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I- INTRODUCCIÓN:

1.1- Fuente y surgimiento del problema de investigación.
Desde hace decenas de años se le ha dado gran importancia al estudio de la obesidad en lo seres humanos, La obesidad es una enfermedad crónica, caracterizada por un exceso de la cantidad de peso corporal total, de todos los tejidos (grasa, hueso, músculo), específicamente un exceso del tejido adiposo o  grasa corporal. Esta enfermedad se asocia a condiciones concomitantes serias (diabetes, dislipidemias, hipertensión) que conducen a una mayor morbilidad y mortalidad. 
La obesidad puede definirse como un estado de mal nutrición por exceso, en el que se acumula abundante grasa en el tejido adiposo. En los obesos se produce un desequilibrio metabólico en el que la formación de estas reservas es mayor que la utilizada como energía. Aunque las causa de tal desequilibrio pueden ser muy diversas, se asume que en cuatro de cada cincos obesos, este es debido a que come más de lo que gasta. Por lo tanto, la lucha contra la obesidad parece ser un problema fácil de resolver. Las recomendaciones simples, de hacer dieta y ejercicio, solo han tenido resultados significativos y duraderos en una fracción limitada de la población de obesos.
El ser humano no sólo   vive en una estrecha relación con su entorno, sino que además forma un sistema con él. El ser humano se hace en la actividad en el constante intercambio con otras personas y con su entorno, modificándolo y modificándose él mismo. Una de la manifestaciones de estos cambios que sufrimos por la interacción con nuestro entorno es el estrés, (el trabajo con la mente parece residir entonces ser la clave del éxito.)
Lo que estamos esbozando para el tratamiento efectivo del sobrepeso y la obesidad puedes ser aplicado a todos los problemas de salud, ya que la población está conformada por individuos que pueden cuidar de sí mismos. El cuidado de la salud individual tiene la particularidad de que cada ser humano debe conocerse a si mismo como a nadie. Un viejo proverbio árabe reza que todo lo genial es sencillo. Una frase muy sencilla, aunque genial, pudiera resumir la esencia del contenido: para lograr y conservar la salud, es preciso adquirir y mantener hábitos de vida saludables. Lamentablemente, como ocurre con muchas de las cosas sencillas de la vida, esto resulta muchas veces ignorado. Algo tan valioso como la salud, sólo  es apreciado por la mayoría de las personas cuando se pierde.
Cuando se habla de salud también se habla de yoga usualmente se piensa en la región de la India, cosa cierta, hasta cierto punto. El término Yoga es definido en ciertos diccionarios como una religión hindú (en su sentido estricto el termino Yoga significa unión, o comunión con Dios), esto se debe a que la India fue el último deposito cultural de este sistema, cuya existencia se ha preservado desde hace cinco mil años en la India. Actualmente esta disciplina ha tomado sus adeptos tanto en países del primer mundo como en los países en vías de desarrollo, por ser esta una buena herramienta de salud alternativa. 
Pero el Yoga es anterior a dicha cultura hindú, pues podemos encontrar vestigios del sistema Yoga en culturas ancestrales tales como la América precolombina, la África y la China de Lao Tse, en cuyas culturas se han encontrado pequeñas estatuas en posiciones de Yoga. 
 El Yoga no es una forma de Psicología, no es Filosofía, ni Religión. Es una ciencia vital cuyo sistema reposa en la concentración de energía que el individuo debe usar para su perfeccionamiento como ser humano en la sociedad, para un mejoramiento completo e integral hacia la sabiduría. 
El principio del Yoga es el cuerpo físico y material para luego llegar a un estado sutil totalmente espiritual, caso contrario de las religiones que comienzan y piden una fe ciega. 
El Yoga expone un estudio concreto que progresa sistemáticamente por «experiencia personal», en cuya práctica como Hatha-Yoga (El yoga del esfuerzo físico), sus bases técnicas descansan en:
 * Completa relajación del cuerpo y del espíritu (sesión de relajación).
 * Una fuerte contracción del organismo para proporcionarle una vigorosa resistencia (sesión de asanas). 
* Una profunda concentración para que la mente adquiera el poder de control sobre la materia (sesión de meditación). 
* Una respiración dinámica que rejuvenece el cuerpo y disciplina  la mente (Pranayamas o ejercicios respiratorios). 

                                             
1.1.2-  PROBLEMA CIENTÍFICO:
¿Provocara el ejercicio físico y el  hatha - yoga una disminución de grasa corporal en un grupo de sujetos obesos del municipio de Cienfuegos?
1.1.3- OBJETIVO GENERAL:
 Determinar la efectividad de un plan de intervención mediante ejercicios físicos y el hatha - yoga en un grupo de sujetos con elevado porciento de grasa corporal del municipio de Cienfuegos.
1.1.4- OBJETIVOS ESPECIFICOS:
1-Definir  muestra para ambos grupos.
2-Aplicar  test  antropométrico  en ambos grupos (pre test)

3-Implementar programa encaminado a la práctica del ejercicio físico del yoga en el grupo experimental. 

4-Aplicar test  antropométrico en ambos grupos (post test)

5-Comparar el resultado de las variables de estudio en ambos grupos de la investigación.

1.1.5- HIPÓTESIS:
La práctica del hatha yoga provoca una disminución del porciento de grasa  significativamente superior al ejercicio físico en sujetos obesos.
1.1.6- CONCEPTUALIZACIÓN DE LAS VARIABLES:
Para un mayor entendimiento en el análisis de esta investigación es importante conocer la integración de las variables en este proceso junto con sus indicadores.

Variable Independiente.
 Plan de intervención mediante hatha  yoga.
El Yoga entiende los ejercicios o posturas físicas como un valioso instrumento para el viaje hacia una mayor perfección, en el Yoga  todos los movimientos son lentos y graduales, acompañados de respiración apropiada y relajación, lo que favorece un ritmo respiratorio adecuado y no provocan fatiga.

Variable Dependiente. 
Porciento de grasa Corporal. 
Es la acumulación  de lípidos en el tejido adiposo sobre todo en la cara, región cervical, tronco y región supraumbilical, y también aumenta de modo notable la grasa abdominal profunda (obesidad visceral). Este tipo de acumulación grasa es el que está ligado a las complicaciones metabólicas y cardiocirculatorias vinculadas a la resistencia insulínica y que da lugar al síndrome plurimetabólico. Por otra parte, en la obesidad periférica o ginoide, más propia de las mujeres, la grasa se acumula en la parte inferior del cuerpo: región infraumbilical del abdomen, caderas, región glútea y muslos. 
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Variables Ajenas.

Edad.

Sexo.

Peso corporal
Experiencia del instructor.
2.- DESARROLLO.

2.1- MARCO TEORICO.
2.1.1- Aspectos teóricos sobre la obesidad 
La obesidad es una enfermedad crónica tratable. Se produce cuando existe un exceso de tejido adiposo (grasa) en el cuerpo. Aparte del problema que de por sí representa la obesidad, los expertos advierten de que sus efectos más negativos se producen porque actúa como un agente que exagera y agrava a corto plazo y de forma muy evidente patologías graves como la diabetes, la hipertensión, las complicaciones cardiovasculares (especialmente la cardiopatía isquémica), e incluso algunos tipos de cáncer como los gastrointestinales.

    Causas

Causas de la obesidad 
1.Genéticas (Hereditarias).
2. Endocrina. (Desordenes Hormonales)

3. Aporte energético superior al gasto. 
4. Metabolismo lento. 
5. Factores psicológicos (tensión y tristeza).
6.  Hipotalámica. (Lesiones)

Hay muchas causas implicadas en la aparición del problema. Aparte, de los malos hábitos de vida (mala alimentación y falta de ejercicio físico) también existen factores genéticos y orgánicos que inducen su aparición.

  Síntomas de la obesidad:

1.Large. chasis 
2. Dificultad en hacer actividades diarias
3.Lethargy. 
4. Disnea.

