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m RESUMEN

El yoga ha demostrado ser un ejercicio efectivo para evitar
enfermedades fisicas y mentales desde las primeras etapas del
crecimiento, mejorando, por tanto, la salud de los niflos y adolescentes,
y, por ende, la salud del adulto. Este estudio tuvo como objetivo conocer
el grado de juicio y comprension por parte de alumnado adolescente
sobre la practica del yoga, asi como la perspectiva de estos, sobre la
inclusion del yoga en la educacion. Se realizé una encuesta anénima
a 269 participantes en diferentes institutos de Andalucia (Espana). EL
conocimiento por parte de los alumnos adolescentes estudiantes sobre
el yoga es muy limitado. Sin embargo, el alumnado consideré relevante
la practica del yoga bien como asignatura optativa o curricular, por lo
que, aun el desconocimiento del alumnado adolescente sobre el yoga en
general, existio un grado de consciencia en favor de esta actividad en la
mejora de la educacion.
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ABSTRACT

Yoga has proven to be an effective exercise to prevent physical and
mental illnesses from the early stages of growth, thus improving the
health of children and adolescents, and, therefore, the health of adults.
This study aimed to find out the degree of judgment and understanding
by adolescent students about the practice of yoga, as well as their
perspective on the inclusion of yoga in education. An anonymous survey
was conducted on 269 participants in different institutes in Andalusia
(Spain). The knowledge on the part of the adolescent student students
about yogais very limited. However, the students considered the practice
of yoga to be relevant, either as an optional or curricular subject, so
that, despite the lack of knowledge of the adolescent students about
yoga in general, there was a degree of awareness in favor of this activity
in improving education.

KEY WORDS
yoga, physical education, adolescents, education.
INTRODUCCION

En las ultimas décadas, se ha mostrado un conspicuo interés por
parte de los investigadores mas jovenes en introducir y usar la practica
del yoga en las instituciones educativas (1). Esta practica se concibe
como un método innovador y eficaz capaz de desarrollar en nifos y
adolescentes ciertas capacidades psicologicas y fisicas imprescindibles
a la hora de enfrentarse a las diversidades de la vida cotidiana: gestion
de emociones, capacidad de concentracion, fortalecimiento de la
salud fisica, habilidades de comportamiento, entre otras (2). El yoga
se ha descrito como un ejercicio adecuado para la mejora de la salud
fisica, siendo amplios los beneficios fisiologicos y fisicos derivados de
su practica, como la mejora de la composicion corporal, reduccion
de la tension arterial y frecuencia cardiaca, modulacion del sistema
auténomo nervioso, asi como una mejora de las capacidades fisicas de
fuerza muscular, capacidad cardiorrespiratoria, flexibilidad, equilibrio
y coordinacion (3-5). Igualmente, el yoga se ha concebido como un
vehiculo ventajoso para evitar ciertos trastornos y enfermedades fisicas
y mentales desde las primeras etapas del crecimiento (6).
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De acuerdo a datos mundiales sobre tendencias de fitness para
2022, el yoga ha sido situada en el puesto nimero 15, por encima de
actividades, como, por ejemplo, aplicaciones méviles de entrenamiento,
entrenamiento personal online a distancia, incluso, grupos colectivos
de ejercicio (7).

Como es bien sabido, la nifez y la adolescencia son dos periodos
vitales que determinan solidamente todas las posibilidades futuras de
las personas. En la ninez, los aspectos bioldgicos, psicoldgicos y sociales
conforman los pilaresdel desarrollo humano. Losnifioscrecenfisicamente,
desarrollan su bienestar social, aprenden, estrechan vinculos con otros
ninos mediante juegos, radican sus primeras emociones, comienzan a
practicar deportes, experimentan con la musica, entre otros. Asi, se
entiende que la construccion de la personalidad e identidad nace en el
periodo de la nifez (8). Sin embargo, durante la etapa de la adolescencia,
no solo se conforman los aspectos ya senalados, sino que se trata de un
periodo fundamental en el que pueden asomar ciertas enfermedades
y trastornos cruciales para la vida. Entre estas, destacan sobremanera
las fobias y trastornos sociales, producidas en ocasiones por el abuso
de redes sociales, computadora y movil, los trastornos disociales (9).
Las malas conductas alimenticias que conllevan trastornos alimenticios
como la anorexia y la bulimia, trastornos mentales, como depresion,
distimia, ansiedad, adicciones, y uno de los trastornos mas frecuentes,
el déficit de atencion con hiperactividad. Por tanto, las etapas de
crecimiento son periodos clave en el establecimiento de patrones de
conducta saludables para evitar habitos insalubres que podrian tener un
impacto negativo en la salud futura del adulto (10,11).

