El es el estado de conciencia que se encuentra durante

la meditacion. Es considerado la unién con dios, dado
gue una vez alli, se logra eliminar oscilaciones entre la
mente y el cuerpo.

Fuente: Adaptado de Surf (2016)*°

Generalmente, la persona que pone en practica dicha disciplina lo considera un
estilo de vida, mediante el cual se sana, cuida y fortalece el cuerpo, la mente y el
espiritu, haciendo énfasis en la respiraciéon y meditacién. Al comenzar la practica, el
objetivo principal va a estar dirigido a realizar una correcta entrada en calor con el
llamado “saludo al sol”’, basado en movilizaciones dinamicas, buscando adoptar
diferentes posturas que inician desde la bipedestacion, siguiendo a una posicion
determinada en el suelo, favoreciendo la recirculacion sanguinea y aumento del calor
local a nivel muscular y articular. Una vez finalizado la etapa de calentamiento, se
procedera a comenzar con los asanas, basadas en realizar posturas y contra posturas

para trabajar el cuerpo y la musculatura de forma equilibrada. (Panea,2020)"

'°En el articulo se intentd analizar e investigar lo que lleva a la introduccion en 8 pasos al yoga.
' La instructora de yoga realizo un articulo donde describe la realizacion del yoga como
método para activar el metabolismo.
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Los asanas tienen distintos grados de dificultad, desde las méas bésicas indicadas
para los principiantes, siguiendo por las posiciones intermedias y otras mas complejas
adecuadas para aquellas personas a las cuales la practica de dicho deporte le es cotidiano.

Los asanas o los planes corporales benefician a todos los sistemas corporales,
como el sistema respiratorio, el sistema endocrino, el sistema digestivo, el sistema nervioso
y el sistema circulatorio. La postura de yoga es propicia para la integracion del cuerpo y la
mente, suministra sangre a todas las partes del cuerpo, facilita el tejido, mejora la funcién
cerebral y hace que la columna vertebral, los musculos y los nervios, las articulaciones y los
tendones sean flexibles. Deben cumplirse ciertos requisitos al realizar una pose de yoga.
Todas las posiciones son estaticas y estas posiciones se mantienen y ejecutan durante un
periodo de tiempo especifico hasta que se alcanza un limite razonable. Debe ser lento y
respirar por la nariz, y no debe haber otro tipo de restriccion respiratoria. (Yarleque Rivera,
2019)*8.

Una de las particularidades de la practica es que, no solo requieren de un gran
poder de concentracién para lograr las posturas y mantenerlas durante un tiempo
determinado, sino que también se requiere lograr un estado absoluto de relajacién para
alcanzar el estado mental que se pretende. Ademas de la concentracion y la relajacién, es
importante tener la capacidad de lograr la correcta adquisicion de las posturas manteniendo
la inmovilizacién en aquellos casos que lo requiera si la practica es estatica. Por otra parte,
si la practica es de forma dinamica, sera de gran utilidad, valorar no solo la fluidez de los
movimientos para lograr la postura deseada, si no también, valorar la duracion de los
movimientos requeridos para lograr un adecuado equilibrio por un periodo de tiempo
determinado. (Sandhya,2020)*

Dando por finalizado la practica, lo que se busca es volver a ese estado inicial
de calma corporal, por lo cual se van a realizar posturas de relajacién, combinadas

principalmente por la respiracion lenta y prolongada del practicante. (Panea, 2020)%

En la practica del yoga, se comienza generalmente por posturas tipicas de
reposo, en la cual se busca lograr el correcto equilibrio arménico entre la musculatura
y la respiracién. En base a esto, lo que se busca es ir aumentando de forma gradual y
progresiva la exigencia del deporte hasta llegar a su estado maximo de capacidad,

para luego una vez finalizada dicha practica volver al estado original de reposo y

'8 El presente informe se basa en los beneficios del método yoga para mejorar la atencién en
los estudiantes.

9 | as técnicas de relajacion pueden disminuir los sintomas del estrés y ayudarte a disfrutar de
una mejor calidad de vida, especialmente si tienes una enfermedad. Es por eso, que el autor
ensefia cuales son estas técnicas y sus beneficios para los lectores.

°En el articulo la autora brinda al lector informacion de cémo es el comienzo de la practica del
yoga, para una correcta realizacion de la actividad.
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descanso. Estas variaciones al momento del ejercicio hacen que la préactica resulte
tranquila y fluida. Cada postura o movimiento realizado tiene una légica o un porque,
del cual dependeré el nivel del deportista o las expectativas del mismo a lograr. Cada
posicion es un desarrollo orgénico, en la cual se puede variar siendo una posicién
precedente de la anterior, 0 una contra postura de la que se ha realizado
anteriormente (Doriel Hall, 2008)*.

Al dia de hoy es de conocimiento general que la practica del yoga aporta
grandes beneficios tanto en las caracteristicas de flexibilidad, relajacion y bienestar. El
yoga es una practica fisica y mental muy antigua. La realizacion de la misma logra la
integracién del movimiento con la respiracion hasta que éstas dejan de ser dos
entidades separadas y se transforman en una sola. Su préctica se convierte en un
agente de transformacion sumamente potente que provoca cambios profundos en la
salud del ser humano. Cuando se habla del yoga, no solo se hace resefia sobre las
mejorias a nivel fisioldgicos, como puede ser el ejemplo de la disminucion de rigidez a
nivel muscular o la capacidad de mejorar la elasticidad, sino que ademas se debe
mencionar las consecuencias positivas que produce a nivel mental y emocional. Uno
de los beneficios que mas de consigue, es la ganancia de flexibilidad. Esto ocurro
debido a que no se fuerza el cuerpo, ni se generan rebotes. Al encontrarse el cuerpo
en relajacion, los muasculos alcanzan un mayor estiramiento que si estuvieran en

tension. (Yarleque Rivera,2019)%.

También a nivel circulatorio se encuentran beneficios, cuando un musculo se
estira, se vacia de sangre que es impulsada hacia el corazén. Cuando deshacemos la
postura y el masculo vuelve a su volumen normal, se llena de sangre nueva y fresca
cargada de oxigeno. Lo mismo sucede en los 6rganos internos. Cuando hacemos una
postura que los comprime se vacian de sangre, y al deshacerla se vuelven a llenar de

sangre nueva. (Madaria,2018)*

Al realizar esta practica se genera un efecto relajante para el sistema nervioso,
debido a que se inhiben la funcién del sistema nervioso simpatico, el cual es el

encargado de la respuesta de lucha o huida y se ponen en funcionamiento el sistema

“Doriel Hall expresa e invita en su libro “guia facil del yoga” a interiorizarse con los términos
del yoga, para practicante amateurs. En este se analiza definicion y posturas clasicas del
deporte, teniendo en cuenta las expectativas y recursos del practicante.

2 En esta parte de la investigacion el autor menciona y define las posturas de esta practica, y
los beneficios que genera en el organismo cada una.

% Las respuestas del organismo a la actividad fisica son los cambios que se producen para
poder desarrollar un trabajo fisico, que desde una perspectiva evolutiva se traducen en
supervivencia (huida y caza) y desde el punto de vista lidico y social, en rendimiento deportivo.
Es por eso que en esta investigacion se detallan los cambios cardiovasculares que genera la
actividad fisica en el organismo.
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nervioso parasimpatico, cuyas funciones son disminuir el ritmo cardiaco, la presion
arterial, y aumentar el flujo sanguineo hacia los 6rganos internos, lo que ayuda a hacer
la digestion y descansar mejor. Asimismo, uno de los favorecimientos que tiene este
deporte es el fortalecimiento los musculos, aumenta la densidad 6sea y mejora la
salud de las articulaciones a causa de que hay un aumentando la movilidad articular.
Ademas, se trabaja la propiocepcion. Esta es la capacidad de percibir donde y cémo
esta el cuerpo, la postura. La practica regular de yoga aumenta el conocimiento del
propio cuerpo Yy de la capacidad de percibir lo que hace y cdmo se mueve. (Giménez y
col, 2020)*.

La evidencia muestra que el yoga puede mejorar la flexibilidad y el equilibrio del
cuerpo ya que se muestran incrementos notables de estas capacidades en
comparacion con grupos controles. (Sanchez, 2020)%.0Otro de los grandes beneficios
que tiene el yoga es el aumento de la funcién autoinmune y disminuye los niveles de

adrenalina, noradrenalina y cortisol, las cuales son hormona de estrés.

(Segura,2007)*
Diagrama N°1: Beneficios del yoga
Relajacion del A;‘urzgi';f;sas
sistema nervioso & autoinmunes
Psicologicos B der;efICIOS )
Mejorando el humor, la elyoga Mejora la
reduciendo la ira.
Mejora la
capacidad basica
del cuerpo
Reduce el P
estrés
Controla enfermedades

respiratorias y
cardiovasculares

Fuente: Adaptado de Gaia, Segura, Sdnchez, y col (2013,2007,2020).

4 El articulo de revisién se creé con el objetivo de buscar evidencia que apoye al Yoga para su
utilidad en beneficio de la salud de las personas.

*® Se realizo una investigacion donde se analizo los 8 beneficios del yoga en casa y se mostro
las conclusiones, donde se muestra los estudios cientificos.

?® En el estudio se revisan las interacciones entre el sistema nervioso y el sistema inmune, asi
como las influencias del estrés psicoldgico sobre la inmunidad.
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En cuanto a los beneficios psicolégicos, la realizacién de yoga regularmente
mejora el humor, la autoestima, reduce la ira, aumenta la ecuanimidad y ayuda a
adquirir habitos de vida y de alimentacion mas saludables. (Gaia, 2013)*".