   5. Incremento del  peso. 


   

Tipos

La obesidad se clasifica en dos tipos: 

     1. central o androide

 2 .periférica o ginoide . 

· La primera es la más grave y puede conllevar importantes complicaciones patológicas. La obesidad central localiza la grasa en el tronco y predispone a sufrir complicaciones metabólicas (especialmente la diabetes tipo 2 y las dislipemias).

· La obesidad periférica acumula el depósito de grasa de cintura para abajo y produce problemas de sobrecarga en las articulaciones. 

• Obesidad mórbida. La obesidad mórbida es una de las enfermedades más características de nuestro tiempo, sobre todo por el número de complicaciones que tiene asociadas. Para tratarla es necesario el empleo de la cirugía, ya que las dietas no surten ningún tipo de efecto. Las técnicas para reducirla son de dos tipos: reduccionistas , encaminadas a inducir una mala absorción de los alimentos, o restrictivas. Las segundas son menos agresivas, ya que no precisan resecar nada; basta con reducir el tamaño del estómago para que el paciente no pueda comer. La cirugía reduccionista es la única forma de que el enfermo pierda peso en muchos casos de obesidad mórbida. Con las técnicas reductoras se producen menos efectos secundarios, pero no se pierde peso con la misma facilidad. Existen tres técnicas quirúrgicas para la obesidad mórbida: la gastroplastia vertical o técnica de Maxon, la gastroplastia con banda gástrica ajustable o el "by-pass" gástrico.

• Obesidad infantil. Entraña alteraciones endocrino metabólicas que condicionan un mayor riesgo cardiovascular en la edad adulta. Estos factores se relacionan, fundamentalmente, con la edad de inicio de la obesidad y con el tiempo de evolución. Cuando la obesidad se presenta en edades muy tempranas o cuando el tiempo que se ha estado padeciendo es prolongado, el riesgo de presentar eventos cardiovasculares en la edad adulta es también más elevado. Los médicos aconsejan que para prevenir la obesidad en los niños es bueno que la dieta sea variada y elástica, reduciendo las grasas de la bollería, pastelería y la comida industrial en general. También es fundamental que hagan ejercicio, que sean conscientes de que deben tener una alimentación sana y que no vean tanto la televisión. 


 La obesidad no es justa una consideración cosmética; es un dilema calamitoso de la salud directamente dañoso a su salud. La obesidad también aumenta el riesgo de desarrollar un número de enfermedades crónicas.  La raza y la pertenencia étnica también pueden ser factores - en adolescentes, la obesidad es más común entre americanos africanos. También se asocia a problemas de respiración tales como asma y apnea y los problemas del sueño a las caderas y a los empalmes de la rodilla que pueden requerir cirugía.

¿Por qué se produce la obesidad?
La obesidad se origina por una ingesta de alimentos con aporte calórico superior al requerido para las necesidades energéticas del individuo. En cualquier tratamiento de obesidad el sujeto debe cambiar, si son incorrectos, sus hábitos alimentarios y el ritmo de vida para que el gasto energético sea superior al aporte calórico.

Numerosos estudios han demostrado el importante papel que una insuficiente actividad física tiene en favorecer el desarrollo o el mantenimiento de la obesidad, tanto en los niños como en los adultos y en los viejos. El ver televisión en exceso es una causa frecuente de la menor actividad física.

Tratamientos

La mejor forma de tratar la enfermedad es previniéndola, identificando precozmente a los pacientes en los que a partir de los 20-25 años comienza a cambiar el peso. Los médicos consideran que el obeso debe ser considerado como un enfermo crónico que requiere un tratamiento a largo plazo, con normas alimentarías, modificación de los hábitos de conducta, ejercicio físico y terapia farmacológica. Los nuevos enfoques terapéuticos están basados en promover una pérdida de peso con programas de control de las enfermedades y problemas asociados, que dan lugar a problemas vasculares, cardiacos y metabólicos. 

El obeso no debe perder kilos sino masa grasa, con pérdidas pequeñas y duraderas que impliquen una rentabilidad metabólica. Es necesario consolidar la pérdida de peso a largo plazo, y además, reducir el riesgo de muerte prematura, de enfermedad cardiaca, metabólica y vascular. En ciertos casos, los médicos pueden decidir que, además de cambiar la dieta y realizar ejercicio físico, es necesario completar el tratamiento con fármacos, que deben ser administrados con una dieta moderadamente hipocalórica y equilibrada.

Tratamiento de la obesidad 

1. Cambios en el estilo de vida.
2. Medicación.  
3. Cirugía gastrointestinal.
4. Alternativas  y terapias complementarias.
5. Otros tratamiento-Consideran el aconsejar o terapia de comportamiento
Interés del ejercicio físico en la obesidad

Acaba de publicarse el último informe anual del Cirujano General de los Estados Unidos, donde se hace referencia a la Actividad Física y la Salud (1996). También se han publicado recientemente (Meisler y St. Jeor, 1996) las recomendaciones del Comité de Expertos en Peso saludable de la Fundación Americana de la Salud. El mensaje de fondo en ambos trabajos es que todos podemos mejorar la salud y la calidad de vida si realizamos diariamente una actividad física moderada.

Una de los efectos descritos en estos informes es el interesante papel del ejercicio físico regular para controlar el peso corporal. De hecho, la realización regular de ejercicio físico para controlar la obesidad ha sido ampliamente aconsejada desde siempre. Si se incrementa el gasto energético mediante un aumento de la actividad física y la ingesta calórica se mantiene constante y debajo de las necesidades ricas totales, se produce una pérdida de peso corporal y, casi exclusivamente, de la grasa.

Hay que tener en cuenta se requiere un esfuerzo físico considerable para gastar un número importante de calorías. Las tablas reflejan el gasto calórico para un período de tiempo determinado. Es evidente, sin embargo, que un individuo que no realizase la actividad física no daría un gasto calórico cero, sino que presentaría un cierto consumo por encima de los niveles basales (sentarse, estar de pie, andar). Por tanto, al mirar las tablas siempre se deben restar entre 1 y 1,5 kcal/min, correspondientes al gasto metabólico en reposo o sentado que se produce de todas formas.

En condiciones normales, la tercera parte de la energía consumida corresponde al trabajo muscular, siendo esta proporción aún mayor en el trabajador manual. Como la actividad muscular es, con diferencia, el gasto de energía más importante del organismo, se considera que la obesidad se debe a una ingesta de alimentos excesiva en comparación con la cantidad de ejercicio realizado.
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La obesidad en niños y adolescentes es una edición seria con mucha salud y las consecuencias sociales que continúen a menudo en edad adulta. Free Articles. La obesidad es la forma nominal de obeso que venga del obesus latino, que significa “valiente, gordo, o plump.” Esus es el participio pasado del edere (comer), con el ob agregado a él. 



2.1.2 –grasa  corporal
La obesidad es una enfermedad crónica tratable. Se produce cuando existe un exceso de tejido adiposo (grasa) en el cuerpo. Aparte del problema que de por sí representa la obesidad, los expertos advierten de que sus efectos más negativos se producen porque actúa como un agente que exagera y agrava a corto plazo y de forma muy evidente patologías graves como la diabetes, la hipertensión, las complicaciones cardiovasculares (especialmente la cardiopatía isquémica), e incluso algunos tipos de cáncer como los gastrointestinales.


Practicar yoga puede ser una manera de frenar el avance de la mediana edad y la obesidad.

Si bien la relación parece indirecta, quienes practican yoga aparentemente pueden evitar —o, al menos, minimizar— el medio kilo por año que la gente suele subir entre los 45 y los 55 años. 
La gente que tenía un peso normal a los 45 años y practicó yoga durante cuatro años o más, por lo menos 30 minutos una vez por semana, subió menos de peso. Quienes tenían sobrepeso a los 45 años y practicaron yoga perdieron un promedio de 2,5 kilos, frente a un aumento 6,5 kilos entre quienes tenían sobrepeso y no hicieron yoga. 