De esta manera, el yoga se presenta como una alternativa directa,
una solucion para contrarrestar dichas anomalias. Se ha comprobado
que a través de su practica pueden obtenerse efectos ventajosos en
las emociones, se reduce radicalmente el estrés social y mejora ciertos
sintomas asociados al ya citado déficit de atencion con hiperactividad
(12). Como valor anadido, en la gran mayoria de los estudios sobre
el yoga se advierte sobre los efectos en la calidad de vida, la buena
formacion neuromuscular, cardiopulmonar y musculoesquelético v,
como no, de las mejoras psicologicas en la etapa adolescente (6). En
la misma linea, los efectos del mindfulness en la adolescencia son
fundamentales tanto en el aspecto fisico como en el psicoldgico. Este,
igualmente reduce el estrés, alivia la ansiedad y, entre otros, conduce
al bienestar psicologico y el control del dolor (13,14). Hoy dia, existen
aplicaciones moviles educativas basadas en el mindfulness que pueden
ayudar a lograr beneficios derivados de su practica (15).

La inclusion del yoga en la nifez y la adolescencia aporta beneficios
vitales de diversa indole (16). El bienestar mental, la buena conducta
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y la salud son algunas de las cuestiones tratadas mas relevantes en
las escuelas donde se ha incluido el yoga (17). Igualmente, un sistema
educativo en el que se incluye el yoga proporciona a los alumnos una
notable autorregulacion emocional, mejora la conexion cuerpo-mente
y desarrolla las capacidades fisicas (18). Las consecuencias directas
de estas competencias transversales en la educacion desembocan en
mejoras de comportamiento, estado mental, salud y en el rendimiento
escolar (18).

En la etapa adolescente el desarrollo de la personalidad y de la
mente se consideran de los factores psicologicos mas relevantes, ya que
durante este periodo se produce la trascendencia entre la nifez y la
adultez (19). Es una etapa vital donde el control de la mente y los actos
repercuten directamente en el futuro de los individuos. En este sentido,
el yoga es uno de los ejercicios mas recomendados en el desarrollo de la
personalidad y en el autocontrol de las funciones de la mente (20). Los
avances materiales que vive actualmente nuestra sociedad no conducen
al bienestar prolongado sino mas bien a un placer momentaneo que en
exceso conlleva vicio, ansiedad, depresion, entre otros. Asi, la inclusion
del yoga en el ambito adolescente no solo contribuye a moldear la
mente y desarrollar los sentidos, este propagaria, a buen seguro, un
mundo mejor, menos violento y, sobre todo, mas consciente de los actos
y de la conexion con su contexto.

A pesar de sus plausibles y contrastados beneficios, no existe evidencia
sobre el conocimiento que poseen sobre el yoga los ninos o adolescentes.
Por lo que este estudio, tuvo como objetivo conocer el grado de juicio,
comprension por parte del alumnado andaluz (Espafna) de Educacion
Secundaria Obligatoria (ESO) y Bachillerato sobre la practica del yoga,
asi como la perspectiva de estos, sobre la inclusion del yoga en la
educacion.

MATERIAL Y METODOS
Disefio y participantes

Se realizd un estudio descriptivo anonimizado en 269 adolescentes
estudiantes de ESO y Bachillerato.

Para la seleccion de la muestra se contacto con los equipos directivos
de los centros publicos y aquellos que accedieron, se les ofrecio la
participacion voluntaria en el estudio a todo el alumnado de ESO vy
Bachillerato. Para este estudio, se seleccionaron adolescentes entre 13
y 17 ainos de anos pertenecientes a la educacion publica de la comunidad
auténoma de Andalucia (Espafna). Se seleccionaron participantes de
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todas las capitales de provincia de Andalucia e igualmente se tuvieron
en cuenta a las zonas mas rurales.