Todo esto ocurre debido a que en el organismo se encuentra una hormona,
producida por la glandula suprarrenal, denominada cortisol, esta es necesaria para el
cuerpo ya que regula y moviliza la energia en situaciones estresantes, pero si se
encuentra demasiado o aumenta en situaciones que no se necesitan, produce efectos
secundarios. Practicando yoga se bajan los niveles de esta hormona, y, por tanto,
reducir el estrés. (Garcia-Allen,2020)?®

Realizar yoga mejora la concentracion. Los practicantes de yoga mejoran la
concentracion, coordinacion, tiempo de reaccién, memoria, el aprendizaje y muestran
una mayor habilidad para resolver problemas segun un estudio de NehaGothe,
profesora de la Universidad Estatal Wayne en Detroit.**(2013) Segun su investigacion,
publicada en TheJournalofPhysical Activity and Health, 20 minutos de yoga al dia son
mas beneficiosos a nivel cognitivo que una sesion de actividad fisica intensa. Las
investigaciones que documentan el beneficio terapéutico del yoga han crecido de
manera exponencial en las Ultimas décadas, y en este momento incluyen ensayos
clinicos controlados sobre enfermedades psiquiatricas como la depresion y la
ansiedad, enfermedades respiratorias como el asma, trastornos cardiovasculares
como la hipertension, trastornos endocrinos como la diabetes y una gran variedad de
diversos problemas musculoesqueléticos y neurolégicos. (Khalsa y col, 2013)*.

A medida que la practica de la atencion plena avanza se hace efectiva la neuro
plasticidad del cerebro, debido a un enriquecimiento de las conexiones neuronales,
resultando en una vivencia permanente del individuo sin esfuerzos. De esta region
depende la regulacion corporal, la comunicacién sintonica, el equilibrio emocional, la
flexibilidad, la empatia, la modulacion del miedo, el autoconocimiento, la intuicion y la
moralidad. (Siegel, 2016)**

" La autora realizo esta nota para mencionar y describir los beneficios del yoga para explicar y
concientizar a los lectores sobre esta practica.

8 En este articulo se exponen los beneficios psicolégicos de la practica milenaria basica para
la salud, el yoga.

% Investigacion publicada en el afio 2013. la investigacién que se centra en la relacion entre el
ejercicio de yoga y la cognicién es limitada. El propésito de este estudio fue examinar los
efectos de una sesion de ejercicio de yoga aguda, en relaciéon con el ejercicio aerébico, sobre
el rendimiento cognitivo.

% La investigacion se cre6 con la intencién de estudiar los beneficios del yoga y la meditacién
en el aprendizaje de un instrumento y en el manejo de algunos problemas inherentes a los
estudiantes de musica, como trastornos musculoesqueléticos y ansiedad escénica.

%! El estudio se realiz6 con la finalidad de favorecer el bienestar en relacién con las condiciones
fisicas, emocionales y mentales. Se llego a la conclusion de que el yoga es una intervencion
positiva para el grupo de estudiantes que participaron.
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A lo largo del tiempo, el yoga ha ido evolucionando e incorporando nuevos
elementos, sin perder su esencia original. Los accesorios fundamentales que se deben
tener en cuenta para una sesion de yoga son, la esterilla antideslizante para yoga. Las
cuales se utilizan para cuidar las articulaciones y algunas zonas del cuerpo mas
expuestas y es antideslizante para evitar riegos en los movimientos. También se
encuentran las mantas de yoga, se puede realizar con ellas gran nimero de posturas
del yoga restaurativo y lograr una correcta colocacién de pelvis, cuello y hombros, en
asanas sentadas e invertidas. Facilitan la apertura del pecho y pelvis en las posturas
pasivas reconstituyentes y en los ejercicios de respiracion sedentes. (Robles, 2020)*

Otro elemento esencial es el cinturdn, el cual facilita los estiramientos de las
piernas, especialmente en personas que tienen poca flexibilidad, donde ayudara a
superar las limitaciones en posturas, ademas en los asanas restaurativos se utilizan
para mantener las posturas por un tiempo mas largo. El bloque de yoga es otro
accesorio de yoga que permite optimizar el equilibrio durante tus posturas de yoga v,
en funcién de las indicaciones docentes, realizar distintos ejercicios. Algunos
practicantes, a la vez, lo emplean como sustituto del almohadén a la hora de efectuar
las meditaciones. (Rodriguez,2012)*

El yoga es una disciplina en la cual se estuvo adaptando a las necesidades de
cada poblacién. En la actualidad esta actividad, se utiliza como método para prevenir y
rehabilitar patologias. A esto se lo menciona como “yoga terapéutico”. Se trata de
posturas basicas, movimientos suaves y lentos, incluyendo técnicas de respiraciones
sencillas. Las bases del yoga terapéutico estan conformadas principalmente por la
adquisicion de los conocimientos de la fisiologia y de la anatomia humana, para
adquirir una adaptacion de la practica en funcion de las incumbencias biomecénicas y
las patologias de cada paciente con la finalidad de equilibrar el cuerpo de una forma
personalizada. (Vissebraten, 2014)%.

El yoga terapéutico, intenta abarcar y tratarlas dolencias presentes en el
paciente, basandose en el desarrollo de una conciencia despierta, y apuntala en la
teoria de que el cuerpo tiene la capacidad de autorregularse y autoequilibrarse. Se
plantea que mediante la ejercitacion del cuerpo sumandose la filosofia que plantea el

yoga tradicional y la meditacién como practica diaria, junto a las herramientas antes

% La autora cuenta que escribi6 este articulo con el objetivo de crear una gufa de accesorios

béasicos para hacer yoga en casa.

% En esta parte del escrito se mencionan los elementos indispensables para la practica del

nga y se m_enc_ionan sus funciones. _ _ _ _ o
La investigacion se realiz6 con el fin de analizar la mejoria desde un punto de vista kinésico

en pacientes con diferentes presentaciones clinicas de lumbalgia cronica al aplicar yoga

terapéutico con fines terapéuticos.
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descritas presumen una via asegurada hacia el equilibrio fisico y la armonizacion
mental. (Jacquemart, 1993).

Esta actividad se conforma tanto de los asanas como también de técnicas
respiratorias o pranayamas y técnicas de relajacion guiadas. Los asanas son las
posturas fisicas desarrolladas en el yoga para fortalecer, flexibilizar y armonizar el
cuerpo. Son posturas estdticas que se componen por posiciones logradas por
movimientos controlados, consientes y acompafiadas por una respiracion coordinada.
En conjunto de todas estas metodologias desarrollaria un cuerpo armonioso, mas
flexible y adquiriendo al mismo tiempo coordinacion. Los estiramientos mantenidos
tienen por finalidad estirar el musculo, lo flexibilizan, lo irrigan de sangre y como
consecuencia, aliviar tensiones neuromusculares, inducir a una relajacion mas
profunda y aumentar la resistencia de todo el cuerpo. (Olvera,2008).

Esta actividad ha crecido masivamente que se comenzé a investigar y a
estudiar mas sus técnicas y los efectos que generaba en el cuerpo humano.
Vancampfort, De Hert, Knapen, Wampers, Demunter, Deckx, Maurissen yProbst
(2011)* estudiaron el efecto del yoga y del aerobic en los niveles de ansiedad, estrés
psicolégico y bienestar subjetivo en pacientes diagnosticados con esquizofrenia. Para
ello, formaron tres grupos: yoga, aerobic y otra actividad no fisica. Se encontré una
disminucion de la ansiedad y del estrés y un aumento en el bienestar subjetivo en el
grupo de yoga y de aerobic en comparacion con el grupo que no realizé ejercicio. En
otro estudio de Vancampfort y cols. (2014)*, mencionado previamente, también se
encontraron efectos positivos del yoga, aerobic, entrenamiento fisico y masajes
especificos en salud mental, en concreto en trastornos de alimentacion. Los efectos
positivos en el bienestar psicoldgico, emocional y conductual tanto del yoga como del
aerobic también se encontraron en el estudio de Culver (2014)* con los nifios de un

orfanato de Haiti mencionado previamente en este trabajo. Elibero, Van Rensburgy

% El libro del escritor menciona todas las posturas y ejercicios para disminuir la sintomatologia
Xeadquirir nue_vamente el equi_librio espiritual. _ _
La autora intenta descubrir y demostrar que efectos tienen el yoga terapéutico para la
rehabilitacion de las escoliosis.
37Ensayo comparativo aleatorio en pacientes con esquizofrenia para evaluar los cambios en el
estado de ansiedad, estrés psicoldgico y bienestar subjetivo después de sesiones Unicas de
0ga Y ejercicio aerébico en comparacion con una condicién de control.
® En gran cantidad de estudios se analiza que la baja aptitud fisica son un factor de riesgo
conductual destacado para las enfermedades cardiovasculares (ECV) y el sindrome metabdlico
(MetS), y como un factor de riesgo independiente de mortalidad por todas las causas. Pero
este estudio intenta evaluar sistematicamente la aptitud fisica en comparacion con un grupo de
control de salud mental.
*Debido a que el yoga esta expandiéndose por todo el mundo y son muchos los que afirman
sus efectos positivos en la salud, en este trabajo se recogen una serie de estudios en los que
se refleja los efectos del yoga en el bienestar subjetivo y la felicidad, asi como en el estrés,
ansiedad y depresion
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Drobes (2011)* también encontraron en su investigacion efectos positivos tanto del
yoga como del aerobic en un grupo de participantes adictos al tabaco al disminuir la
ansiedad por fumar durante el periodo de abstinencia y mejorar el estado de animo. En
otra investigacibn se ha comparado el yoga con otro tipo de ejercicios suaves
enfocados a la relajacion. En el estudio Afonso y cols (2012)** en el cual se
comparé un grupo de yoga con un grupo de estiramientos suaves con mujeres
diagnosticadas de trastornos del suefio se encontraron diferencias significativas,
demostrando ser mas efectivas las secuencias de yoga que Unicamente los
estiramientos suaves ante este tipo de trastornos. En un articulo escrito por, Streeter y
cols. (2010)* compararon los efectos del yoga y del caminar en los niveles de
ansiedad través de explorar la actividad del neurotransmisorGABA. Streeter, Jensen,
Perlmutter, Cabral, Tian, Terhune, Ciraulo y Renshaw (2007)43enc0ntraron en un
estudio previo a través de una exploracién espectroscépica de resonancia magnética
gque los niveles de GABA, neurotransmisor relacionado con mejoras en el estado de
animo y ansiedad, aumentaban con la practica de yoga, concretamente con la practica
de Asanas. Tras estos resultados, Streeter y cols. (2010) quisieron comprobar si es la
practica de yoga lo que genera el aumento en los niveles GABA y la mejoria del
estado de animo y de los niveles de ansiedad, o si por el contrario es el ejercicio fisico
en si lo que supone los efectos positivos. Para ello, en el nuevo estudio estos autores
compararon sesiones de yoga con sesiones de otro ejercicio como fue caminar. Los
resultados mostraron mayores efectos en los niveles de GABA, estado de &nimo y
ansiedad en el grupo de yoga que, en el grupo de caminar, por lo que estos autores
llegaron a la conclusion de que el yoga es mas efectivo como tratamiento ante
problemas de ansiedad y del estado de animo que otra actividad fisica como en este
caso fue caminar. Con el tiempo, la concentracidn que se practica durante los asanas
y la meditacion aumenta el grosor del cerebro y refuerza las conexiones neuronales.
Los ultimos estudios apuntan ademas a que el cerebro procesa mas rapido la