Alan Cristal (1999.), el principal autor del estudio y director adjunto del programa de prevención del cáncer del Centro de Investigación de Cáncer Fred Hutchinson, resaltó que el yoga no era una técnica mágica de control de peso. "Hay muchas estrategias para controlar el peso", dijo. "Pero ninguna nos permite escapar a las leyes de la termodinámica. Si uno consume más energía de la que gasta, la almacena como grasa".

Sin embargo, agregó, el yoga le permite a la gente que nunca fue físicamente activa, iniciar una actividad física regular".


El estudio determinó diferencias importantes en el estilo de vida de quienes practicaron yoga y quienes no. Los que practicaron yoga registraron una mayor actividad física además del yoga. Los que practicaron yoga también comían más, por su mayor nivel de ejercicio.

Pero, incluso después de los ajustes estadísticos, persistieron las diferencias en la subida  de peso entre quienes practicaban yoga y quienes no.

Los autores coincidieron en que su estudio, publicado en Alternative Therapies, tiene muchas limitaciones. Si bien había más de 1.000 personas en el estudio que practicaban algo de yoga, casi la mitad hacía menos de 30 minutos por sesión, mientras que las sesiones normales de yoga suelen durar entre 60 y 90 minutos. Sólo 132 de estas personas mantuvieron la práctica más allá de cuatro años.

2.1.3.-El yoga como arte.

Hatha Yoga. El yoga del esfuerzo físico, de las posturas o asanas:
El hatha yoga es el sistema del yoga más conocido y difundido en Occidente, su conjunto, es una serie de posiciones físicas, coordinadas con una adecuada respiración concentración mental que ,con directrices científicas de las Medicina moderna , puede cooperar a desarrollar una flexible armonía de sus formas, siempre que este libre de exhibicionismos. Es menester para realizarlo disponer de higiene física y mental.

Este tipo de yoga adquiere, en el momento actual, un relieve insospechado, lo que durante muchos años pareció no ser otra cosa que una gimnasia más refinada, se convierte en una especie de autoterapia.

Hoy en día se están buscando correlaciones entre la anatomía oriental y la occidental, y el yoga se empieza a estudiar de un modo más científico, precisamente porque está en juego la integración del hombre sano 
La palabra Hatha significa: transcribiéndola del sánscrito Ha (sol-Surya), energía positiva y masculina; tha (luna -chandra), energía negativa y femenina. El significado secundario de hatha es salud, por la directa referencia con las condiciones físicas saludables producidas por éste .Cuando se practican las asanas, se combinan y se equilibran las energías masculinas y femeninas que están dentro de todos nosotros. Yoga, por su parte, deriva de la raíz Jug (que significa yugo, unir juntar, atar) considerando entonces como la unión de un cuerpo en armonía y equilibrio con los planos psicomentales .Es definido también como la unión del alma individual con la Universal, objetivo cumbre de todos los yogas.

El hatha yoga acciona sobre el sistema endocrino, los órganos y nervios el cuerpo a la vez que tonifica los músculos y hace el cuerpo más flexible, sus movimientos son totalmente diferentes a otros tipos de ejercicios, son lentos elegantes, fluidos y crean equilibrio y fortaleza en la mente, el cuerpo y el espíritu .El yoga también acentúa la acción del Sistema Inmunológico, alivia las tensiones y reduce el estrés.

La fuente de inspiración de las asanas es diversa, algunas derivan o llevan el nombre  del reino vegetal, animal, etc. ya que el cuerpo adopta posiciones que recuerdan a las diversas criaturas que dieron su nombre.

Todas las asanas están concebidas teniendo en cuenta la naturaleza humana, nada se hace de manera anárquica, sino utilizando determinados planos físicos que sirvan al cuerpo en general, a la mente en particular y a la espiritualidad de quienes la practican. Con las asanas, el ser humano adquiere un equilibrio físico y mental, y desarrolla entre ambos armonía, agilidad y una gran vitalidad .Cada músculo, cada nervio, cada glándula asegura un desarrollo físico libre de enfermedades o trastornos, el cuerpo para el yogui es un medio para llegar a un fin, el desarrollo pleno en su totalidad.

Los ejercicios yogas son:
Asanas: Posturas que adopta el cuerpo

Pranayamas: Técnica de control de la respiración

Rajasanas: Posturas meditativas.

Nauli, mudras y bandas: Posturas de purificación y limpieza.

Las sesiones normales de yoga suelen durar entre 60 y 90 minutos.
2.1.3.1.-Reflexiones sobre el yoga como ejercicio físico:
 
Los estudios de este tipo, dijeron, son difíciles de interpretar y las pruebas clínicas son la mejor manera de determinar el efecto del yoga en el control del peso.

De todos modos, los investigadores ofrecieron varios mecanismos posibles para una conexión indirecta entre el yoga y el peso.

Si bien el yoga en sí no satisface los requerimientos mínimos de ejercicio diario, señalaron, sí mejora la capacidad de ejercicio.

Es más, para una persona sedentaria, el yoga puede ser el comienzo de una actividad física más intensa. Los que practican yoga suelen decir que se sienten "más conectados" con su cuerpo, lo que puede reducir la ingesta de comida al mejorar la sensación de sacieda, aumenta el número de glóbulos rojos en la sangre, el problema principal en el obeso es el mal funcionamiento de su sistema digestivo y el Yoga mejora las digestiones, por lo tanto ayuda a luchar contra la obesidad. Mejora la concentración de la mente y el poder de evocación.

Finalmente, el yoga promueve una sensación de bienestar y estimula el compromiso y la disciplina, cualidades que ayudan a realizar cambios en el estilo de vida, dijeron los investigadores.

Algunos estudios han podido comprobar que con la práctica de hatha yoga se pueden quemar tantas calorías como una suave caminata, hasta similar a las quemadas en una clase de aeróbicos bien intensa. Esta diferencia radica en el estilo de hatha yoga que uno practique, que van desde los más relajantes y estáticos hasta estilos como el vinyasa o el power yoga, que incluyen mucho movimiento y el uso de fuerza y equilibrio. Muchos se interesan en el yoga tan sólo por probar una nueva forma de bajar de peso, y con el tiempo aprovechan todos los otros beneficios que puede aportar a su vida.

2.1.3.2.-La dieta como aspecto esencial:
El yogui tiene como hábito una dieta controlada, moderada y nutritiva, vela por su cuerpo porque sabe que éste depende de la calidad de los alimentos que ingiere cada día.

Comenzar la práctica del yoga no interfiere los hábitos alimentarios. Este sistema no se refiere a la abstinencia de determinados alimentos como carnes, lácteos u otros, sino que es el arte de la moderación donde no hay reglas fijas, su filosofía consiste en ir regresando al cuerpo, a su equilibrio natural, así que no se sentirá la necesidad de cometer excesos y la mente y el cuerpo desearán mantener un régimen de vida sano.

Hoy esta comprobado que, como promedio, a nivel mundial, los seres humanos consumimos cada día entre uno y uno y medio kilogramos de comida, lo cual convierte a los alimentos en el mayor vínculo con el medio ambiente.

