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RESUMEN

Los diversos tipos de yoga se emplean con fines
de salud, y se lo clasifica como un tipo de ejer-
cicio fisico no convencional en el que se traba-
jan posturas fisicas (asanas), la conciencia de
la respiracion (pranayamas) y el enfoque de la
mente (meditacién) para una intervenciéon men-
te - cuerpo. El yoga es una meditacién en movi-
miento. La Organizacion Mundial de la Salud, lo
ubica entre las practicas de la Medicina Tradicio-
nal y Complementaria que abarca a las prdcticas
que se concentran en la interaccion entre el ce-
rebro, la mente, el cuerpo y el comportamiento y
que usan la mente para afectar las funciones fisi-
cas y promover la salud. En tal sentido se tuvo el
fin de aportar un espacio orientado a fortalecer el
bienestar fisico, emocional y mental, mediante la
practica de yoga, a todos los miembros de la co-
munidad educativa de la Facultad de Medicina de
la Universidad Nacional del Nordeste (UNNE).
Se planifico a través del Departamento de Cien-
cias Humanas y Sociales, en conjunto con dife-
rentes Secretarias de la Facultad y la asignatura
Medicina, Hombre y Sociedad, una convocatoria
para docentes, personal de gestion y estudiantes
para un Taller de Yoga: Un lugar para estar bien,
programado dos veces por semana, por espacio de
un mes en las dos sedes de la facultad. Los parti-
cipantes expresaron que la prdctica los ayud6 en
“flexibilidad, fuerza y bienestar”, “relajar”, “con-
ciliar el suefio y dormir mejor”, “conectar con-
migo mismo, con mi interior”, “dejar de lado las
cosas de afuera”, “sacar el estrés y la ansiedad”,
trabajar con la respiracién”, “desconectar
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ABSTRACT

The various types of yoga are used for health pur-
poses, and it is classified as a type of non-conven-
tional physical exercise in which physical postures
(asanas), breath awareness (pranayamas) and
mind focus (meditation) are worked on for a mind-
body intervention. Yoga is meditation in movement.
The World Health Organization places it among the
practices of Traditional and Complementary Med-
icine, which encompasses practices that focus on
the interaction between the brain, mind, body and
behavior and that use the mind to affect physical
functions and promote health. In this sense, the
aim was to provide a space oriented to strengthen
physical, emotional and mental wellbeing, through
the practice of yoga, to all members of the educa-
tional community of the School of Medicine of the
Universidad Nacional del Nordeste (UNNE). It was
planned through the Department of Human and
Social Sciences, in conjunction with different Sec-
retariats of the Faculty and the subject Medicine,
Man and Society, a call for teachers, management
staff and students for a Yoga Workshop: A place to
be well, scheduled twice a week, for a period of one
month in the two sites of the faculty. Participants
expressed that the practice helped them in "flexibil-
ity, strength and well-being", "relax", "fall asleep
and sleep better", "connect with myself, with my in-
ner self", "let go of things outside", "get stress and
anxiety out", "peace”, "work with the breath", "dis-
connect for a moment", "take some time", "free my
mind, emotions and feelings that were weighing me
down", "concentrate on my studies", "innovative",
"recommendable”, "I like that it is in the faculty
environment and among peers". In the experience,
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mente, emociones y sentimientos que pesaban”,
“concentrarme en mis estudios”, “innovadora”,
“recomendable”, “me gusta que sea en el ambito
de la facultad y entre pares. En la experiencia los
estudiantes han percibido cambios corporales,
emocionales y mentales lo que se traslada a una
mejoria de su calidad de vida. Poder continuar
con estas prdcticas en el ambito académico pue-
de favorecer y brindar recursos para afrontar si-
tuaciones de estrés y ansiedad que se genera en
este camino a ser profesionales de la salud.

Palabras claves: yoga, estudiantes de la salud,
bienestar, meditacién.

INTRODUCCI()N Y PLANTEAMIENTO DE LA
SITUACION

El yoga es una préctica que proporciona
beneficios para la salud; llevando a los partici-
pantes a experimentar mejoras a nivel fisico,
emocional y mental. Los ambitos laboral y aca-
démico son generadores de estrés.