informacion y toma decisiones con mas facilidad, al aumentar la cantidad de pliegues

“9 Estudios recientes han examinado los efectos de la actividad fisica sobre el deseo de fumar y
la abstinencia de fumar. El estudio actual fue disefiado para comparar y contrastar los efectos
de 2 formas diferentes de actividad fisica sobre el deseo de fumar general y provocado por
sefiales.

* Los resultados de la investigacién indican que el yoga tiene efectos positivos para los
aspectos mencionados previamente, por tanto, deberd seguir estudiandose su eficacia y
validez para aceptarlo como terapia.

“’Este estudio aborda la cuestion de si los cambios en el estado de &nimo, la ansiedad y los
niveles de GABA son especificos del yoga o estan relacionados con la actividad fisica.

“E| objetivo de este estudio fue comparar los cambios en los niveles de y-aminobutirico
cerebral (GABA) asociados con una sesion de yoga aguda versus una sesion de lectura. Se
planted la hipotesis de que una sesién de yoga individual estaria asociada con un aumento en
los niveles cerebrales de GABA
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presentes en la corteza cerebral. El yoga y la meditacion son, por tanto, una forma de
agilizar la actividad mental. (Calle,2017)*

Y una investigacion alemana publicado en el JournalofPain, (2011) demostr
que tras 4 semanas practicando yoga lyengar reduce el dolor en el cuello y el dolor
lumbar. El estudio se realizé a personas que practican yoga y otras con ejercicio
normal. Los autores atribuyen los beneficios a que el yoga tonifica musculos y libera
tension muscular. La relajacion reduce la tensién muscular y modifica la percepcién
neurobioldgica del dolor. (Espeso, 2018)*.

Queda en evidencia, con todo los descripto anteriormente que el yoga es una
buena herramienta a tener en cuenta para aquellos pacientes que buscan mejorar sus
cualidades fisicas como mentales, siendo una practica de amplio aspecto poblacional

y bajo recursos, logrando un mayor alcance.

4 El escritor cuenta acerca de los avances del yoga, los nimeros de investigaciones cientificas
gue evidencian rigurosamente las excelencias del yoga y la meditacion. Y, ademas, escribe
acerca de los beneficios que genera esta practica.

5 El autor en el articulo, demuestra y publica los beneficios del yoga demostrados con articulos
cientificos.
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Capitulo I1

Caracteristicas del
desarrollo morfologico en la
ninez intermedia
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Al hablar de maduracién y desarrollo, es habitual que ambos conceptos que
formulan, se relacionen, dado que ambos llegan a un mismo significado, como lo es la
“maduracion del organismo”. Todo crecimiento genera cambios en las funciones. Y
estos cambios ocurren por medio de dos mecanismos que se dan en los seres vivos,
la hiperplasia 0 aumento de numero de células que ocurre a través de la multiplicacién
celular, y la hipertrofia 0 aumento del tamafio de las células. El desarrollo es un
proceso por el cual los seres vivos logran mayor capacidad funcional de sus sistemas
a través de los fendbmenos de maduracion de frecuenciacion e integracion de
funciones. (Barrios,2011)*

La palabra “morfologico” es un adjetivo que se utiliza para hacer referencia a
aguellos elementos, fendmenos o situaciones que tengan que ver con la morfologia.
La morfologia es el estudio de las formas que tienen diferentes cosas. El concepto, se
utiliza en dos tipos de areas, en la biologia, para estudiar el cuerpo, la forma de los
diferentes organismos vivos y en la linglistica, para estudiar y analizar las palabras,
los elementos que las mismas tienen, sus formas y estructuras. (Bembibre, 2010)*’

El crecimiento y desarrollo del nifio se conforma de dos acontecimientos, el
patrén genético, el cual es heredado a través de los padres y los factores ambientales.
En este Ultimos se diferencian dos grupos, de un lado, los factores ambientales
externos, lo que se conforma por la alimentacion apropiada para satisfacer las
necesidades de cada etapa de vida, la estimulacion de los sentidos y también del
aporte afectivo, social y emocional que le prodiguen quienes lo rodean. Por otro lado,
estan los factores ambientales internos, es decir, el equilibrio del medio interno,
basadas en la importancia de las funciones de asimilacién nutricional, para la éptima
respuesta inmunolégica asi como su capacidad metabdlica. (Arce, 2015)*

El desarrollo de los nifios se divide en periodos, los cuales se determinan por
rangos de edades. La primera etapa se denomina, periodo prenatal la cual va desde la
concepcion hasta el nacimiento y dura aproximadamente 9 meses, luego se encuentra
la infancia, abarca desde el nacimiento hasta de los 18 a los 24 meses, seguido se
halla la nifiez temprana que va desde el final de la infancia hasta los 5 a 6 afios de
edad. Seguido se menciona a la nifiez intermedia y tardia que va aproximadamente de
los 6 a los 11 afos de edad. Por ultimo, se encuentra la adolescencia, se denomina al
periodo que va desde los 10 y los 12 afios hasta alrededor de los 18 a 22 afios de

edad. El desarrollo saludable de los nifios en la infancia es la etapa mas

 La investigacion se baso en establecer criterios para la seleccion de deportistas y fueron
evaluadas caracteristicas morfolégicas, funcionales y motoras en escolares de 6-12 afios.

" La autora explica el significado del concepto de morfologia y lo que abarcan sus areas.

8 En este articulo se describen y comentan aspectos vinculados con el proceso de crecimiento
y desarrollo del nifio, poniendo énfasis en los primeros afios de vida.
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transcendental del crecimiento en sus vidas. Los infantes crecen, aprenden, adquieren
nuevas habilidades, en un corto periodo de tiempo, es por eso la importancia de la
estimulacion y la adquisicibn de oportunidades para potenciar las habilidades.
Ademas, desarrollan muchas areas, tales como lo cognitivo, fisico, emocional, moral,
lenguaje y social. Mientras los nifios se desarrollan, necesitan diferentes tipos de
estimulacion e interaccién para ejercitar sus habilidades y para desarrollar otras
nuevas. A cada edad, es esencial responder a las necesidades basicas de salud y
nutricion (Montesorri,2014)*

Las areas de desarrollo que los nifios experimentan son diversas y variadas,
por un lado, se haya el &rea cognitiva, en la cual los nifios estan aprendiendo a pensar
criticamente y resolver problemas a través de situaciones complejas, forman sus
propias ideas, y el razonamiento. Es el conjunto de procesos, donde el nifio empieza a
entender su entorno y a organizar mentalmente la informacién que va adquiriendo. Por
lo que de suma importancia que explore su entorno para que logre maximizar sus
niveles de razonamiento.