El ser humano necesita obtener, mediante la alimentación, la energía necesaria para realizar su actividad física, laboral, intelectual, con un grado óptimo y distribuir en el día el aporte energético de la dieta, por lo que es aconsejable valorar la cantidad, la calidad y el momento del día en que nos alimentamos. Se recomienda efectuar la distribución horaria de los nutrientes para facilitar su mejor asimilación, evitar sobrecargas al Sistema Digestivo, favoreciendo una mejor acción de los jugos y fermentos digestivos, mantener un nivel de saciedad prolongado y las reservas metabólicas del organismo, entre otras, lo cual sería de la forma siguiente:  

	Distribución horaria
	Porcentaje a ingerir

	Desayuno
	25%

	Merienda
	5%

	Almuerzo
	35%

	Merienda
	5%

	Comida
	30%


REGIMEN DIETETICO PARA ALCANZAR SU PESO IDEAL
Alimentarnos diariamente con alimentos que contengan los cinco colores (blanco, amarillo, naranja, verde, y rojo), así como de alimentos de los cinco sabores (dulce, amargo, picante, salado, y ácido).Así como mantener un horario para las comidas .El agua debe ser consumida a temperatura ambiente para no enfriar el estomago, el cual funciona a una temperatura estabilizada, los líquidos se toman antes o después de las comidas y no acompañado de estas es decir  beber una hora antes de las comidas y dos horas después de estas .
Desayuno:
Antes del desayuno es recomendable para mantener un buen PH en sangre, tomar al levantarse un vaso de agua con jugo de limón.
Consumir jugos de frutas de manera natural si desea endulzarlos, hágalo con miel de abeja o azúcar turbinada (no blanca).

De consumir frutas debe hacerse aproximadamente del 50 al 70% del total de la fruta.

Preferiblemente de naranja, (frutas ácidas) para ayudar a la eliminación y limpieza  de la piel.
Merienda de la mañana:
Medio vaso de yogurt o una fruta (plátano, toronja, naranja, etc.)

Almuerzo:
Escoger un alimento de cada grupo:

1. 3 cucharadas de arroz, viandas o espaguetis.
2. 12 cucharadas de sopa o 3 de frijoles.

3. 1 bistec pequeño, ¼ de pollo, 1 rueda de pescado, 2 huevos cocidos.

4. Ensalada, toda la que desee (Si es aguacate, solamente 3 trozos).

Merienda de la tarde:
1 vaso de jugo de frutas naturales o frutas.

Comida:
Igual al almuerzo.

Cena:
Igual al desayuno.

2.2.-Aspectos metodológicos del estudio:
2.2.1.-Diseño Metodológico:

2.2.2.-Caracterización de los métodos que sustentan el proceso de enseñanza y aprendizaje del yoga.

Variados han sido los pronunciamientos acerca de la conducción metodológica de la enseñanza del Hatha Yoga. En este sentido se ha pronunciado Paramahansa Yogananda (1893-1952), Lahiri Masaya (1828-1895) y el gran maestro Vivecananda , quien tras la muerte de este, sus discípulos difundieron sus enseñanzas por el mundo occidental. 
El desarrollo de las Artes, sobre todo en el hatha Yoga, está excesivamente estereotipado.  Se debe evitar la imitación de otros maestros, por ello los conocimientos pedagógicos y metodológicos le serán de gran ayuda a la hora de programar el contenido de las clases durante el año.
Los métodos de enseñanza más comunes son los siguientes:

l) GRADUADA 0 PROGRESIVA.  De lo simple a lo complejo, de lo fácil a lo difícil.
2) REPETITIVA.  El aprendizaje se consigue con numerosas repeticiones constantes.

3)
INTEGRAL.  Buscando desarrollar todas las facultades del alumno.

4)
PRÁCTICA porque lo aprendido tiene perfecta aplicación a la realidad.

TÉCNICA METODOLÓGICA  

El método o sistema de enseñanza en el Hatha Yoga, lo mismo que en cualquier otro deporte debe atenerse a estos principios:  

A) Conocimiento del Yogui (sexo, edad, salud, grado, etc.) para respetar la personalidad de cada alumno y permitir su expresión espontánea, o su estilo personal dentro de una cierta ortodoxia.

B) El aprendizaje sólo es educativo cuando alcanza un determinado nivel de intensidad (2/3 de las posibilidades de cada uno) y un número mínimo de repeticiones del movimiento.

C) El esfuerzo debe alcanzar cierta intensidad, sin llegar a los límites fisiológicos.  Cada alumno dosificará su forma de entrenamiento según su capacidad.

Normalmente las disciplinas se suelen practicar al aire libre pero en occidente se practican en salas cerradas donde con frecuencia el oxígeno es escaso, para compensar este déficit, conviene al menos una vez a la semana realizar algún entrenamiento al aire libre.

Es fundamental motivar al alumno a través de situaciones o ejercicios que le ayuden a conocerse mejor, probarse y afirmar sus valores.

La enseñanza del hatha Yoga es ante todo práctica, es decir, el alumno aprende tratando de realizar con su cuerpo lo que ha demostrado el profesor, ello requiere:

-
Una demostración clara, exacta correcta e impecable por parte del profesor.

-
Una imitación consciente y repetitiva al principio, e intuitiva e inconsciente más adelante por parte del alumno.

El
profesor puede utilizar varios métodos:

MÉTODO ANALÍTICO
Se explica la técnica por partes, descomponiéndola en fases sucesivas. Una vez comprendidas todas se realiza el movimiento completo.

MÉTODO SINTÉTICO   
Se realiza la técnica completa sin interrupción ni análisis de detalles.  El alumno práctica imitando lo que ha visto (es el clásico método Indu).

MÉTODO DIRECTO 
El profesor anuncia lo que se va a hacer sigue la voz preventiva para que todos se dispongan a empezar, continúa la voz ejecutiva (corta y enérgica) para la realización del ejercicio.

El proceso de enseñanza se compone de:

EXPLICACIÓN.  En todas las actividades o ejercicios corporales, vale más el ejemplo que la palabra, así pues las explicaciones deben ser cortas, claras, exactas y objetivas... de vez en cuando si es posible salpicadas con alguna nota de humor, pero siempre breves.

DEMOSTRACIÓN.  Debe realizarla el profesor con la mayor corrección posible y a velocidad natural para que la imagen que recibe el alumno sea impecable, después si es necesario se explicarán los detalles para terminar realizando de nuevo la técnica con velocidad.

REPETICIÓN.  Los alumnos imitan el movimiento explicado y tratan de asimilarlo repitiendo el ejercicio cuantas más veces sea posible para obtener la adquisición del automatismo.

CORRECCIÓN DE ERRORES.  La corrección por parte del profesor debe ser justa, oportuna, concreta y no hiriente, y sobre todo breve, sin abrumar a los alumnos con pesadas y reiterantes explicaciones.

La corrección puede ser individual o colectiva.  La individual se realiza sobre la marcha, directamente al interesado sin detener la clase.

Procede recurrir a la corrección colectiva cuando los defectos observados son de carácter general.  Se detiene la clase para dar la explicación oportuna, pero no hay que abusar de esta corrección porque implica pérdida de tiempo y molesta a los alumnos que ya habían comprendido

PROGRESIÓN.  Se empezará por los ejercicios más simples para ir pasando a los más complicados, siempre de lo fácil a lo difícil sin exigir demasiado a los de menor nivel.  En algunas ocasiones, explicar al principio de la sesión, en qué va a consistir la clase, qué clase de trabajo van a realizar los alumnos, y qué actitud conviene que adopten, puede resultar un factor estimulante.  Conviene tener muy en cuenta las motivaciones de los alumnos y las circunstancias de lugar y tiempo.

El profesor debe mirar a los ojos del alumno cuando se dirige a él, comportándose con educación, respeto y dinamismo, imponiendo el ritmo adecuado a la clase.

Asimismo es necesario que el profesor conozca el nombre y apellidos de cada alumno.

En los entrenamientos colocará a los alumnos para que en sus Asanas no choquen entre sí y se lesionen, ni propondrá la realización de técnicas que no puedan ser practicadas por todos los alumnos.  Enseñará a los alumnos que deben inspirar antes del esfuerzo y espirar al compás de la realización del mismo, procurando no retener el aire en los pulmones durante los esfuerzos para no dificultar el trabajo del corazón.

El profesor debe ser dueño de sí mismo en todo momento, lo mismo en la expresión verbal, que en el comportamiento y la actitud.  Debe ser como el guía que conduce a una meta sin imponer su criterio a nadie, ni anular la personalidad propia de cada alumno.