Etimolégicamente, la palabra yoga de-
riva del sanscrito “yuj” y significa "unién". Se
lo describe como una disciplina completa para
cuidar del cuerpo, la mente y el espiritu mante-
niendo la armonia entre ellos (Giménez, 2020).
Los diversos tipos de yoga se emplean con fines
de salud, y se lo clasifica como un tipo de ejer-
cicio fisico no convencional en el que se traba-
jan posturas fisicas (asanas), la conciencia de
la respiracién (pranayamas) y el enfoque de
la mente (meditacién) para una intervencién
mente — cuerpo. El yoga es una meditaciéon en
movimiento

La Organizacion Mundial de la Salud
(2013), ubica al yoga entre las practicas de la
Medicina Tradicional y Complementaria (MTC);
muchas de las cuales incluyen el concepto me-
dicina de la mente y el cuerpo; la que abarca a
aquellas prdcticas que se concentran en la in-
teraccion entre el cerebro, la mente, el cuer-
po y el comportamiento y que usan la mente
para afectar las funciones fisicas y promover
la salud (Gonzalez 2010). En estas terapias las
personas tienen la oportunidad de aprender y
practicar herramientas que les ayudaran a un
mejor afrontamiento de los problemas y enfer-
medades de la vida y ensayar una practica res-
ponsable del cuidado de la salud. Se basan en el
efecto de los pensamientos y emociones sobre
la salud, enfatizando el rol fundamental que
juega la mente para la salud. En todas ellas es

the students have perceived physical, emotional and
mental changes, which translates into an improve-
ment in their quality of life. Being able to continue
with these practices in the academic environment
can favor and provide resources to face situations of
stress and anxiety that are generated in this path to
become health professionals.

Keywords: yoga, health students, wellbeing, medi-
tation.

fundamental el concepto de autocuidado y la no
necesidad de un agente externo o profesional de
la salud todo el tiempo.

El yoga produce efectos organicos y sisté-
micos beneficiosos para quienes lo practican, en
el sistema neurofisiolégico, en la actividad ce-
rebral y muscular, a nivel circulatorio, respira-
torio, metabolico, endocrino, inmune; asi como
cambios y beneficios relacionados a actitudes
psicologicas (estrés, ansiedad y depresion) (Gi-
ménez, 2019) (Azofeifa-Mora, 2018) (Escobar
Domingo, 2021).

El estrés es una reaccion fisiopatolégica
que ocurre cuando ciertas demandas ambienta-
les sobrepasan los recursos de defensa de un in-
dividuo, quien, al no poder darles una respuesta
efectiva, ocasiona que su organismo realice un
aumento importante de la activacién fisiolégica
para obtener una mejor percepcién de la situa-
cion y sus demandas, un procesamiento cogni-
tivo mds rapido y potente de la informacion dis-
ponible, una busqueda de soluciones més eficaz
una mejor seleccion de las conductas adecuadas
para hacer frente a la situacién (Escobar Do-
mingo, 2021)

El trabajo puede ser un estresor y al es-
trés de trabajo se lo define como un conjunto de
reacciones nocivas, tanto fisicas como emocio-
nales, que concurren cuando las exigencias del
trabajo superan las capacidades, los recursos o
las necesidades del trabajador. Las manifestacio-
nes que pueden presentarse son: cansancio fisico,
fatiga, falta de energia, dificultad para concen-
trarse, alteraciones del suefio (insomnio e hiper-
somnia), tristeza e irritabilidad. Cuando hay una
respuesta prolongada al estrés ante los factores
estresantes emocionales e interpersonales que se
presentan en el trabajo que incluye cansancio o
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agotamiento mental, despersonalizacién o acti-
tud cinica hacia los demés y falta de realizacion
personal, caracterizada por sentimientos de in-
competencia y fracaso laboral, estamos ante el
sindrome de burnout (Barraca, 2010).

El ambito educativo también es un estresor
y el estrés académico aumenta a medida que el
estudiante progresa en los diferentes niveles del
sistema, detectandose los mayores niveles en los
estudios de nivel superior y de posgrado, y en ése
sentido los estudiantes universitarios de carreras
relacionadas con la salud son quienes mayores
niveles de estrés percibido reportan (Escobar Do-
mingo, 2021). Las fuentes de estrés son diversas
y dependen del afio académico que los estudian-
tes cursan, durante los primeros afios lo son: la
sobrecarga académica, el temor a obtener bajas
calificaciones, contar con poco tiempo para estu-
diar y no poder realizar actividades recreativas,
en los afios de practica clinica el mayor estrés se
debe al enfrentamiento ante la enfermedad y la
muerte (Ortiz Leén, 2019).