Se encuentra también el area fisica o también llamada “area motora”, esta hace
referencia al control y movimiento que pueda tener el nifio sobre su cuerpo. El
desarrollo fisico se relaciona directamente con el crecimiento de los nifios y la
madurez fisica, junto con sus capacidades fisicas y la coordinacién. En el area fisica,
los nifios desarrollan las habilidades motoras finas, las cuales comprenden actividades
precisas con la vista y manos, tomar objetos, sostenerlos y manipularlos con destreza.
A través de los mismos, estimulan la capacidad de identificar la textura de los objetos
mediante el tacto. y las habilidades motoras gruesas las cuales son habilidad para
mover de manera armonica los musculos del cuerpo con la agilidad, fuerza y
velocidad. (Azuanet,2016)>°

Por otro lado, se encuentra el area emocional y social, en principio la parte
emocional es de gran valor, ya que los nifios aprenden a comprender y regular sus
propias emociones, en tanto que el desarrollo social esta implicado en profundizar en
el conocimiento acerca de comunicarse efectivamente con los demas de una manera
positiva. En cuanto al area de la moral, los nifios consiguen comprender las acciones
gue estan bien y las que son incorrectas. Ademas, se encuentra el aérea del idioma

con esta los nifios empiezan a entender el lenguaje para decir palabras y oraciones y

9 El articulo explica que es el desarrollo infantil, sus areas y como estimular las habilidades del
nifio en cada etapa.
*% E| autor en la nota desarrolla detalladamente cada area del desarrollo infantil.
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les permite aprender a comunicarse a través de los sonidos, gestos y simbolos grafico.
(Pope, 2020)**

Asimismo, de las areas del desarrollo, se encuentra el componente
morfolégico. Estos estan determinados por las dimensiones totales del cuerpo, las
cuales se encuentra la talla, el peso, las longitudes segméntales, los perimetros, y
diametros, y por la composicién corporal, las cuales se conforman por la masa grasa,
muscular, 6sea y residual. Existe un periodo de crecimiento, que dura desde la
fecundacion hasta aproximadamente los 16-17 afios en las mujeres y hasta los 18-20
afios en los hombres, en el cual se encuentran aumentos progresivos en la curva de
crecimiento de los diferentes indices somato métricos, como son la estatura, peso,
perimetro de la caja toracica. Progresivamente aumentan de talla ambos sexos, desde
el nacimiento hasta antes que inicie el proceso de maduracién sexual. (Barrio y col,
2011)%

El aumento regular de peso y talla es el indicador mas certero de que el nifio
esta adquiriendo un correcto estado de salud y un desarrollo adecuado. Los padres
deben estar advertidos de que el desarrollo y crecimiento se basa en el aumento de
peso y talla de cada nifilo en particular y no en comparacion a otro nifio.
(Allende,2019)>

En cuanto a lo dicho previamente, los estudios antropomeétricos se encuentran
encargados de la medicién de las distintas variables en las dimensiones fisicas y la
composicion global del cuerpo humano, teniendo en cuentas las diferentes edades y
los distintos estados nutricionales. Las mediciones mas comunes tienen por objeto
determinar la masa corporal expresada por el peso; las dimensiones lineales,
especialmente la estatura; la composicion corporal y las reservas de calorias y
proteinas estimadas por los principales tejidos blandos superficiales, la grasa
subcutédnea y la masa muscular. Dichos estudios tienen como propdsito informar de
manera objetiva sobre el desarrollo fisico y permitir seguir las modificaciones que se
produzcan en el transcurso. Se encuentran algunos parametros antropométricos para
la evaluacion del crecimiento y desarrollo. Como puede ser el peso para la edad. El
aumento de peso al crecer se produce a diferentes velocidades, dependiendo de la
edad y el sexo. Otro posible parAmetro es el peso para la talla. Sirve para evaluar la

calidad del estado nutricional. El indice de masa corporal (IMC) se determina por la

°L El medico pediatra autor del articulo, desarrolla para informacién general, las areas del
desarrollo infantil y las probleméaticas que pueden tener adquirir si no adquieren en cada edad
las habilidades necesarias.

°2 Se evallan las caracteristicas morfologicas, motoras y condiciones fisicas de los nifios
escolares como criterios para la seleccion deportiva.

*% En la nota se informa acerca del crecimiento y desarrollo normal del nifio, Integrando cada
etapa y todas sus posibles transformaciones.
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férmula: peso/talla. También se utiliza la talla para la edad. Donde existen tablas de
acuerdo a la edad y sexo.

Por otro lado, se encuentra la relacién de segmentos corporales. El crecimiento
postnatal del nifio se produce sobre todo en base al crecimiento de las extremidades
inferiores, especialmente durante los primeros afios de vida y la pubertad. Se puede
mencionar también el parametro de los pliegues cutdneos. Al determinar la adecuacion
del peso para la talla se puede determinar si hay exceso o falta peso, pero no
podemos precisar si se produjo por un exceso de grasa o de musculo. Los pliegues
son importantes cuando se encuentra alterada la masa magray si hay alteraciones de
fluidos corporales como puede ser alguna deshidratacion o edemas. En el caso del
perimetro de craneo este valor sufre una gran velocidad de crecimiento durante el
primer afio de vida, manifestando el importante crecimiento del encéfalo durante esta
etapa. Se emplea hasta los dos afios de edad. Después de ese lapso, en condiciones
normales, el perimetro cefalico crece muy poco con la osificacion. (Muzzo,2003)>.

Probablemente uno de los mas eficaces indices que demuestran el desarrollo
de crecimiento y nutricién es el peso corporal, ya que se la reconoce por ser la suma
de todos los elementos que intervienen en incremento del tamafo. Dicho indice se lo
considera como una de las determinaciones antropométricas mas comun, de gran
utilidad para la observacion de la deficiencia ponderal en todos los grupos de edad, en
base al retraso del crecimiento en los nifios.

El peso corporal esta compuesto de masa magra y masa grasa. A su vez, esa
se compone de masa muscular, visceras, huesos, sangre, linfa y también comprende
los lipidos de las células. Esta comprobado que las mujeres poseen una menor masa
muscular a diferencia de los hombres. En ellos el peso de los musculos constituye un
40-45%, y en las mujeres un 30-35%, del peso total del cuerpo. A su vez en las
mujeres, el tejido adiposo constituye un 28-30%, en los hombres, un 16-20%. Las
mujeres tienden a acumular mayor cantidad de grasa durante la maduracion sexual,
mientras los hombres aumentan su masa muscular (Urango,2018)*°

El crecimiento es un fendbmeno biolégico complejo que depende de factores
determinantes y factores condicionantes y ambientales. El proceso por el que se
efectlia el crecimiento esquelético es por osificacion endocondral que determina la
talla final y del pico maximo de masa 6sea. Con respecto a la estatura es fundamental
gue el cartilago de crecimiento cumpla su mayor desarrollo antes de que ocurra la

osificacion y se descontinte el desarrollo de los huesos largos con la maduracion

*'Se describen las caracteristicas del crecimiento en nifios y adolescentes. Se presentan los
factores que influyen en el crecimiento y las caracteristicas de los fendmenos de recuperacion
del crecimiento.
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sexual durante la pubertad. Al comenzar la menarca en las nifias, y la espermarquia
en los nifios, el aumento estatural que finalizara dentro de los dos a tres afos
posteriores, es menor a 5% del potencial genético y equivale de 5 a 7 cm. Cuando se
ha alcanzado la talla final, el crecimiento sélo sufria modificaciones cuando la persona
llegue a la vejez y en la posmenopausia con signo negativo en las mujeres por
osteoporosis. (Dorante y col,2016)*°.En cuando al crecimiento integral, surge la
necesidad de definir y analizar ciertas mediciones, una de ellas es la edad cronoldgica,
la cual corresponde al tiempo que ha pasado desde el nacimiento. (Mollejo 2013)*’

Figura N°2: Factores y causas determinantes del crecimiento

Multifactoriales

Fuente: Adaptado de Dorantes y col (2016)

Otra medicion, hace referencia al peso, esta variable se determina en unidades
del sistema métrico decimal o unidades cientificas internacionales, kg y las fracciones
en gramos. Y como ultimo, se menciona a la talla, el cual hasta cumplir los dos afios
de edad se registra la talla en decubito. Y luego transcurrido los dos afios de se
computara en bipedestacion. Los genes son los factores que determinan el potencial
de crecimiento, el cual se expresa en funcidbn de la maduracion biol6gica. Para
establecer la maduracion biologica, se utiliza la edad 6sea, mediante procedimientos
radiolégicos y la maduracion sexual, que se saca mediante la escala de Tanner. Si la
edad 0sea es menor que la cronoldgica, el nifio aun tiene la posibilidad de recuperar el
crecimiento. (Valdés y col,2000)®.

*® |iteratura gue desarrolla la endocrinologia clinica.
*" El autor intenta explicar en el articulo la diferencia entre edad bioldgica y edad cronolégica.
*% Los autores hicieron una resefia del crecimiento normal y patologico del nifio mexicano.
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Cada una de las etapas de desarrollo se apoya en las anteriores y determina
las siguientes, este suceso, genera que cualquier alteracion tanto en tiempo como en
forma de expresion impactara de forma negativa en la etapa siguiente. Asi mismo,
cada etapa es capaz de evolucionar en tiempos diferentes, lo cual implica estar atento
para diferenciar y realizar un seguimiento del proceso, y distinguir si existe alteracion
por factores genéticos, ambientales, y/o emocionales. (Prusina,2016)°

Siguiendo con los componentes de crecimiento y con los aspectos que hay que
tener en cuenta del desarrollo bioldégico del nifio, se debe incluir las “Capacidades
Fisicas Basicas”. Estas mismas se definen como, un conjunto de componentes de la
condicion fisica que intervienen, en mayor o menor grado, en la consecucion de una
habilidad motriz, es decir, tendencias fisiolégicas inherentes en el individuo, que logran
el movimiento y mediante la repeticion y el entrenamiento logran alcanzar el maximo
desarrollo de su potencial genético. Dichas cualidades son la fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad. (Sanchez, 2020)%°

En general, todas las capacidades fisicas actlian como un todo integral que es
el sujeto y se manifiestan en su totalidad en cualquier movimiento fisico-deportivo.
Entre las ya mencionadas cualidades, se encuentra la velocidad, que permite realizar
acciones motrices en el menor tiempo posible. También se haya la resistencia. Esta es
la capacidad para mantener voluntariamente un esfuerzo muscular durante el mayor
tiempo posible. (Lépez y col, 2010)**

Por otro lado, se menciona la fuerza, como la capacidad para vencer una
resistencia o contrarrestarla por medio de la accién muscular. Se dice que es la base
de todo dinamismo corporal y la principal fuente de movimiento. Para trabajarla en
edades tempranas, existen muchas herramientas y métodos, pero haciendo énfasis en
gue el nifio esta en una etapa de crecimiento y desarrollo, y las sobrecargas pueden
ser un factor muy peligroso. La fuerza maxima debe descartarse en este periodo.
Aunque, se podra trabajar tanto la fuerza rapida como la fuerza resistencia. (Duran-
Llivisac,2020)%,

Ademds, se encuentra la destreza, la cual se conforma de la flexibilidad, la

coordinacion, el equilibrio y la agilidad. En conjunto se definen como la capacidad que

% El presente trabajo pretende acercar a la comprension del desarrollo afectivo y comunicativo
del nifio hasta los 3 afios de edad aproximadamente de forma de poder adentrarse a la clinica
Eosicolc')gica infantil.