Se esmerará en ampliar sus conocimientos y en mantener su nivel físico - técnico, entrenando asiduamente y participando en cursillos.  No olvidará que él tampoco es dueño de la verdad absoluta, y se mostrará humilde y abierto a otras formas de hacer o de pensar.

2.2.3.-Las sesiones de práctica. 
Algunas consideraciones a tener en cuenta para la práctica del yoga:

1. Antes de comenzar a ejecutar las practicas, consulte a su medico.

2. Escoja un lugar limpio, ventilado, que no le dé el sol directamente, que tenga cierta privacidad, para que no lo molesten.

3. Inicie siempre las prácticas con un breve calentamiento previo que le ayudara a tener más soltura.

4.Use ropa preferiblemente de algodón , que sea cómoda ,holgada y de color blanco que es un color armonioso que hace que penetre y salga de nuestro cuerpo la energía , así como lo rayos cósmicos. 

5. Todos los ejercicios yogas se realizan descalzo, o sea sin calzado para mantener el equilibrio y mejorar la circulación de la sangre en, los pies, sobre superficie uniforme y no desplazante, quizás pueda necesitar una alfombra, esterilla o algo similar.

6. Efectué las prácticas yogas luego de esperar de 3 a 4 horas después de una comida pesada, de una merienda ligera. No coma inmediatamente ni se bañe hasta pasado unos minutos, pues pierde las energías cargadas.

7. Tenga desocupado el vientre y la vejiga.

8. Si está mal humorado o enojado no ejecute las prácticas, espere a que se le pase.

9. Practique con la columna en perfecta alineación, o sea, con una correcta postura, hágalo con paciencia y perseverancia, implicando mente, cuerpo y espíritu.

10. No hay necesidad de comparar sus avances con los demás. El YOGA NO ES COMPETITIVO. Cada persona tiene su propia capacidad y para lo que usted puede ser mas fácil para otro puede que le resulte difícil. No realice nada por la fuerza.

11. Termine siempre con la postura de relajación y ejecute algunas respiraciones.

La lección la confecciona libremente el profesor dentro del orden programado teniendo en cuenta los objetivos a lograr y los medios disponibles.

El profesor debe asistir a clase con un guión de trabajo a realizar y debe evitar siempre las improvisaciones así como acudir con la idea "de que algo se nos ocurrirá sobre la marcha".

Dada la heterogeneidad de los alumnos, el profesor explicará técnicas que permitan un progreso acompasado general.  Conviene reservar una zona del tabloncillo o lugar de práctica para los principiantes a los que es necesario atender de manera exclusiva y aparte del resto del grupo.

Durante la clase el profesor se mezclará entre los alumnos, observará y estará disponible para resolver cualquier duda, o proceder a las correcciones individuales.

No hay que hacer sentar a los alumnos cada tres minutos para, proceder a dar explicaciones reiterativas que no aportan nada sobre técnicas ya demostradas sobradamente, y por tanto conocidas.  Bastará anunciar en voz alta la técnica a practicar sin que los alumnos interrumpan su trabajo.

El profesor hará sentar a los alumnos sólo cuando explique nuevas técnicas, aporte algún nuevo detalle, o deba hacer una corrección general.

También les invitará a sentarse después de un ejercicio intenso o agotador para que se repongan durante unos minutos que el profesor aprovechará para explicar qué es lo que van a practicar a continuación.

El profesor tendrá muy en cuenta la ley de la alternancia en el desarrollo de la clase para que trabajen todos los grupos musculares y marcando pautas entre técnicas dinámicas y estáticas, así como alternar el trabajo de brazos, piernas, cambios de ritmo y pequeños intervalos de reposo y recuperación.

La intensidad de trabajo aumentará gradualmente, el ritmo de repeticiones vivo y constante pero adecuado a la edad o capacidad física de cada alumno. La motivación del alumno no debe basarse únicamente en el ejercicio específicamente, existen otros motivos más nobles para superarse, como por ejemplo: Dominio del cuerpo y de la mente, agudizar la percepción, adquirir la confianza en sí mismo  y sentido del equilibrio. En general la clase o entrenamiento debe responder a necesidades precisas o expresadas por el grupo, teniendo en cuenta:

1. El conocimiento de los alumnos y sus motivaciones   (adolescentes,    adultos, niños, féminas, etc.).

2. Organizar el grupo según la afinidad de motivaciones o necesidades (hay quien desea mucho ejercicio, otros simplemente buscan mantener su condición física, otros necesitan aprender el programa de técnicas, etc.).

3. Observar a los alumnos para indicarles cuales son sus puntos débiles.

4. Prever exámenes periódicos de evaluación para que cada alumno pueda constatar su progreso.

5. A ser posible, en cada clase el profesor aportará un detalle nuevo, o insistirá en elementos conocidos pero que se olvidan en la práctica.

Solicitar al alumno integralmente para que:


Desarrolle su resistencia orgánica.


Adapte su organismo al esfuerzo.


Tome conciencia de su cuerpo y sobre todo de sus puntos débiles. (Secuelas de antiguas lesiones, etc.)


Desarrolle su iniciativa, creatividad, responsabilidad, valor, etc.


Alcance el dominio y control del temor y las emociones.

Se deben cumplir los siguientes principios a la hora de organizar la clase:

1. Alternancia; esfuerzo-semireposo; trabajo dinámico-trabajo estático; lateralidad, etc., trabajo de pie, trabajo en el suelo, etc. 

2. Continuidad y progresión.  Repitiendo cada movimiento un número mínimo                          de veces con toda atención.

3. Progresión en intensidad y en dificultad (de lo poco a lo mucho, de lo lento a lo rápido, de lo fácil a lo difícil).

4. Adaptación a las posibilidades de cada uno para que sea realizado por todos.

5. Dosificación para alcanzar el umbral de fatiga normal sin producir agotamiento.

6. Motivación: haciendo la clase atractiva con elementos afines, obteniendo victorias sobre sí mismo al vencer el miedo, la aprensión, etc.

7. El retorno a la calma con ejercicios respiratorios o de relajación.
Programa de ejercicios yoga para bajar de peso:

Asana:

1ra semana:

Ardha Halasana.
Uttan Padasana.
Kati Chacrasana.
Mandukasana (con la mano cerrada).

Supta Vajrasana.

Ardha .

Shalabasana.

Shabasana. 

2da semana (incorporar)

Bhajangasana.

Chakrasana.

Shalabasana.

3ra semana (incorporar)
Paranmukta asana.

Halasana. 

Surya Namascar.

4ta semana (incorporar)
Dhanurasana.

Janu Shirsasana.

Kanasana.

Urdhua Hastasana.

Padahastasana.

Surya Namascar. 

Nadi Shodana.

5ta semana (incorporar)
Pascimottasana.
Viparita  Kanan.
Ardha.
Natsyendrasana.
Bhunamanasana.
Kunjal.
Jala Neti.
2.2.3.1.- Ejercicios a tener e cuenta
1. PADHASTHASANA   (Gran Saludo)

Técnica: Párese derecho. Levante las manos sobre la cabeza e inhale profundamente. Después exhale despacio y mientras lo hace incline el cuerpo hasta que las manos alcancen el dedo gordo de cada pie y la nariz toque las rodillas. Los brazos deben estar en contacto con las orejas, aún cuando se tenga doblado el cuerpo. Después de un poco de práctica usted será capaz de meter la cara entre las rodillas y mantener las palmas firmes sobre el suelo.

Tiempo: Permanezca en esta postura durante cinco segundos. Entonces levante el cuerpo y regrese a la posición erguida. Cuando esté levantándose inhale lentamente. Repita esta Asana cuatro veces.