Debido a que no se recogieron datos sensibles de salud no fue requerido
un informe favorable de un comité de ética de acuerdo a la Declaracion
de Helsinki (21).

Evaluaciéon del conocimiento del yoga y la perspectiva del alum-
nado sobre su inclusion en la educacion

Se realizd una encuesta aleatoria y anénima, disenada por los propios
investigadores y asesorados en su confeccion por expertos en yoga (1),
con el objetivo de evaluar el conocimiento de la teoria y la practica del
yoga, a partir de las opiniones propias de los alumnos.

En primer lugar, se obtuvo informacion sobre la edad y el curso de los
participantes. Posteriormente, la encuesta se dividié en tres secciones:
1) Conocimiento del yoga (preguntas 1-4).; 2) Funciones del yoga en
la etapa adolescente (preguntas 5-10).; 3) La importancia del yoga
en la musica, el baile y deportes olimpicos como la gimnasia ritmica
(preguntas 11 y 12).; 4) Opinion sobre la necesidad de inclusion en la
educacion (preguntas 13y 14).

La encuesta estuvo compuesta por 13 preguntas de respuestas cerradas
elegibles: 1) ;Qué es el yoga?; 2) ;De donde es originario?; 3) ;Cuando
se origina el yoga?; 4) ;Qué es un/a asana?; 5) El yoga es para...; 6) El
yoga lo practican solo...; 7) El yoga moldea la mente...; 8) El yoga es una
practica fisica, mental y espiritual.; 9) ;Crees que la practica de yoga te
ayudaria con tus estudios?; 10) ;Crees que la practica de yoga ayudaria a
construir un mundo mejor?; 11) Si tocas un instrumento, ;puede el yoga
ayudarte en esto? 12); Si te gusta la gimnasia ritmica o el baile, creo
que el yoga...; 13) ;Te gustaria que el yoga fuera una asignatura en tu
instituto?; 14) ;Crees que el yoga puede ser una manera de inclusionz?.

Analisis estadistico

Se calcularon los estadisticos descriptivos (media y desviacion tipica)
mediante el software IBM SPSS Statistics v.24.0 (SPSS Inc., Chicago, IL,
EE. UU.). Se calculo la significacion mediante la prueba chi-cuadrado
para determinar la validez o el grado de diferencia de las respuestas,
siendo, el nivel de significancia estadistica establecida para este estudio
de p<0,05.
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RESULTADOS
Se recogi6 informacion de 269 adolescentes (15 + 2 anos).

Conocimiento del yoga

El porcentaje de acierto de las preguntas 1, 2, 3 y 4 fue recogido en
la tabla 1.

Tabla 1. Validez de las respuestas de las preguntas sobre el cono-
cimiento del yoga: 1) ;Qué es el yoga?; 2) ;De donde es originario?;
3) ;Cuando se origina el yoga?; 4) ;Qué es un/a asana?.

Variables Respuesta correcta (%) | Respuesta incorrecta (%) | p-value
Pregunta 1 14,1 85,9 <0,05
Pregunta 2 74 26 <0,05
Pregunta 3 49,4 50,6 0,714
Pregunta 4 54,6 45,4 0,471

Funciones del yoga en la etapa adolescente

El 98,5% de los participantes respondié que el yoga es para “hombres
y mujeres”, un 1,5% respondié “mujeres” (p<0.05).

El 94,4% aleg6 que el yoga lo puede practicar todo el mundo sin
importar la edad, respondiendo “personas adultas” un 6% (p<0.05).

Respecto a la pregunta 7 “;el yoga moldea la mente?” un 65,4%
respondid de manera afirmativa, un 31,2% propuso un “quizas”, mientras
que solo un 3,4% respondié que “no influye en la mente” (p<0.05).

El 94,8% respondi6o que el “yoga es una practica fisica, mental y
espiritual” (p<0.05).

Respecto a la ayuda del yoga para estudiar, el 50,6% penso que les
ayudaria a concentrarse mejor, un 26,4% alegoé que les serviria como
herramienta de relajacion antes de un examen, mientras que un 23%
que no les serviria de nada (p<0.05).