Se analizé las Capacidades Fisicas Basicas dentro del area de Educacién Fisica y se
examind como se podia trabajar cada una de ellas.
®! Este articulo recoge de manea breve y precisa las capacidades fisicas basicas, detallando de
manera clara el concepto de cada una de ellas y los modos o métodos de como trabajarlas en
Educacion Primaria.
®2 Revision literaria donde se evalGa las capacidades fisicas basicas en edades tempranas
orientada a la iniciacién deportiva.
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con base en la movilidad articular y extensibilidad y elasticidad muscular permite el
méaximo recorrido de las articulaciones. Por su condicién de involucion, la flexibilidad
es beneficioso trabajarla desde las edades mas tempranas, aunque no es necesario
realizarlo de una forma especifica ni analitica, sino que se deben utilizar y tener en
cuenta ciertas consideraciones. Durante el primer periodo y ya en nifio concurriendo a
la primaria, se debe trabajar de forma global e integral, ejerciendo movimientos
amplios con todo el rango de movimiento e incluyendo la mayor cantidad de grupos
musculares. Se puede adquirir tanto movimientos activos, como dinamicos. Se debe
observar y tener en cuenta que estos se ejecuten de forma controlada. (Rivera,2009)%

El ser humano, desde su nacimiento, es una entidad dinamica, que va
sufriendo cambios cuantitativas y cualitativas en sentido evolutivo e involutivo; con
distintos ritmos e intensidades. Durante los primeros afios de vida, las capacidades
fisicas evolucionan en sentido creciente. Todas evolucionan con la edad, aunque en
planos no coincidentes, presentandose en un desarrollo acentuando al inicio de la
pubertad, particularmente entre los 12 y los 18 afios.(Mano, 1989)%

Durante los primeros dos afios de vida, se experimenta una evolucién
ascendente de todas las capacidades fisicas béasicas. Llegado al periodo de la
pubertad, se produce un desarrollo acentuado de las mismas, y una vez transcurrida
esta etapa, la evolucion de las distintas capacidades fisicas experimenta un aumento
estable y continuo, hasta conseguir su maximo desarrollo entre los 20 y 30 afios de
vida, dependiendo, de las caracteristicas y entrenamiento fisico del individuo. Luego
ya transcurrido los 30 afos, todas las capacidades sufren un proceso involutivo, con
un descenso méas lento de la resistencia y la fuerza respecto a las demés.
(Sanchez,2020)%

Otro aspecto relevante al hablar del desarrollo del infante, son las dimensiones
corporales, las cuales comprenden las habilidades del nifio para relacionar su cuerpo
con el entorno y con esto poder lograr el desarrollo de su esquema corporal. Este
periodo en su crecimiento se corresponde con el movimiento, el control muscular y la
psicomotricidad, tanto gruesa como fina. Se corresponde a uno de los ambitos mas
importantes del desarrollo. Desde el momento del nacimiento, el nifio tiene patrones
de movimiento involuntarios y totalmente incontrolables. Debido a que no son

conscientes de donde esta ubicado los limites de sus cuerpos. Es por eso que las

% El licenciado en educacion fisica expone un articulo donde se desarrollan las capacidades

fisicas basicas, mediante sesiones practicas, donde se evalla su Evolucion, los factores y sus
desarrollos.

® Se desarrollan los fundamentos del entrenamiento deportivo.

®® En esta parte de la nota, el autor describe cada evolucion durante todo el periodo de vida, de
cada capacidad fisica basica.
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dimensiones corporales son las principales encargadas de que los nifios aprendan a
gue ejecutar todas las operaciones que tengan relacién con los movimientos. De no
recibir la suficiente estimulacién o no desarrollar la psicomotricidad, no podran tener un
correcto control sobre su cuerpo y un buen funcionamiento de la musculatura.
(Rodriguez,2019) *°

De acuerdo con lo mencionado en el parrafo anterior, hay diferentes factores
que son fundamentales para que los nifios tengan un desarrollo adecuado durante la
edad preescolar. Uno de los elementos indispensables en la vida del nifio es el juego,
el cual da permiso a que se relacione con otros, lo que ocasiona que se obtenga
independencia. Ademas, alguno fundamental es que el mismo permite, avivar varias
dimensiones, uno de estas es la dimension corporal, dentro de la cual se halla el
desarrollo fisico y motor.

El juguete te utiliza como método para estimular al nifio en las areas del
desarrollo debido a que el mismo ayuda a resolver problemas, desarrolla el lenguaje y
ayuda a la comunicacién, mejora la habilidad social y emocional, fomenta la
creatividad y la imaginacion, y desarrolla la motricidad tanto gruesa como fina.
(Medina,2002)®

La dimensién corporal se considera una condicibn del ser humano,
estrechamente comunicado con su cuerpo. Permitiendo de esa forma entender el
mundo que le rodea, construir un proyecto de vida, relacionarse con otros, asi como
también participar de procesos de formacion y desarrollo fisico y motriz. La misma se
relaciona con el conocimiento, cuidado, atencién y accion del cuerpo, en conjunto con
la apropiacion del mundo mediante experiencias senso-perceptuales. (Tavera,2017)

En cuanto a la importancia de la estimulacion temprana, “Brunner (1998),
sostiene que estd soportada en los siguientes aspectos, debe aplicarse
oportunamente, el estimulo debe estar acorde con la edad del nifio y la nifia y con el
desarrollo previsto para esa edad, se incorpora a los esquemas educativos y de
crianza adecuados y certeros, que introducen al nifio y nifia en el medio en el que
convive mediante una seguridad afectiva basica, una motivacién para que aprenda y
un interés en su desarrollo, no debe restringirse en forma alguna la iniciativa

exploratoria del nifio y nifia, su curiosidad y su propia necesidad de crecer y saber; y

% En el ensayo consultado se desarrolla el concepto de la dimensién corporal en los nifios, sus
caracteristicas y sus actividades.

®" Articulo cientifico, donde se desarrolla la tematica de la estimulacién temprana, para que
sirve, a quien va dirigida, y sus variantes de aplicacion.

*® Enla investigacion se propone un material de apoyo pedagoégico y didactico que oriente a los
docentes acerca de la formacion en la dimensién corporal por medio de la actividad fisica, para
los nifios de 3 y 4 afos, es decir, la edad preescolar.
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ante cada demostracion de capacidad y logros que adquiere en su aprendizaje, hay
que alabar al nifio.” (Albornoz,2016)*°

La estimulacién temprana se define como un conjunto de acciones que
potencializan al maximo las habilidades fisicas, mentales y psicosociales del nifio,
mediante la estimulacion repetitiva, continua y sistematizada. Se utiliza
especificamente para optimizar el desarrollo del nifio normal, prevenir la aparicién de
déficit asociados a un riesgo bioldgico, psicolégico o social, atender las necesidades
de la familia y/o aminorar los efectos de una discapacidad. El objetivo es reconocer y
promover el potencial de cada nifio.

El sistema nervioso central, por su parte posee un periodo de mayor plasticidad
cuando es mas joven, precisamente en el primer afio de vida. Dicho sistema se
estructura recibiendo impulsos y su posterior respuesta de forma precisa, estos
estimulos propician la actividad eléctrica de las neuronas y estas alteraciones pueden
incrementar la biosintesis de proteinas. De esta forma se puede asegurar que el
aprendizaje no solo habla de cambios de conducta, sino que también en su estructura,
funcién y composicion neuronal. Se debe estimular al nifio desde in Utero hasta los
seis afos de edad, realizando con mayor énfasis los programas desde recién nacido a
tres afios, dado que fisiol6gicamente la estimulacion estd en intima relacién con la
plasticidad cerebral, cuyo mayor beneficio se observa en los primeros 36 meses.
(Medina, 2002)"°

® E| estudio esta dirigido a la importancia de la estimulaciéon temprana en el desarrollo
cognitivo de los nifios de 3 afios de edad.

® El mismo autor, en el articulo me menciona donde llevar a cabo la estimulacion temprana, y
relata brevemente lo que es la musicoterapia y como puede funcionar en el infante.
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metodologico
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El tipo de investigacion es cualitativo, debido a que se recopilan datos no
nuMEricos, y no sirven para experimento, si no para, entrevistas, encuestas, grupos de
discusion. La investigacién cualitativa recoge los discursos completos de los sujetos
para proceder luego a su interpretacion, analizando las relaciones de significado que
se producen.

Ademas, el tipo de estudio es de caracter descriptivo, ya que implica observar y
describir el comportamiento de un sujeto sin influir sobre él de ninguna manera. El tipo
de disefio es no experimental, porque no se manipulan las variables del estudio. Se
trata de una investigacion transversal ya que se analiza datos de variables recopiladas
en un periodo de tiempo sobre una poblacion muestra o subconjunto predefinido. La
poblacion estd conformada por todos los estudiantes avanzados de la carrera de la
Lic. en Kinesiologia y/o Fisiatria de la ciudad de Mar del Plata. Se realizara una
encuesta a una muestra no probabilistica por conveniencia formado por un grupo de
39 estudiantes avanzados de la ciudad de Mar del Plata.