Beneficios: Constituye un excelente remedio para la adiposidad y la constipación. Tiene efectos estimulantes sobre los riñones, hígado  y páncreas. La espina dorsal se torna flexible y alarga​da. El tejido adiposo del abdomen desaparecerá. Esta Asana es muy recomendable a las mujeres para reducir cualquier acumulación de grasa y para desarrollar una figura grácil. Es un buen ejercicio para comenzar la sesión diaria de Yoga.
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FIG. 1
2. TRIKONASANA   (El Triángulo)

Técnica:   De pie con las piernas bastante separadas, los brazos junto al cuerpo. Vaya inspirando mientras eleva los brazos hasta ponerlos en cruz. Flexione el tronco hacia la derecha mientras va aspirando lentamente. Procure tocar con los dedos de la mano en el suelo, junto a la punta del pie. No doble las rodillas. Estando así inclinado mire a la mano que está arriba. Retenga un momento la postura y retorne de nuevo a los brazos en cruz. Repita el ejercicio para el otro lado. Procure que la flexión del tronco sea lo más posible lateral. 

Tiempo: Repítala tres veces para cada lado, reteniendo la posición por diez segundos cada vez. Gradualmente reduzca estas repeticiones y trate de retener la postura por un minuto, una sola vez para cada lado.

Beneficios: Produce efectos de ligereza, estimula la energía porque da un excelente masaje a los riñones, favoreciendo a las glándulas suprarrenales. Produce sensación de libertad y da al cuerpo elasticidad felina. Es también útil para eliminar la grasa de la cintura. Favorece la digestión.  Es un excelente masaje para el hígado. 



 FIG.2 

3. BHUJANGASANA   (La Cobra)

Técnica: Acuéstese boca abajo con la frente tocando el suelo. Relaje todos los músculos completamente. Coloque las palmas de las manos en el suelo, debajo de los hombros, con los codos levantados y pegados al tronco. Las piernas juntas y estiradas con los dedos en punta. Después, lentamente, levante la cabeza y doble el cuello hacia atrás lo más posible. Solamente después que haya hecho esto, lentamente levante el pecho, doblando la columna vertebral hacia atrás, vértebra por vértebra. Desde el ombligo hasta los pies debe mantenerse tocando el suelo. Inhale al levantarse, retenga mientras se sostiene la posición y exhale al bajar. Baje primero el tronco y después la cabeza muy despacio.


Tiempo: Repítala de tres a seis veces, reteniendo la Asana por diez segundos cada vez. Trate eventualmente de alcanzar un máximo de un minuto en cada repetición. 

Beneficios: Esta Asana da total flexibilidad a la columna vertebral y corrige sus deformaciones, por lo que todo el sistema nervioso queda beneficiado; ejerce un efecto estimulante muy fuerte sobre los riñones, facilitando su trabajo de purificación y eliminación. Incrementa la circulación sanguínea. Cura el insomnio y contrarresta la obesidad de un modo seguro, incluso de origen endocrino. Da confianza en uno mismo. Es particularmente útil a las mujeres al tonificar sus ovarios y útero, corrigiendo varios de sus trastornos. Alivia los dolores de espalda causados por exceso de trabajo.
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4. SALABHASANA:    (El Saltamontes)

Técnica:  Acuéstese boca abajo con la barbilla contra el suelo y los brazos extendidos junto al cuerpo (o debajo de los muslos); inhale, retenga el aliento, estire el cuerpo y levante las piernas lo mas que pueda, sin doblar las rodillas. Deje que todo el peso se apoye sobre el pecho y los brazos. Mantenga la posición tanto como pueda pero con comodidad, reteniendo la respiración. Lentamente baje las piernas, exhale y descanse.

Tiempo: Repítala de tres a seis veces, reteniendo la posición por diez segundos cada vez. Gradualmente reduzca estas repeticio​nes y trate de sostener la Asana por una sola vez por un máximo de un minuto.
Beneficios: La presión intra-abdominal aumenta en alto grado. Alivia el estreñimiento y vigoriza el hígado, páncreas y riñones. Fortalece los músculos abdominales en gran medida. La región sacro-coxígea y la parte inferior de la lumbar reciben abundante riego sanguíneo y, por tanto, se tornan fuertes y saludables. Debido al KUMBILAK o Retención del Aliento durante el ejercicio, los pulmones se expanden y fortalecen. Esta postura ayuda a combatir la pereza del hígado y alivia los dolores del lumbago.
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6. VIPARITA KARANI MUDRA

Técnica: Acuéstese de espaldas, con las manos a lo largo del cuerpo. Lentamente eleve las piernas del piso y después las caderas. Levante los antebrazos para aguantar la espalda con las manos colocadas ligeramente sobre los glúteos.

Tiempo: Sostenga esta posición por 20 ó 30 segundos, gradualmen​te aumente el tiempo de retención a un período de 3 a 6 minutos. NO DEBE HABER REPETICIÓN DE ESTA POSTURA.
Beneficios: Conociendo la importancia de la secreción de las gónadas para la retención de la fuerza física y el vigor mental, los maestros del Yoga han designado esta postura, la práctica de la cual aumenta y absorbe este elixir de la vida (semen) y crea ese equilibrio mental tan necesario para la práctica de aspectos avanzados de la Yoga, donde la concentración de la mente juega muy importante papel. Es bien reconocido el hecho de que los testículos producen sustancias las cuales ayudan a activar el cuerpo en general y mantienen la salud, el vigor físico y otras características que pueden ser resumidas con el término "virili​dad".
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AROHANASANA    (La Postura de Levantar el Cuerpo)

Técnica: Acuéstese en el suelo boca arriba, con las piernas juntas y estiradas. Entrelace los dedos de las manos y colóquelos debajo de la cabeza, en la nuca. Haga una inspiración profunda y al mismo tiempo levante la cabeza, los hombros y las piernas del suelo, sin doblarlas. Los pies estarán a unas doce pulgadas del suelo. Manténgase en esta posición unos cuantos segundos, conteniendo el aliento y después exhale lentamente mientras retorna a la posición original.

Tiempo: Aumente gradualmente el número de repeticiones, comen​zando por dos hasta un máximo de siete.

Beneficios: Es una postura excelente para fortalecer los músculos abdominales, la región de la pelvis, la espalda y los hombros. Contribuye a reducir la grasa abdominal y aliviar el estreñimiento.
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8. PASCHIMOTTANASANA   (Postura de Estiramiento hacia Adelante)

Técnica: Asuma la posición de sentado con las piernas estiradas y juntas. Ahora, inhale y levante los brazos estirados sobre la cabeza. Después, exhale y dóblese hasta que sea capaz de cogerse por el dedo gordo de cada pie usando para ello el índice y el pulgar. Si no lo logra de momento, puede tomarse por los tobi​llos. Entonces toque las rodillas con su frente. Permanezca así durante cinco segundos y entonces, despacio, levante el cuerpo y reasuma la posición de sentado inhalando al mismo tiempo. 
Tiempo: Repita esta Asana tres o cuatro veces al principio; pudiendo llegar hasta siete repeticiones. Lo importante, a medida que se progre​se, es ir aumentando el tiempo de permanencia en cada flexión. No es preciso que se esfuerce demasiado para llegar a tocar las rodillas con la cabeza. Lo esencial es que la flexión del tronco está correctamente ejecutada, procurando no doblar con exceso la espalda, ni tampoco doblar las rodillas. La flexión debe hacerse principalmente mediante la contracción de los músculos del abdomen pero sin movimientos bruscos ni violentos. Recuerde siempre de relajar los músculos que no necesitan estar activos para mantener la posición.