A lo largo de la vida las personas adquie-
ren numerosos conocimientos y pueden llegar a
ser expertas en determinadas materias; pero de
manera general existe una carencia en lo que se
refiere a la formacién y adquisicién de determi-
nadas habilidades relacionadas con el bienestar,
la autoconciencia, el autoconocimiento, la regu-
lacién emocional, etc., a pesar de que estas habi-
lidades desempefian un papel crucial en la vida.

El yoga contribuye a disminuir el estrés
percibido y la ansiedad, en la medida que au-
menta el bienestar fisico y mental. Ademas, al
influir sobre el sistema nervioso simpatico, la
prdctica tiene la capacidad de disminuir la fre-
cuencia cardiaca, la presion arterial y la fre-
cuencia respiratoria. (Escobar Domingo, 2021)

El yoga se percibe como una practica que
proporciona beneficios para la salud; llevando a
los participantes a experimentar mejoras a ni-
vel fisico (muscular y articular), emocional y
mental (pensamientos). Las técnicas de relaja-
cion y meditacién se aprecian como herramien-
tas eficaces para enfrentar el estrés académico
y laboral ya que permiten tomar consciencia
del cuerpo, de las sensaciones, pensamientos y
emociones, lo que, entre otros beneficios, per-
mite reducir el estrés provocando bienestar y
mejorando la calidad de vida.

OBJETIVO
Aportar, mediante la prdctica de yoga, un

espacio orientado a fortalecer el bienestar fisi-
co, emocional y mental a todos los miembros de
la comunidad educativa de la Facultad de Medi-
cina de la Universidad Nacional del Nordeste.

SECUENCIA DE ACTIVIDADES

Se planific6 a través del Departamento de
Ciencias Humanas y Sociales, en conjunto con
las Secretarias Académica, de Bienestar, de Ex-
tension, el Centro de Estudiantes y la docente de
la asignatura Medicina, Hombre y Sociedad, un
Proyecto Taller de Yoga: Un lugar para estar bien,
encuadrado dentro de una de las lineas priorita-
rias del Eje 3 del Plan Estratégico Institucional,
orientado al bienestar fisico, emocional y mental
de los miembros de la comunidad educativa de la
Facultad de Medicina (docentes, estudiantes de
las tres carreras y personal de gestiéon) aprobado
por Resolucion N° 1425/20 - C.D.

En tal sentido se inici6 la publicidad de
la convocatoria por medio de la pagina oficial de
la facultad y en las redes sociales, habilitandose
un cuestionario de inscripcién online, en el que
se solicitaban datos filiatorios, situacién dentro
de la facultad (docente, no docente, estudiante),
de ser estudiante, carrera de pertenencia y afio
de cursado, experiencia con este tipo de prdc-
ticas, presencia de alguna patologia y consumo
de medicamentos. Se inscribieron 126 personas,
de las cuales 117 eran alumnos, y de ellos 65
pertenecientes a la carrera de Medicina, 42 a la
Licenciatura en Kinesiologia y Fisiatriay 9 a la
Licenciatura en Enfermeria.

El taller se ofrecié durante el mes de
septiembre del 2022. Los dias martes en el cam-
pus de medicina y los jueves en la sede central
con duracién de una hora en ambas. Durante la
prdctica se realizaron asanas (posturas), prana-
yamas (control de la respiracién), ejercicios de
meditacién y relajacién. (Figura 1)

Figura 1
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Se habilitaron carpetas para el registro
de concurrencia de los practicantes. Durante las
dos primeras semanas hubo entre 14 y 16 prac-
ticantes por dia, el nimero disminuy6 a 10 du-
rante las dos semanas siguientes, influenciadas
tal vez por las obligaciones académicas.

Al finalizar el taller se les solicité a los
practicantes que escribieran de manera libre,
sus expectativas frente a la practica y sus sen-
saciones (a nivel del cuerpo), emociones y pen-
samientos después de la misma.