Solo al 26% de los participantes les parecié que “el yoga puede ayudar
a construir un mundo mejor”, un 56,1% respondié “quizas” y un 17,8%
respondid “no” (p<0.05).
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La importancia del yoga en la musica, el baile y Deportes Olimpicos
como la gimnasia ritmica

Un 66% de los alumnos penso que la practica yoguica ayuda, entre otras,
a potenciar la capacidad pulmonar, a la relajar los musculos después de
clases intensas de instrumentos, y que promueve la concentracion en los
momentos previos de una actuacion e igualmente mejora la capacidad
manual de instrumentos como el piano, la guitarra o el violin.

Los alumnos y alumnas que en este caso practicaban gimnasia ritmica
y baile afirmaron que el yoga ayudaria a ser mas gracil y flexible (62,7%)
y a mejorar la flexibilidad y la ejecucion de ciertos movimientos (41,5%).

Opinidn sobre la necesidad de inclusidon en la educacion

Un 83,1% consider6 relevante la posibilidad del yoga, bien como
asignatura optativa o curricular. Un 42,8% contemploé el yoga como
un modo de inclusion efectivo en el circulo del alumnado frente a los
problemas de adaptacion en el aula, el absentismo y al acoso fisico y
psicologico al que someten los alumnos a sus propios companeros (Figura

1.

Figura 1. Porcentaje de respuestas afirmativas y negativas del alumnado sobre su
posicionamiento para que el yoga fuera una asignatura (Pregunta 11) y el pensa-
miento sobre el yoga como un modo de inclusiéon (Pregunta 12)
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Desde la perspectiva de la educacion publica, segin los datos de
este estudio, los adolescentes no son totalmente conscientes de la
originalidad y eficacia del yoga. Por lo general, el conocimiento sobre el
ejercicio yoguico entre los adolescentes es vago y confuso. Estos no son
conscientes de su origen y beneficios saludables que se aportan a través
de su practica, sobre todo, en esta etapa de crecimiento.

Hasta la fecha no se conoce ningun estudio que haya abordado, desde
la perspectiva que lo hace este estudio, el grado de juicio, comprensiony
conocimiento del yoga en poblacion adolescente, nisiquiera en poblacion
adulta. A pesar de que exista una gran cantidad de practicantes en todo
el mundo (22), el yoga continta siendo un desconocido en la sociedad,
al menos, en la espanola, no se es consciente alun de los beneficios
psicologicos y fisicos que se pueden obtener en esta practica. De hecho,
el yoga se incluye normalmente como una sesion mas en los gimnasios
y centros de bienestar, junto a otras actividades aerdbicas, como el
Body Pump, Cycling o Zumba. Este suele ser concebido como una sesion
importante para finalizar la jornada deportiva y destensar los musculos.
En este sentido, toda esta trasquilada percepcion sobre el ejercicio del
yoga se traslada, como no podia ser de otra manera, a todas las esferas
de la sociedad: ninos, adolescentes, adultos y ancianos.

En cuanto a la etapa educativa adolescente, por lo general, no es
conocedora de los origenes del yoga. El yoga, aunque su origen se remonte
a la India, segun lyengar (20), “la necesidad del yoga la tienen todos
los seres humanos de todas las partes del mundo, independientemente
de su casta, clase, nacionalidad y sexo”. De acuerdo con el mismo,
el yoga es un “ejercicio global”, una verdadera “disciplina holistica”,
“un ejercicio tonificante”, una parte esencial para la vida que abarca
desde los aspectos fisiologicos, psicologicos hasta el ético, mental e
intelectual.

De acuerdo a los datos recogidos en el presente estudio, un 74%
respondid que origen del yoga fue en la India, mientras que el resto
se decanto por la opcion de China. Esto se podria explicar quiza por la
cercania geografica de ambos paises e igualmente debido a que el yoga
se ha extendido junto con otras practicas espirituales y fisicas en el
continente asiatico en las ultimas dos décadas.