Las variables que se van a utilizar son:
e FEdad.
e Genero
e Beneficios fisicos.
e Conocimiento
e Opiniones
Genero
Definiciébn conceptual: Caracteristicas de una persona que permite agruparlo en
masculino o femenino.
Definiciéon operacional: Caracteristicas del estudiante avanzado que permite agruparlo

en masculino o femenino. El dato se obtiene por encuesta on line

Edad

Definiciéon conceptual: Tiempo cronoldgico transcurrido a partir del nacimiento hasta el
momento de la encuesta.

Definicidn operacional: Tiempo cronolégico transcurrido a partir del nacimiento hasta el
momento de la encuesta. De los estudiantes avanzados de la carrera de Lic. en
Kinesiologia y Fisiatria El dato se obtiene por encuesta online y se considera, Entre
19-25/Més de 25-30 /Méas de 30-35.
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Beneficios fisicos

Definicién conceptual: Mejora que experimenta una persona gracias a algo que se le
hace teniendo en cuenta las capacidades que se mediran

Definicién operacional: Mejora que reconocen los estudiantes avanzados de la carrera
de Lic. en Kinesiologia y Fisiatria acerca de lo que genera el yoga en los infantes. Se
medira a través de una encuesta online. teniendo en cuenta las capacidades que se
mediran: fuerza, flexibilidad, estrés, autoestima, movilidad, alteraciones posturales, y
atencion.

Conocimiento sobre una temética

Definicién conceptual: Facultad del ser humano para comprender por medio de la
razén la naturaleza, cualidades y relaciones de las cosas.

Definicion operacional: Facultad del estudiante avanzado de la Lic. en Kinesiologia y
Fisiatria para comprender al Yoga infantil. El dato se obtiene mediante una encuesta
online, y se consulta sobre el grado de informacién sobre el tema y como obtuvieron
la misma.

Opiniones sobre una temética

Definicion conceptual: Juicio formado a través de la percepcion por medio de los
sentidos sobre un tema en particular

Definicion operacional: Juicio formado a través de la percepcién por medio de los
sentidos tienen los estudiantes de la Lic. en kinesiologia y Fisiatria sobre el yoga en
infantes. El dato se obtiene por encuesta on line.

A continuacion, se adjunta el consentimiento informado y el instrumento

implementado para la recoleccion de los datos.

La presente investigacién es conducida por Ferro Nicolas estudiante de la carrera de Lic. En
Kinesiologia, de la facultad de Ciencias Médicas de la Universidad Fasta en la ciudad de Mar del
Plata. El objetivo es analizar las opiniones de los estudiantes avanzados y licenciados en
kinesiologia y fisiatria sobre los beneficios del yoga en infantes y su inclusién en la curricula escolar
en la ciudad de Mar Del Plata durante el afio 2021. La encuesta y la toma de datos no provocaran
ningun efecto adverso hacia la persona, ni implica algin gasto econémico, pero contribuird en el
conocimiento y los beneficios de esta actividad en la respectiva poblacion Los datos seran expuestos
en el trabajo sin revelar informacion personal de los profesionales que participaron en la encuesta.

Luego de la informacion brindada, la cual fue leida y comprendida por el profesional, acepté
participar de la encuesta.
Si usted contesta la encuesta es que da su consentimiento.

Desde ya, muchas gracias por su colaboracion.

32




1. Edad
o Menos de 20 afios
o Entre 20 a 25 afios
o Mas de 25 a 30 afios
o Mas de 30 a 35 afios
o Mas de 25 afios

2. Sexo
3. ¢Cual es el grado de informacion que tienen sobre el yoga infantil?
o Nada

o Muy poco

o Poco
o Bastante
o Mucha

4. La informacion gue tienen sobre la practica, ¢,cémo la obtuvieron?
o Practica del yoga
o Estoy formada/o en la disciplina
o Fue un tema abordado en la Universidad
o Através de investigaciones y/o congresos
o Otros
5. ¢Cual de estos aspectos cree que son de suma importancia trabajaren el

infante, teniendo en cuenta las falencias que adoptan en esta edad?

Aspectos Si No

Respiracion

Flexibilidad

Movilidad

Fuerza

Equilibrio

Control del propio cuerpo

6.Teniendo en cuenta las siguientes imagenes sobre las posturas de los
infantes, sefale que sistemas se estan trabajando con este ejercicio.
o Flexibilidad de la cadena posterior.
o Respiracion toraco-abdominal.
o Amplitud del rango articular de los extensores y flexores de cadera.
o Fuerza abdominal.

o Relajacion de la lordosis lumbar.
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7.Mencionar que aspectos beneficiosos se obtienen mediante la realizacién de
este ejercicio.

8.Mencione que aspectos considera que se estan trabajando con esta postura.

9. ¢ Cuales de estos beneficios reconoce que son los que genera el yoga en los

infantes?

Mejoras la flexibilidad Si No
9.a

Mejorar la atencién Si No
9.b

Mejorar la autoestima Si No
9.c

Disminuir el estrés Si No
9.d

Mejorar la fuerza Si No
9.e

Mejorar las alteraciones | Si No

posturales
o.f

Mejorar la movilidad Si No

10. Segun su formaciéon académica, ¢qué tan importante considera que es
incorporar el yoga como actividad para los infantes en el colegio?
o 1 nadaimportante
o 5 muy importante
11. ¢ Creeria correcto que si se incorporara el yoga como actividad en colegios
generaria un cambio positivo en el desarrollo del nifio?
o Si
o No
11. a Segun su respuesta, justifique por qué.
12. ¢ Utilizaria el yoga como una pausa activa para los nifios?
o Si
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o No
12. a ¢ Por qué?
13. ¢Usted considera que incorporando el yoga se prevendria algunos inconvenientes
posturales en el infante?

o Sl
o No

14. ¢Considera que incorporar el yoga en el ambito escolar generaria un
cambio positivo en el desarrollo fisico del nifio?
o Muy de acuerdo
o Algo de acuerdo
o Nide acuerdo, ni en desacuerdo
o Algo en desacuerdo
o Muy en desacuerdo
15. Si considera que debe incorporarse el yoga en los colegios ¢ Cual seria la

justificacion de su inclusion?

Si No

Mejorar las capacidades
basicas

Disminuir los niveles de

agresividad

Evitar limitaciones

posturales

Educar acerca de la

respiracion

Estimular el conocimiento

corporal

No lo incorporaria

Otros

16. ¢Utilizaria el yoga como una estrategia de pausa activa para los nifios
durante el dictado de clases?
o Si
o No
16. a ¢ Por qué?
17. Si usted considera que la inclusidbn de yoga puede prevenir inconvenientes

posturales en el infante, ¢ Cudles alteraciones podrian ser evitarse y/o mejorarse?
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O

O

Escoliosis
Rectificacion cervical
Hipercifosis dorsal
Hiperlordosis lumbar

18. ¢Considera que, antes de iniciar una practica de yoga, el infante debe ser

evaluado por un Kinesi6logo?

O

O

Si
No

18.a. Si respondi6 que si a la pregunta anterior, ¢qué aspectos considera necesarios

evaluar antes de iniciar una practica como esta?

18.b. Si respondié que no, considera necesario que haya una evaluacién kinésica,

justifique por qué.
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ANALISIS DE DATOS
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Durante el mes de mayo y junio del afio 2021, con el objetivo principal de,
analizar las opiniones de los estudiantes avanzados y licenciados en kinesiologia y
fisiatria sobre los beneficios del yoga en infantes y su inclusién en la curricula escolar.
Se procedid a encuestar a un total de 39 estudiantes en la ciudad de Mar del Plata a
través de una encuesta online.

En primera instancia, se determina la edad de los estudiantes encuestados.
Gréfico N°1. Edad

de 20a 25 Mas de 25 a 30 Mas de 30

Edad
Fuente: Elaboracion propia
A partir de la distribucion representada en el grafico N°1, se puede observar
que los rangos de edades de los estudiantes que representan la mayor cantidad son
los que oscilan entre 20-25 afios, seguidos por una menor cantidad, los de entre 25 a

35 afos. Y solo siendo la minoria, corresponde a los mayores de 35 afios.
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En el siguiente grafico se reflejan las respuestas sobre el sexo de los estudiantes

Grafico N°2. Sexo

Femenino Masculino

Fuente: Elaboracién propia
21 de los estudiantes encuestados corresponden al sexo femenino y 18 al

masculino
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Luego en la encuesta online se consulta sobre el grado de informacién que
tienen los encuestados sobre el yoga infantil.
Gréfico N ° 3: Grado de informacion sobre el yoga infantil.

m Nada = Muypoco =Poco Bastante = Mucha

Fuente: Elaboracion propia.
Del total, solo un 35,9% dicen saber “muy poco” sobre el yoga infantil. Luego,
un 30,8% admite saber “nada”, siguiendo con un 23, 1% admite saber “poco” sobre el
tema y solamente una minoria con el 10,3 % refiere que sabe “bastante”. La mayoria

encuestados refieren no conocer sobre el yoga infantil.
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Se consulto donde obtuvieron la informacion sobre el yoga infantil.

Gréfico N.° 4: Modo de obtencién de la informacién sobre el yoga infantil.

Otros

Através de investigacionesy/o congresos

Fue un tema abordado en la Universidad

Estoy formada/o en la disciplina

Practica del yoga

[am]

10 20 30 40 50 60

® Practica del yoga m Estoy formada/o en la disciplina

® Fue un tema abordado en la Universidad = A través de investigaciones y/o congresos

® Otros n=39

Fuente: Elaboracién propia.

Un 55, 6% obtuvo la informacion por otras opciones que no fueron las
mencionadas, aunque seguidamente con un 30,6% la adquiri6 por la practica de la
actividad. La minoria equitativamente respondié que la obtuvieron porque esta
formado/a en la disciplina, fue un tema abordado en la Universidad o a través de

investigaciones y/o congresos.
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Siguiendo con la encuesta, se indaga acerca de cuales son los aspectos que

creen que son de suma importancia trabajar en el infante, teniendo en cuanta las

falencias que adoptan en esta edad.

