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Introduccion

Para poder situarnos en esta paradoja comencemos describiendo qué es el yoga... para nuestro caso, el yoga
es una disciplina fisica y mental que une el cuerpo, la mente y la respiracién a través de posturas (asanas),
ejercicios de respiracion (pranayamas) y meditacion, buscando armonzizar cuerpo y mente, alcanzando un
estado de bienestar y autoconocimiento. Ahora bien, équé es la terapia fisica?, ésta es una disciplina de salud
gue restaura, previene, mejora y potencia el movimiento del cuerpo humanos después de una lesidn,
enfermedad o discapacidad.

Desarrollo

El yoga, ha evolucionado de practicarse plenamente en un sentido espiritual, hacia un conjunto de practicas
corporales con una gran implicancia en el campo de la salud. Esto me lleva a pensarlo desde esta perspectiva,
pudiendo asi relacionarlo con la terapia fisica y/o la kinesiologia. Por su parte, la terapia fisica y la kinesiologia
han incorporado diversas técnicas y ejercicios derivados del yoga por sus beneficios biomecdnicos,
neuromusculares y psicoemocionales.

Beneficios del yoga aplicados a la terapia fisica:

Beneficios biomecanicos:

Mejora la flexibilidad global y del grupo articular;

Fortalecimiento de cadenas musculares profundas (abdomen, erectores espinales, gluteos);
Alineacidn postural y correccidn de desequilibrios musculares;

Incremento de la estabilidad articular (especialmente en rodilla, tobillo, cadera y hombro).

Beneficios neuromusculares:

Aumento de la propiocepcién;
Activacién equilibrada del sistema nervioso auténomo (reduccion del estrés del sistema simpatico);
Mejor coordinacién y equilibrio dindmico.

Beneficios psicofisicos:

Reduccion del estrés, ansiedad y dolor crénico;
Mejora de la respiracidon funcional y la capacidad vital;
Mayor percepcion del bienestar general.

Evidencia Cientifica

e Estudios recientes muestran que el yoga reduce el dolor lumbar crénico con eficacia comparable a la
fisioterapia estandar
El yoga terapéutico mejora la movilidad cervical y disminuye la frecuencia de migrafias

e En pacientes con artrosis de rodilla, programas de yoga de 8-12 semanas mejoran el dolor, la funcion
y el equilibrio

® La practica regular reduce marcadores de inflamacidn sistémica



e En rehabilitacion respiratorio, el pranayama mejora la funcién pulmonar, el control diafragmatico y
el tono vagal

Aplicacipnes cllinicas por patologia
Dolor lumbar:
Asanas utiles: gato bueno-gato malo, postura del nifo, esfinge

Objetivo: movilidad lumbar suave + fortalecimiento de abdomen profundo.

Cervicalgia postural:

Movilidad suave + trabajo de hombros.
Respiracion consciente para disminuir tension del trapecio superior.

Artrosis de rodilla:

Fortalecimiento progresivo con guerrero | y I, silla, puente.
Enfoque en alineacién de cadera-rodilla-tobillo.

Recuperacion de lesiones deportivas:

Secuencias de movilidad + activacion neuromuscular.

Alteraciones respiratorias leves / estrés:

Pranayama: respiracion diafragmatica, nadi shodhana, Ujjayi suave

Limitaciones y contraindicaciones

e Evitar hiperextensiones en pacientes con hiperlaxitud
® Precaucion en hernia de disco aguda, posquirurgicos recientes y patologias descompensadas
e Requiere supervision kinésica en casos complejos.

Conclusién

La integracion del yoga en la kinesiologia representa una herramienta valiosa y complementaria para mejorar
el movimiento, reducir el dolor y favorecer la recuperacion funcional. Su abordaje holistico ofrece beneficios
fisicos y emocionales, alinedndose con los objetivos de la terapia fisica moderna, centrada en el paciente y
en la optimizacion integral del bienestar.
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