Sin embargo, los alumnos no conocian cual es la esencia del yoga,
a saber, una via espiritual, ni cuando se origina, hace mas de dos mil
anos. Un 14,1% de los alumnos encuestados ha seleccionado la opcion
“via espiritual”, mientras que la gran mayoria se decanto6 por la opcion
“técnica de relajacion” (50,2%), “técnica de estiramientos” (26%) y
“deporte” (9,7%), respuestas que, sin duda, estan totalmente vinculadas
a la manca informacion referida anteriormente sobre las actividades
aerodbicas realizadas en los gimnasios, es decir, una actividad fisica a
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realizar después de un esfuerzo corporal para relajar y destensar los
musculos.

En esta misma linea, el conocimiento historico de los alumnos sobre
el nacimiento del yoga fue igualmente confuso. Solo un 49,4% eligio
la respuesta correcta, “hace mas de 2000 anos”. El resto oscilé entre
el siglo XX (27,9%) y la Edad Media (22,7%). Asi, dada la variedad de
respuestas, se entiende que el nivel de conocimiento por parte de
los alumnos sobre la historia del yoga y su origen es aun un reto por
conseguir en la educacion publica.

Una de las preguntas mas complicadas a ojos del alumnado fue
qué es un asana. En el ambito del yoga, los asanas son las posturas
del cuerpo que conectan con todos los sentidos, “esta interiorizacion
hace que los sentidos externos dejen de interferir con los objetos del
mundo y se conecten con los sentidos internos” (20,23). Solo un 54,6 %
selecciono la opcion “postura”, mientras que el resto eligio las opciones
“movimiento” y “respiracion”.

Otra de las preguntas de la encuesta realizada que mas llamo la
atencion después de haber conocido el confuso grado de conocimiento
sobre los origenes del yoga fue “j;el yoga moldea la mente?”. Aqui,
se esperaba un rango de respuestas mas cercana al no que al si. Sin
embargo, un 65,4% respondié de manera afirmativa, un 31,2% propuso
un “quizas”, mientras que solo un 3,4% respondié que no influye en la
mente. Esta informacion recogida implica que, aun el desconocimiento
del alumnado adolescente sobre el yoga en general, existe un grado de
consciencia en favor de esta actividad en la mejora de la educacion.

De hecho, en otra de las preguntas realizadas sobre la inclusion del
yoga en la educacion publica con el objetivo de mejorar las capacidades
mentales y las técnicas de estudio, la mitad de los participantes (50,6%)
penso que el yoga ayuda en la concentracion y la relajacion previa a
los examenes e igualmente proporciona una mejoria en las técnicas de
estudio. Mientras que un 26% penso que el yoga en la educacion ayudaria
a construir un mundo mejor desde las primeras etapas de crecimiento.

Al leer las respuestas del alumnado adolescente andaluz se observa
que la gran mayoria considera necesario o, al menos, sugestivo, poder
practicar yoga en las aulas de los institutos publicos. De ahi que un
83,1% considere relevante la posibilidad de su practica bien como
asignatura optativa o curricular. En esta linea y en referencia a lo citado
anteriormente sobre las consecuencias positivas en el aula, un 42,8%
contempla el yoga como un modo de inclusion efectivo en el circulo del
alumnado frente a los problemas de adaptacion en el aula, el absentismo
y al acoso fisico y psicologico al que someten los alumnos a sus propios
companeros.
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El balance realidad-desconocimiento discierne la necesidad de
innovar en el aula y la ausencia en valores que tanto se reitera en los
medios de comunicacion cuando se advierte sobre la problematica del
bullying, las fobias y los trastornos mentales mas frecuentes, como la
falta de concentracion. En este sentido, el yoga desempena un papel
fundamental en todo este desarrollo, pues a través de su practica se
contribuye en el fortalecimiento de la salud fisica y mental de los
alumnos adolescentes e igualmente refuerza la creacion de vinculos
sociales entre companeros (24).

Asi pues, en cuanto a la pregunta realizada en las encuestas sobre la
efectividad del yoga en el uso de instrumentos, un 66% de los alumnos
pensd que la practica yoguica ayuda, entre otras, a potenciar la
capacidad pulmonar, a la relajar los musculos después de clases intensas
de violin o guitarra y promueve la concentraciéon en los momentos
previos de una actuacién e igualmente mejora la capacidad manual de
instrumentos como el piano, la guitarra o el violin. En este sentido,
se ha demostrado que el yoga puede ayudar a mejorar el aprendizaje
y desarrollar herramientas de afrontamiento de los problemas en los
estudiantes de musica (25).