Beneficios: Todos los músculos abdominales son vigorosamente contraídos siendo por tanto un poderoso ejercicio abdominal. Estimula las vísceras abdominales: riñones, hígado, páncreas, etc. Cura las hemorroides y la diabetes. Esta Asana es un buen preventivo contra las emisiones nocturnas. Fortalece casi todos los músculos posteriores del cuerpo y los tendones de las corvas en las rodillas. Los nervios epigástricos, la vejiga, la prósta​ta, los nervios lumbares y el simpático se vigorizan y son mantenidos en óptimas condiciones. La espina dorsal se hace flexible y por tanto, se afirma la juventud perenne. REDUCE EL VIENTRE Y PREVIENE LOS DESORDENES MENSTRUALES.
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10. SARVANGASANA     (Parado sobre los Hombros)

Técnica: Acuéstese boca arriba, coloque las manos extendidas a lo largo del cuerpo con las palmas hacia abajo. Levante las piernas y eleve el tronco hasta que el mentón presione el pecho. Simultáneamente levante los brazos para sostener el tronco, soportando el peso con los codos. Todo el cuerpo debe estar lo mas recto posible desde el cuello hasta los pies. La parte posterior del cuello debe quedar completamente apoyada contra el suelo. Al finalizar la Asana haga descender suavemente las piernas, sin levantar la cabeza hasta que éstas no toquen el piso.


Tiempo: Sostenga la posición durante un minuto y aumente gradualmente hasta permanecer tres minutos en la postura.

Beneficios: El nombre SARVANGASANA significa "una postura que beneficia a todo el cuerpo". Esto se logra por la tonificación de la glándula más importante del cuerpo: la tiroides. Esta postura es excelente para la regulación de las glándulas sexuales, la mala circulación, la debilidad seminal y los trastornos femeni​nos. Ayuda a curar el asma, los desordenes del hígado y de los intestinos, la dispepsia, la constipación, hernia, diabetes, los desordenes cardíacos, los trastornos urinarios, las várices y las hemorroides. Ayuda a reducir la grasa del abdomen y contribuye a curar la lepra. Swami Sivananda.
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 FIG.8

Sobre esta Asana el Dr. Rele dice:


"Esta Asana tiene gran valor terapéutico para la cura de las várices de las piernas y el tronco y para regular el metabolismo basal. También ayuda a mantener un correcto funcionamiento de las vísceras abdominales y reduce la gordura abdominal, tonificando al mismo tiempo los músculos del corazón."

13. CHAKRASANA   (La Rueda)

Técnica: Acuéstese boca arriba en el suelo. Lleve los talones contra los glúteos. Levante los brazos sobre la cabeza y colo​que los dedos debajo de los hombros con las palmas apoyadas sobre el suelo. Después, impulsando las manos, levante del suelo, sucesi​vamente, los glúteos, el tronco y la cabeza.


Sugerencias: Logre una posición firme colocando las palmas de las manos y las plantas de los pies planas sobre el suelo. Mantenga la cabeza mirando la punta de los dedos. Esta posición de la cabeza aumenta el equilibrio y la curvatura de la espina dorsal. Estire los brazos y las piernas en los codos y las rodillas tanto como pueda. Esto le ayudará a levantar e incremen​tar el arco espinal.

Beneficios: Es magnífico como ejercicio de la columna vertebral, para corregir espaldas prematuramente cargadas y como descanso para estudiantes y oficinistas. Refuerza los músculos del abdomen. Evita las afectaciones de la tráquea y la laringe. Incrementa la memoria y la lucidez mental. Fortalece las espaldas y los brazos. Es una postura muy recomendable a las hembras por su armónico desarrollo.

Tiempo: Repítase de tres a cuatro veces.
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 FIG.9
DHANURASANA   (El Arco)

Técnica: Acuéstese boca abajo, apoyando la frente contra el suelo. Despacio doble las piernas hacia atrás y agarre los tobillos con las manos. Levante la cabeza, el pecho y los muslos, arqueando la espalda y dejando que todo el peso del cuerpo recaiga sobre el abdomen. Inhale al levantarse, respire normal​mente mientras retiene la posición y exhale al bajar.

Tiempo: Repítala de tres a seis veces por diez segundos cada vez. Gradualmente reduzca las repeticiones a solamente una por un máximo de un minuto.


Beneficios: La misma apariencia de la Asana nos sugiere la idea de que es una combinación de La Cobra y El Saltamontes. Todos los beneficios de estas dos Asanas se pueden lograr en un mayor grado con la DHANURASANA. En esta postura los músculos de la espalda se ejercitan y reciben un buen masaje. La espina dorsal se vuelve flexible y el pecho se expande. Los nervios craneales son ejercitados manteniendo su actividad y vigor por largo tiempo. Cualquier desviación de la columna se logra corregir. Los dolores de espalda causados por exceso de trabajo, el estreñimiento y los gases se alivian. En las mujeres, los ovarios y el útero se fortalecen y se corrigen varios de sus desordenes funcionales. Reduce la grasa.
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 FIG. 1O

2.2.4.-Caracterización de la muestra:

La muestra esta compuesta en total por 32 personas de ellas 16 personas para el grupo de control y 16 para el grupo experimental todas estas del sexo femenino. (Tabla)
	         Grupo
	            Sexo
	             Hembras 

	         Control
	         Femenino
	                   16

	         Experimental
	         Femenino
	                   16

	         Total
	          _______
	                   32


2.2.5.-Metodología de las pruebas utilizadas.
Las pruebas o test que veremos a continuación requiere de una pesa, tallimetro, plicómetro, como medio auxiliar especial y esta por ellos al alcance del Centro De Medicina Deportiva u de un especialista responsable, pudiendo aplicarse sobre cualquier persona sin distinción de sexo .En cuanto a la fiabilidad de sus resultados no cabe duda, por haber sido experimentados y adoptados por equipos especialistas.
La realización de estos test debe ser ante, durante y al finalizar el estudio, estos datos proporcionaran valiosa información a los expertos del estado de los estudiados. 
Metodología de las mediciones antropométricas

Técnicas de medición de las principales dimensiones antropométricas utilizadas en el trabajo y que comúnmente se utilizan en la antropología Deportiva.

1. Test de Peso corporal

Se utiliza 3 balanzas de contrapeso marca debidamente calibradas, revisadas y certificadas por expertos en metrologías. Cada una de las mismas existe en los Consultorios Médicos del Área donde realizan los ejercicios. Siempre se utilizó la misma balanza en cada lugar. El proceder utilizado fue: sujeto situado en el centro de la Plataforma de la Balanza en posición de Atención Antropométrica también llamada postura standard  erecta, sin zapatos y con muy poca vestimenta (Short ligero y camiseta, blusa o pullover fino sin mangas). Estomago, vejiga e intestinos limpios. El peso del cuerpo distribuido entre ambos pies. Los calcañales unidos y tocando la base de la parte vertical del instrumento. Los brazos deben estar colgando a ambos lados del cuerpo. Las escapúlas, nalgas y parte posterior del cráneo deben estar en un mismo plano vertical y en contacto con el instrumento. Esta medición siempre se realiza en las mismas condiciones descritas anteriormente.

2. Test de Medición de la estatura (Talla ):
Se utiliza la misma pesa tallimetro de los Consultorios  Médicos del Área donde se realizan los ejercicios.

El proceder es el mismo, el paciente se sitúa en el centro de la Balanza en posición antropométrica o postura Standard erecta, descalzo y poca vestimenta, el cabello de forma tal que no obstaculice la medición sin ningún tipo de accesorios. La estatura se define como la distancia que hay entre vertex y la superficie de la balanza donde se encuentra parado el sujeto. El instrumento de medición colocado en la parte posterior del cuerpo siguiendo la línea medio sagital, deslizar la varilla móvil hasta tocar el vertex, realizar la lectura. La cabeza orientada en plano horizontal de Frankfort.

3. Test del Pliegue de la Región Subescapular

Es una medida común de la grasa subcutánea y el espesor de la piel en el aspecto posterior del torso. El sitio puede palparse fácilmente en el borde vertebral de la escápula. El sitio está recomendado entre las veinte y una mediciones básicas del Programa Biológico Internacional. Hay acuerdo en cuanto al lugar donde tomarlo, aunque algunos autores recomiendan hacerlo verticalmente y otros, diagonalmente.

La localización del sitio es en el ángulo inferior de la escápula, un centímetro debajo de su vértice; de forma diagonal (ángulo de 45 grados) siguiendo las líneas de clivaje de la piel.