Las apreciaciones recabadas de la expe-
riencia, reflejados en las propias palabras de los
practicantes, son las siguientes:

1. “Mi experiencia en las clases de yoga
fue totalmente positiva, me ayudé mucho prac-
ticar y sentir todo esto por mis problemas de
ansiedad. Es un espacio sano, te encontras y te
escuchas con tu propio interior. Practiqué las
respiraciones también en casa, tratando de es-
cucharme a mi y todo mi cuerpo. Es un taller
super recomendable para los estudiantes que
sienten mucho estrés, ansiedad y otros tipos de
trastornos”. M.A. (25 anos, estudiante 3er afio
kinesiologia)

2. “La verdad es que me encanta, alcancé
un estado de relajacién que no habia conocido
antes, recuerdo que al final de una clase en la
meditacion final no me dormi, pero en un mo-
mento dejé de escuchar la voz de la profe y des-
pués volvi a conectar”. A.V. (21 afios, estudiante
4to kinesiologia)

3. “Antes de venir pensaba que era sim-
plemente realizar estiramientos y relajacion. Al
venir descubri que ademas se trabajaba mucho
con la respiracion y genera también relajacion
mental. El primer dia me generé mucha paz,
pude liberar mi mente, al punto que en un mo-
mento apenas podia comprender las cosas de mi
entorno. Me permite desconectar un momento
y sacar el estrés que puede generar la facultad”.
E.V. (22 afios, estudiante 4to de kinesiologia)

4. “Es la primera vez que hago yoga, la
verdad es que hasta ahora fue una excelente ex-
periencia. Personalmente tengo psoriasis qué es
una enfermedad psicosomadtica, y ante el estrés
me broto. Me pude relajar y conectar conmigo
misma, hacer consciente mi cuerpo y las acti-
vidades que haciamos. Me relajé tanto una cla-
se que me dormi al llegar a mi casa, me liberé
mucho. M.B.S. (25 afios, estudiante 4to afio ki-
nesiologia)

5. “Mi experiencia con el taller de yoga
en primer lugar fue muy grata, pensé que era
una especie de curso donde se brindaba infor-
macion del yoga como terapia alternativa, des-
pués de asistir a las clases fue aun mejor porque
hace mucho tiempo queria practicar la discipli-
na. Mi parte favorita fue la relajacién porque
puedo llegar a meditar y me ayud6 mucho para
poder conciliar el suefio. En lineas generales lo
disfruto mucho”. V.P. (32 afios, estudiante 5to
afio kinesiologia)

6. “Este taller lleg6 justo cuando mas lo
necesitaba. Superé mucho mis expectativas. Gra-
cias al yoga, al poder relajarme me ayudé y mejo-
r6 mucho mi capacidad pulmonar funcional; me
permiti6 poder concentrarme en mis estudios.
Pienso que es muy innovador incluir este tipo
de actividad en la facultad, ayuda mucho a po-
der tomarnos un tiempo y a disminuir el estrés
y ansiedad que nos da a los estudiantes”. A.L. (23
afos, estudiante 4to afio medicina).

7. “Antes de iniciar tenia una idea bésica
sobre yoga, pero terminé sorprendida, me sor-
prendi6 el avance rapido que tuve a nivel fisico,
en cuanto a flexibilidad, fuerza y bienestar. Ade-
mas, pude liberar emociones y sentimientos que
me pesaban hace tiempo, me ayud6 a equilibrar-
los con el resto de mis ideas. La verdad me gust6
mucho y espero poder continuar con el taller”.
M.S. (21 afios, estudiante 4to aflo medicina)

8. “Las clases fueron de gran ayuda, a ni-
vel fisico porque pude lograr firmeza, estabili-
dad, estirar y soltar también porque sirvié para
descontracturar, mejoré mi postura, en cuanto
a lo mental me sirvi6 para concentrarme en ese
momento, dejar de lado el estrés de la casa, las
clases, todo lo demés quedd a un lado y eso me
sirvi6 mucho para poder concentrarme mejor
después en estudiar. En sintesis, las clases sir-
vieron mas de lo que esperaba, y lo hizo en to-
dos los aspectos, emocional, fisico y mental, asi
que me gustaria mucho que podamos continuar
con las clases si es posible”. X.S.S. (27 afios, es-
tudiante 4to afio medicina).