En el ambito deportivo ocurre algo parecido. Para esta encuesta
se seleccionod, por un lado, el baile y, por otro, uno de los deportes
olimpicos que mas ha crecido en la Gltima década, la gimnasia ritmica.
En cuanto al primero, el baile requiere no solo de una éptima preparacion
fisica, sino de una concentracion total a la hora de expresar a través del
movimiento, la creacion y la gestualidad (26). Respecto del segundo,
deporte olimpico desde 1894, es una disciplina que combina elementos
del ballet, gimnasia y danza (27). Ademas, en este se emplean diversos
instrumentos como la cuerda, el aro, la pelota, las mazasy la cinta. En la
ejecucion de un montaje de gimnasia ritmica se crea un sincretismo entre
ejercicio fisico, flexibilidad, expresion, baile, conexidon con la musica
y armonia corporal en el movimiento. Pues bien, en ambas disciplinas
la practica del yoga resulta cuasi inherente, bien para mejorar ciertas
capacidades fisicas como la flexibilidad y la acrobacia, bien en el sentido
de la creacion artistica que se requieren en ambas disciplinas (27). Los
alumnos y alumnas que en este caso practicaban alguna de estas dos
disciplinas afirmaron mediante las encuestas realizadas que el yoga
ayudaria a ser mas gracil y flexible (62,7%) y a mejorar la flexibilidad y
la ejecucion de ciertos movimientos (41,5%). El yoga puede incrementar
las posibilidades de cualquier deportista en cualquiera de sus niveles,
base o profesional. Aunque la flexibilidad sea quiza la capacidad fisica
de la que mas se versa en los medios de comunicacion, aspectos como
la reduccion del estrés, el aumento de la fuerza en todas las partes
del cuerpo, el equilibrio, la recuperacion y la concentracion resultan
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para los deportistas un elemento clave en el éxito a nivel individual y
colectivo en todos los niveles y categorias del deporte (1).

Los docentes de Educacion Fisica deben implantar metodologias
que favorezcan la satisfaccion para facilitar la adquisicion de habitos
saludables (28), con el fin de satisfacer las necesidades psicologicas
basicas, motivacion y disfrute del aprendizaje (29). En Espana todavia
no se ha contemplado la posibilidad de incluir el yoga como asignatura
complementaria en la educacion publica. El objetivo principal de
trasladar el yoga al sistema educativo parece ser una necesidad
emergente, si bien a partir de su aprendizaje y practica se contribuye
directamente en la construccion de la personalidad y el desarrollo de
mental, con todo lo que ese proceso conlleva en los adolescentes.
El estrés, la baja autoestima, el miedo, la falta de vinculos sociales,
desconcentracion, trastornos y problemas fisicos, derivados de malas
posturas, son algunas de las causas que podrian evitarse bajo un sistema
asesorado por profesionales del yoga (22). Dadas estas circunstancias,
parece necesaria la formacion de profesoresy posteriormente de alumnos
en el mundo del yoga. Para ello y a modo de propuesta, quiza una forma
de introduccion gradual podria ser a partir de la asignatura obligatoria
de Educacion Fisica. En este sentido, los maestros y profesores de esta
materia emplearian parte de su programacion docente a la practica del
yoga. Esto seria plausible a través de un contacto previo y continuo de
los docentes con profesores expertos de yoga. Una vez se canalice la
teoria y la practica yoguica entre los docentes y su puesta en marcha
funcione en el alumnado, de lo cual no tenemos duda, una solucion
futura seria implementar una asignatura optativa dedicada en exclusiva
al yoga.

CONCLUSION

El conocimiento de los alumnos adolescentes estudiantes de la ESO y
bachillerato sobre el yoga es muy limitado, no conociendo la historia y
su origen. La mayor parte del alumnado considero relevante la practica
del yoga bien como asignatura optativa o curricular, por lo que, aun el
desconocimiento del alumnado adolescente sobre el yoga en general,
existio un posicionamiento en favor de esta actividad en la mejora de
la educacion.
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