Procedimiento:
El sujeto de pie, en posición de atención antropométrica. Las ramas del calibrador se aplican un centímetro por debajo del pulgar y el índice que agarran el pliegue.

4. Test de Pliegue cutáneo tricipital

La localización del sitio es en el punto meso braquial de forma vertical.

Procedimiento.

El sujeto de pie, con el antebrazo flexionado en ángulo recto con relación al brazo. Con la cinta métrica determinar la distancia entre el acromio y el olécranon a lo largo de la parte posterior del brazo y marcar el punto en la mitad de esa distancia, sobre la parte posterior del brazo sobre el músculo tríceps. Debe tenerse cuidado de que el tejido adiposo esté separado del músculo subyacente. Las ramas del calibrador se colocan sobre la marca realizada.

5. Test de Pliegue cutáneo bicipital

La localización del sitio es en la parte anterior del brazo, en la línea marcada para el Tríceps y de forma vertical.

Procedimiento.

Se realiza la medición sobre la comba del bíceps, sobre una línea vertical que une el centro de la fosa ante cubital y el borde anterior del acromio. El sujeto de pie, dando la cara al técnico, brazo relajado al lado del cuerpo y la mano en el plano sagital, el calibrador se aplica justamente en el nivel marcado. Debe evitarse la posición hacia delante de la mano, ya que conlleva contracción muscular e incremento de la tensión de la piel.

6. Test de Pliegue cutáneo suprailíaco:
La localización del sitio es un punto situado encima de la cresta ilíaca donde se encuentra con una línea imaginaria que es la prolongación de la línea axilar anterior en dirección diagonal.

Procedimiento

La posición del sujeto es la postura de atención antropométrica; el pliegue tomado en la línea axilar anterior, con una dirección cercana a la horizontal, pero debe seguir las líneas de clivaje natural de la piel, que usualmente están a 20 – 40 grados desde la horizontal y se extienden medialmente hacia abajo. En la posición obesa hay más dificultades para hacer la medición y los errores son mayores.

Vocabulario:

	Palabras
	Significado

	         ASANAS          

                           
	Postura del cuerpo cómoda y estable.

	   BHUJANGASANA


.
	 La Cobra

	  CHAKRASANA     

                
	La Rueda

	 DHANURASANA



	 El Arco.

	GOMUKASANA


              
	Posición del agarre.

	HALANDHARA BANDA 
	Presionar fuertemente la barbilla contra el pecho 

	HALASANA                     
 


	El Arado.

	HATHA YOGA
             

	Sistema perfecto de auto-cultura mediante el cual se puede      lograr el desarrollo del cuerpo, la mente y el intelecto. Es una rama de Hinduísmo.

	KONASANA 



	                          El Avestruz.

	KUMBILAK
                          

	Retención del aliento.

	MATSYASANA
.


	             El Pez

	AROHANASANA



	La postura de levantar el cuerpo.

	NADIS


                           Nervios
	                        Nervios
                           Nervios

	NADI SUDDHI

                     
	Purificación de los nervios

	NAULI KRIYA


	         Aislamiento de los abdominales (este ejerci​cio no aparece en este Manual).

	PADHASTHASANA



	El Gran Saludo.

	PADMASANA


	      Postura para la concentración y los PRANA​YAMAS (El Loto).

	PASCHIMOTTANASANA


	Postura de estiramiento hacia adelante.

	PRANA


	 Principio universal de la energía, es la energía vital del cuerpo o fuerza de vida.

	PRANAYAMAS


	             Ejercicios de respiración profunda. Esta palabra significa CONTROL DEL PRANA.

	RISHIS


	  Sabios.

	SALABHASANA



Saltamontes
	Saltamontes

	SARVANGASANA


	              Parado sobre los hombros.

	SAVASANA

 
	Relajación

	SHAKTI KUNDALINI


	Latente energía interna.

	
	

	.

SIDDHASANA


	             Postura para la concentración y los PRANAYA​MAS.

	SIRSHASANA 
	Parado de cabeza.

	SITALE



	                           Respiración refrescante.

	SUPTA VAKRASANA             
MAYURASANA.
	El Pavo Real

	SURYA BEDA


	              Atravesando el Disco Solar.

	SWASTIKASANA


	            Postura para la concentración y los PRANAYA​MAS.

	SURYA-NAMASKARS

	    Gran Saludo al Sol (Este ejercicio no aparece en este Manual).

	TRATAK


	                      Técnica para el desarrollo de la concentra​ción mental.

	TRIKONASANA



	El triangulo 

	.

UDDHIYANA BANDA

	Levantamiento del estómago (Esta ejercicio no aparece en este Manual).



	UJJAYI PRANAYAMA


	Sonido de siseo al aspirar o inspirar aire.

	VAKRASANA
           

	La Torsión.

	VIPARITA KARANI  
MUDRA
	           El cuerpo levantado sobre la espalda.

	VRICHIKASANA    

              
	El Escorpión.

	YOGA 
	Palabra que se usa tambien para 

desig​nar a sistemas filosóficos idealistas y devociona​les como el Gnana Yoga (intelectual) y el Bakti Yoga (religioso).



	YOGASANA



	            Posiciones o posturas del Yoga.



	COMPARACIONES ENTRE AMBOS TIPOS DE ACTIVIDAD

	
	Hatha Yoga
	EFT

	Espacio necesario para su actividad.
	Reducido
	Amplio

	Tipo de contracción predominante
	Isotónica
	Mixto

Isotónico – Isométrico - 

	Tipo de movimientos
	Suaves , coordinados y amplios
	Amplios coordinados Rápido,

	Concentración psicológica
	Marcada
	No definido

	Gasto energético 
	
	

	Tipo de ejercicio 
	Aeróbico
	Aeróbico –Anaeróbico

	Motricidad 
	Semi -Estático 
	Con desplazamiento 

	Frecuencia Cardiaca (pulsaciones)
	Moderada (90-130)
	Elevadas (140-160)




Ojo ubicar 
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PRECAUCION: No levante el tronco de pronto, con un tirón. Trate de que el peso recaiga sobre los músculos de la espalda más bien que sobre los brazos. Evite la tendencia a respirar por la boca.








PRECAUCION: Muchos principiantes comienzan levantando una pierna lo mas alto posible, después la bajan y suben la otra, entonces la bajan y por ultimo tratan de subir las dos al mismo tiempo. Después de cierta práctica se puede retener la posición mientras se respira normalmente. Antes de repetir la Asana descanse lo suficiente para normalizar la respiración. Esta Asana es comple�mentaria a la BHUJANGASANA o Cobra.








PRECAUCION: Usted no necesita soportar el tronco del cuerpo como en la Sarvangasana (Parado sobre los hombros).





PRECAUCION: No practique esta Asana si le duela la cabeza o si tiene fiebre.








PRECAUCION: Todos los pasos en la ejecución de esta Asana deben ser hechos lenta y suavemente, sin tirones. No fuerce el cuerpo en ningún momento. Este es un principio general de la Hatha Yoga. Es importante cumplirlo siempre, particularmente en posturas que, como la CHAKRASANA, obligan al cuerpo a nuevos esfuerzos y tensiones. Antes de practicar este ejercicio, caliente siempre el cuerpo con posturas como la PADMASANA (Gran Saludo) o la PASCHI�MOTTANASANA.








NOTA: Esta antigua postura es conocida en varias partes del mundo. En Europa la llaman El Puente. Esta postura puede ser comparada con la DHANURASANA (El Arco). En ambas Asanas la espina dorsal es fuertemente arqueada hacia atrás. Sin embargo, en La Rueda, el peso es soportado por los hombros y en El Arco es soportado por el abdomen.








PRECAUCION: No impulse las piernas hacia arriba doblando los codos. Mantenga los brazos rectos. Estire las piernas hacia arriba solo lo suficiente para separar los muslos del suelo. Deben evitar esta Asana las personas que padecen de presión alta, hernia o úlcera, ya sea en el estómago o en los intestinos.
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