9. “Siempre quise practicar yoga, uno por
curiosidad y otra porque hace dos afios me diag-
nosticaron artritis psoridsica. Me encanta clase
a clase, me gusta que sea en el ambito de la fa-
cultad y entre pares. L.A. (24 afios, estudiante,
5to aflo de medicina).

10. “Las expectativas respecto a las cla-
ses de yoga eran muchas, ya que a mediados de
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afio comencé con ataques de ansiedad y con el
yoga esperaba un lugar para encontrarme con
mi interior y buscar un poco de paz alli. La ver-
dad es que las clases cumplieron totalmente con
mis expectativas. Hallé el lugar que buscaba, un
sitio de paz que me ayuda a bajar a tierra por
un momento. Agradezco al universo que preci-
samente iniciaran estas clases cuando mas lo
necesitaba”. P.A. (23 afios, estudiante 5to afio
medicina)

11. “La préctica de yoga es una actividad
integral, profundamente individual y grupal
a la vez; que nos conecta con lo méas profundo
de nuestro ser desde la conciencia de los movi-
mientos respiratorios. Tiene beneficios en todos
los niveles: fisico, mental, espiritual y emocio-
nal. Relaja el cuerpo y elonga musculos acorta-
dos que predisponen posiciones de cierre y de
encapsulamiento mental. Despeja la mente y
hace que por una hora los problemas se dilu-
yan; predispone la mente para el enfoque y ayu-
da a la concentracién para el trabajo y para el
estudio. A nivel emocional te da la sensacion de
hacer algo por uno mismo, sobre todo cuando
descubrimos que la mayor parte del dia estamos
trabajando para cumplir proyectos de otras per-
sonas; por tanto, te conecta con lo mds profundo
de tu ser. El descanso luego de la sesion es re-
parador con un suefio profundo sin sobresaltos
que invita a volver a la clase la semana que vie-
ne. Un momento unico”. L.L. (docente)

12. “Respecto a yoga mis expectativas
fueron cumplidas y superadas. La sensacion de
reencontrarme con mi cuerpo describiria lo vi-
vido, tomar consciencia de las articulaciones,
algunas muy usadas pero pocas veces relajadas,
darme cuenta de mis limitaciones por la falta de
practica. El mimo para mi mente que significa la
relajacion final”. S.C. (docente)

RESULTADOS

Respecto a los registros el afio de cursa-
do contabilizando a los estudiantes de las tres
carreras en el que se produjo la mayor demanda
fue el 5to afio: 36 alumnos (21 de medicina, 14
de kinesiologia y 1 de enfermeria), seguido por
alumnos que cursan el 3er afio, contabilizando
31 estudiantes (12 de medicina, 17 de kinesio-
logia y 2 de enfermeria) y, 18 cursantes del 4to
afio de sus carreras (7 de medicina, 6 de kinesio-
logia y 5 de enfermeria).

De los inscriptos, 87 nunca habian prac-
ticado yoga. Concurrieron efectivamente a las

practicas, en promedio 12 practicantes por clase.

Las experiencias segun las expresiones
personales que se repitieron fueron: “relajar”,
“conectar conmigo mismo, con mi interior”,
“dejar de lado las cosas de afuera”; “conciliar el
suefio y dormir mejor”, “sacar el estrés”, “ayuda
trabajar

con la ansiedad”, “escucharme”; “paz”, “
con la respiracién”, “desconectar un momento”;
“bajar a tierra”, “tomarme un tiempo”, “liberar
mi mente”; “liberar emociones y sentimientos
que pesaban”; “concentrarme en mis estudios”;
“innovador”; “recomendable para los estudian-
tes”, “me gusta que sea en el ambito de la facul-
tad y entre pares”.
CONCLUSIONES

Como experiencia, la implementacién de
actividades como la practica de yoga dentro de
este nuevo concepto de ecosistema del bienes-
tar, cultiva emociones e interrelaciones posi-
tivas; percibiendo especialmente en nuestros
estudiantes cambios corporales, emocionales, y
mentales, lo que se traslada a una mejoria de
su calidad de vida. Poder continuar estas prac-
ticas en el &mbito académico puede favorecer y
brindar recursos para afrontar las situaciones
de estrés y ansiedad que genera el camino a ser
profesionales de la salud.
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