Gréfico N.° 5: Aspectos considerados a trabajar en el infante

45
40
35
3
2
2
1
1

[ T ¥ B s T ¥ N =

Respiracion Flexibilidad Movilidad Fuerza Equilibrio  Control del Lateralidad Coordinacion
propio
cuerpo
mSi mNo n=39

Fuente: Elaboracion propia.

La mayor parte de los encuestados respondié que todos los aspectos

mencionados son importantes trabajar en un infante, los que mayor porcentaje

obtuvieron fueron, la coordinacién, el control del propio cuerpo, la respiracion y el

equilibrio y los aspectos, que menor porcentaje obtuvieron fueron la lateralidad y la

fuerza.
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En la encuesta, se les presenté a los estudiantes una imagen la cual tenian que
sefialar que sistemas se estan trabajando en el ejercicio que se observa.
Gréfico N. °6: Sistemas identificados en cada ejercicio

n=39

Relajacion de la hiperlordosis lumbar

Fuerza Abdominal

Amplitud del rango articular

Amplitud del rango articular de los extensores de
rodilla y flexores de cadera

Respiracion toraco-abdominal

Flexibilidad de la cadena posterior

o

10 20 30 40 50 60 70 80

Fuente: Elaboracién propia.

En la muestra obtenida se puede comprobar que la mayoria de los
encuestados identifico que en la imagen se puede desarrollar la flexibilidad de la
cadena posterior, como equitativamente, pero secundariamente la relajacion de la
hiperlordosis lumbar.

Por otra parte, con menor respuesta, pero igualitariamente en porcentaje los
estudiantes identificaron, que en la imagen se trabaja la amplitud del rango articular de
los extensores de rodilla y flexores de cadera, la amplitud articular, la fuerza
abdominal, respiracion toraco-abdominal.

El resultado fue bastante controversial debido a que muchas de las respuestas

no coinciden con lo que realmente trabaja la postura de la imagen.
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También con el mismo formato de pregunta, se coloc6 otra imagen y se
pregunto si podian mencionar los aspectos beneficiosos que se obtienen mediante la
realizacion de la actividad.

Nube de palabra 1 Percepcion sobre aspectos beneficiosos se obtienen

mediante la realizacion de este ejercicio.

Fuente: Elaboracién propia.

En la nube de palabra n°l se puede reconocer que el mayor beneficio es la
movilidad de columna, como la respiracion.
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Se quiso indagar con el mismo formato y se pidié6 que mencionen que aspectos
considera que se estan trabajando con esta postura.
Nube de palabra 2: Percepcion sobre aspectos considera que se estan

trabajando con esta postura

Fuente: Elaboracién propia.

En la nube de palabras N°2 solamente 36 encuestados contestaron esta
pregunta y se desconoce la causa. Se puede percibir que la palabra mas utilizada fue
el equilibro y secundariamente la propiocepcion. También la coordinacion fue una de
las respuestas mas identificadas por los alumnos.
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Se consultd en la encuesta, si los estudiantes podian reconocer cuales, de los
beneficios mencionados, son los que genera el yoga en los infantes.

Gréfico N°7:  Beneficios reconocidos del yoga en infantes.

45
40
35
30
25
20
15
10
5
, Hm — [l N
Mejorar la Mejorar el Disminuirel  Mejorar la fuerza  Mejorar las Mejorar la
atencion autoestima estrés alteraciones movilidad
posturales
) n=39
H S mNo

Fuente: Elaboracién propia.

En el Grafico N°7 se puede observar los beneficios generales que ocasiona la
realizacion de esta actividad, los cuales fueron mejorar la atencién, mejorar la
autoestima, disminuir el estrés, mejorar la fuerza, mejorar las alteraciones posturales y
mejorar la movilidad.

Todos los encuestados estuvieron de acuerdo con respecto a los beneficios
mencionados e identificaron los mismos.

Los resultados fueron muy positivos debido a que es correcto los beneficios
colocados en la encuesta y todos los estudiantes pudieron identificarlo.
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Grafico N°8:  Aspectos reconocidos del yoga en infantes.
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Fuente: Elaboracién propia.
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Posteriormente, continuando con las preguntas, se averigua segun Ssu
formacion académica, qué tan importante considera el estudiante que es incorporar el
yoga como actividad para los infantes en el colegio.

Gréfico N. °9: Importancia de incorporar el yoga como actividad escolar.
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Fuente: Elaboracién propia.

En el gréfico N°8 la mayor parte de los encuestados con un 41% considera
“bastante” importante incorporar el yoga como actividad escolar. Un 38,5% cree “muy
importante”, un 15,4% piensa que es “poco” importante incorporar la actividad y solo

un 5,1% indica que para ellos es “casi nada” necesario.
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Siguiendo indagando sobre el tema, se consulté a los encuestados si creerian
correcto que si se incorporara el yoga como actividad en colegios generaria un cambio
positivo en el desarrollo del nifio.

Gréfico N. °© 10: Incorporacion del yoga como actividad en colegios genera un

cambio positivo en el desarrollo del nifio

m S| = No n=39

Fuente: Elaboracién propia.
El resultado de esta pregunta dio que, del total, 97,4% de los estudiantes cree
gue si se incorporara el yoga como actividad en colegios generaria un cambio positivo

en el desarrollo del nifio. Y solo una minoria con el 2,6%, negé esto.
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Segun la respuesta anterior, se intento llegar a la justificacion de la misma.

Nube de palabras N°3: Justificacion.

Fuente: Elaboracién propia.

En la Nube de palabras N°3 se puede observar las justificaciones de los
estudiantes. De los 39 encuetados solo 36 respondieron esta pregunta, ya que son los
gue creerian correcto que si se incorporara el yoga como actividad en colegios
generaria un cambio positivo en el desarrollo del nifio.

Entre las justificaciones, las que mas coincidencia tuvieron fueron, que realizar
esta actividad un mejoramiento a nivel fisico, debido a que habria un aumento de
todas las capacidades basicas, como puede ser la flexibilidad, la movilidad y la fuerza.

Muchos estudiantes hacen hincapié en que practicar esta actividad generaria
gue el nifio reconozca su propio cuerpo y generar un buen desarrollo de sus
capacidades.

Ademas, muchos reconocen el uso de tecnologia en edades tempranas y los
malos habitos posturales. Si se pondria una actividad obligatoria, los nifios mejorarian
sus habitos, la concentracibn como también la respiracion.
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Se siguid investigando y se consultd si los estudiantes utilizarian el yoga como
una pausa activa para los nifios en los colegios.

Gréfico N. °11: Yoga como pausa activa.

m S| = No n=39

Fuente: Elaboracién propia.
De lo que se puede identificar del grafico N°11 es que el 76,3% de los
estudiantes utilizarian el yoga como una pausa activa para los nifios en los colegios. Y

solamente un 23,7% no creen utilizar asi el yoga.
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Nube de palabras N°4: Motivo

Fuente: Elaboracion propia.

25 encuestados respondieron esta esta pregunta, debido a que son lo que
contestaron que si utilizarian el yoga como pausa activa

Las pausas activas son breves periodos de descanso activo que siguen a los
periodos de tension de caracter fisico y psicologico generados durante la jornada
académica para que las personas recuperen energias con el fin de propiciar un
desempernio eficiente. Estas pausas peridédicas generan mayor productividad, inspiran
la creatividad y mejoran la actitud.

Es por eso, que los estudiantes respondieron que estan a favor de las pausas
activas, ya que si se aplicarian mejoraria la concentracion de los infantes, generaria
una relajacion de los periodos de tension que podria generar el estar en un aula por
tanto tiempo, como también una recreacion para los mismos, ya que no es facil que los
nifios estén tanto tiempo prestando atencion.
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Se quiso comprobar en la encuesta, si los estudiantes consideran que
incorporando el yoga se prevendria algunos inconvenientes posturales en el infante.
Gréfico N. ° 12: Incorporando el yoga para prevencion de inconvenientes
posturales.

n =39

mSi = No

Fuente: Elaboracién propia.
Con respecto a si los estudiantes creen que, si incorporando el yoga se

prevendrian inconvenientes posturales, el 100% contesto que si.
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Continuando la encuesta, se quiso saber si incorporando el yoga en el &mbito
escolar generaria cambios positivos en el desarrollo fisico del nifio.
Gréfico N. ° 13: Incorporacion del yoga en el ambito escolar generaria cambios
positivos en el desarrollo fisico del nifio.

= Muy de acuerdo = Algo de acuerdo = Ni de acuedo, ni en desacuerdo

Algo en desacuerdo = Muy en desacuerdo n=39

Fuente: Elaboracion propia.

Con respecto a si incorporando la actividad en el a&mbito escolar generaria

a1

cambios positivos en el desarrollo fisico del infante, se arroj6 que un 63,2% esta “muy
de acuerdo”, con incorporar la actividad, aunque un 28,9% esta “algo de acuerdo”.

A 6

Pero una minoria con un 7,9% no esta “ni de acuerdo, ni en desacuerdo”.
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Si considera que debe incorporarse el yoga en los colegios ¢ Cual seria la
justificacion de su inclusion?

Gréafico N. © 14: Justificaciéon de la inclusién
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Fuente: Elaboracién propia

En el Gréfico N°13 se ven las posibles justificaciones para incluir el yoga en el
ambito escolar. Las cuales fueron, mejorar las capacidades basicas, disminuir los
niveles de agresividad, evitar limitaciones posturales, educar acerca de la respiracion,
no lo incorporaria y/u otros.

La mayoria lo incorporaria para educar sobre la respiracion y secundariamente,
con los mismos porcentajes para estimular el conocimiento corporal y para mejorar las
capacidades basicas.

Otro porcentaje, lo utilizaria para disminuir los niveles de agresividad, como
también para evitar limitaciones posturales.

La minoria no lo incorporaria.
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También se quiso analizar si los estudiantes utilizarian el yoga como una

estrategia de pausa activa para los nifios durante el dictado de clases

Gréfico N. ° 15: Pausa activa en el dictado de clases

mSi mNo =Talvez

n=38

Fuente: Elaboracion propia

El resultado arrojé que la mayoria con un 47,4% si incorporaria el yoga como

pausa activa en el dictado de clases, un 34, 2% tal vez lo utilizaria y solo un 18,4 no lo

haria.
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Con respecto a la pregunta anterior, si estudiantes utilizarian el yoga como una
estrategia de pausa activa para los nifios durante el dictado de clases, se quiso
indagar el por qué a su repuesta.

Nube de palabras N°5 Motivo del uso del yoga como una estrategia de pausa

activa para los nifios durante el dictado de clases

Fuente: Elaboracion propia.

Se manifestdé en los resultados del grafico, que la mayoria utilizaria la
estrategia del yoga como pausas activas para mejorar la concentracion y relajar al
infante.

También, afirman que seria un buen complementario para utilizar en las clases,
debido a que serviria para controlar sus emociones y bajar la ansiedad.
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puede

En la investigacion se quiso indagar si considerando que la inclusién de yoga

prevenir inconvenientes posturales en el infante, cuéles alteraciones podrian

ser evitarse y/o mejorarse

Gréfico N. °16: Alteraciones para evitarse y/o mejorarse.

m Escoliosis = Rectificacion cervical = Hipercifosis dorsal Hiperlordosis lumbar

n=37

evitar

Fuente: Elaboracién propia
En esta variable se observa que los estudiantes creen que un 43,2% se podria
la escoliosis. Secundariamente y con el mismo porcentaje de 24,3%

respondieron que podian evitarse 0 mejorarse la rectificacion cervical y la hipercifosis

dorsal.

lumbar.

Y, solo la minoria, con un 8,1% respondi6 que podia ser la hiperlordosis
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En una instancia, se quiso demostrar si antes de iniciar una practica de yoga, el
infante debe ser evaluado por un Kinesiélogo.
Gréfico N. © 17: Consideracion de Evaluacion kinesiologica previa.

= Si = No n=39

Fuente: Elaboracidn propia
Los resultados de la encuesta arrojaron que un 78,9% de los estudiantes
avanzados creen necesario que antes de iniciar la actividad, los nifios sean evaluados
por un kinesidlogo. Aunque, minoritariamente, un 21,1% no cree obligatoria la

realizacion de una observacion a cargo del profesional de la salud.
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Siguiendo con la pregunta anterior, si el encuestado respondia que si, se
examind qué aspectos considera necesarios evaluar antes de iniciar una practica

cOmo esta.

Nube de palabras N°5: Aspectos para evaluar antes de la practica.

Fuente: Elaboracién propia.
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Posteriormente, continuando con la misma pregunta anteriormente, si el
encuestado respondié que no, se prosiguio a que justificara si considera necesario que
haya una evaluacion kinésica.

Nube de palabras N.° 6: Motivo de realizacion de evaluacion kinésica

A través de los resultados obtenidos en el andlisis datos de la nube de

Fuente: Elaboracién propia.
palabras, se puede determinar, que los encuestados creen que no es necesario una

evaluacion ya que no afirman que no hay contraindicaciones para realizar la actividad

0 porgue no necesitan de patologias previas para poder realizar la actividad.
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CONCLUSION
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En este estudio se investigd y analizé las opiniones de los estudiantes
avanzados sobre los beneficios del yoga en infantes y su inclusion en la curricula
escolar en la ciudad de Mar Del Plata durante el afio 2021, en el cual también se logro
identificar el nivel y las fuentes de acceso a la informacion sobre el yoga infantil

Ademas, se pudo determinar los beneficios reconocidos de la practica del yoga
respecto al desarrollo fisico, psicomotor y de la flexibilidad del infante, y si los
encuestados consideran que tiene una relevancia beneficiosa la incorporacion de esta
practica en la curricula escolar. Ademas se quiso indagar la opinion sobre la
importancia de la evaluacion kinésica del infante previo al inicio de la actividad fisica.

Luego, del andlisis e interpretacion de los datos sacos de la encuesta online se
puede concluir que los estudiantes avanzados de la carrera de la Lic. en kinesiologia,
presentaba escasa informacion sobre el tema del que trataba el trabajo. Y la mayoria
de los encuestados, solo tiene conocimiento de la practica a causa que practican la
misma. A lo que se llega a comprender que no es un tema muy abordado en el
ambito de académico

Basandose en la bibliografia, se mencionaron todos los posibles beneficios que
conlleva realizar esta actividad, como pueden ser mejorar la atencion, mejorar la
autoestima, disminuir el estrés, mejorar la fuerza, mejorar las alteraciones posturales y
mejorar la movilidad. Lo cual quedo demostrado que gran porcentaje de los
estudiantes identificaron tales beneficios, ya que a pesar de la poca informacién que
tenian sobre la tematica, coincidieron con dichos beneficios nombrados.

Teniendo en cuenta el reconocimiento por parte de los estudiantes sobre los
beneficios implicados en la practica del yoga, en su gran mayoria recomiendan o creen
gue la incorporacion de esta actividad en el &mbito escolar seria de gran utilidad.

Con el objetivo de averiguar la opinion que tenian los futuros Lic. en
kinesiologia respecto al analisis kinesiolégico del nifio antes de la realizacion de la
practica, estuvieron la mayoria de acuerdo con la inspeccion previa del infante para
realizar la actividad, siendo mas especifico la evaluacién postural como primordial.

El dolor de espalda, las limitaciones y las alteraciones posturales, la falta de
flexibilidad y movilidad, la disminucién de fuerza y la poca capacidad de concentracién
son caracteristicas y problematicas cada vez mas comunes es la juventud. Los
infantes cada vez pasan mas tiempo, sentados, frente a dispositivos y la falta y
predisposicién de una actividad fisica cada vez es mayor.

Es por eso que en esta investigacion se intenta analizar una nueva forma de
concientizar, disminuir y prevenir algunas de las incumbencias que se generan en los

nifios.
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Con eso, lo que se intenta es analizar cual es la opinién de los estudiantes
avanzados de la carrera de kinesiologia, y si creen que es una buena opcion
incorporar el yoga como una actividad en la curricula escolar para evitar estas
problematicas mencionadas anteriormente. Debido a que esta comprobado los
benéficos que tiene el yoga sobre el organismo.

Mayoritariamente, se llego a la conclusién que los encuestados, incorporarian
el yoga en el ambito escolar e igualitariamente los mismos contestaron que
incorporando la actividad en los colegios se podria prevenir los inconvenientes
posturales.

También se planteo la forma de aplicacion de la actividad dentro del
establecimiento, y se encuesto la posibilidad de incluirla con pausas activas. En la
actualidad se le cuestiona mucho al infante el tiempo de atencién sostenida que debe
tener. Y es que la capacidad de la concentracibn no depende de una habilidad
especial que tenga el nifio, si ho que depende de su edad. Es por eso, que se penso
para distraerse, bajar los niveles de ansiedad, y volver a la concentracién requerida
para escuchar la clase. Con respecto a la encuesta, la mayoria de los estudiantes,
utilizarian el yoga como pausa activa.

Se recomienda para futuros trabajos, encuestar a docentes encargados de las
actividades de ensefianza, a otros profesionales de la salud, como también a los
padres y o tutores. También se sugiere registrar y contar con analisis clinicos y
semioldgicos para obtener datos mas especificos sobre el infante. Ademas, seria mas
especifico observar y ver la evolucion del infante realizando esta técnica durante un
periodo largo de tiempo.

¢ Realizar una actividad fisica desde edades tempranas es recomendable para
prevenir alteraciones posturales?

¢Es necesario hacer hincapié en la postura desde tan joven?

¢ Se podria trabajar interdisciplinariamente en los colegios para mejorar la salud

tanto fisica como mental en los infantes?
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Beneficios fisicos
y caracteristicas del Yoga en nifios

Fundamentacion:

Hoy en dia, el yoga es una disciplina anexa que ha comenzado a tomar mayor relevancia en

la ultima década, abarcando todo tipo de grupo poblacional, desde los mas infantiles hasta la

edad mayor.

Objetivos:

Analizar las opiniones de los estudiantes
avanzados sobre los beneficios del yoga
en infantes y su inclusion en la curricula
escolar en la ciudad de Mar Del Plata
durante el afio 2021.

Materiales y métodos:
El estudio es descriptivo, no experimental,
transversal y los datos se revelaron
mediante encuesta online con una
muestra de 39 estudiantes.

Conclusidn:

Se recomienda para futuros trabajos,
encuestar a docentes encargados de las
actividades de ensefianza, a otros
profesionales de la salud, como tamhbién
a los padres vy o tutores. Tambien
sugerimas registrar y contar con analisis
clinicos v semiologicos para obtener
datos mas especificos sohre el infante.
Ademas, seria mas especifico ohservary
ver la evolucidn del infante realizando
esta técnica durante un periodo largo de
tiempo.

Resultados:

5 n=39

40
.
. I
Z N
2 3 4

» La mayor parte de los encuestados
con un 41% considera “bastante”
importante incorporar el yoga como
actividad escolar. Un 38,5% cree
“muy importante” incorporar la
actividad y solo un 5,1% indica que
para ellos es “casi nada” necesario.
Del total, 97,4% de los estudiantes
cree gue si se incorporara el yoga
como actividad en colegios generaria
un cambio positivo en el desarrollo del
nifo. Y solo una minoria con el 2,6%
nego esto.
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