Yoga Terapéeutico

Prescripcion de Yoga

como actividad fisica
en el contexto clinico sanitario

]
Ajuntament d'ELX

‘ ' it Pedro Rodriguez

Espec Univ. Osteopatia, Acupuntura
y Kinesiologia
Posgrado Yoga terapéutico

Director Medintegra

Medintegra

| Jornadas Salud y Deporte

IV Jornadas de Enfermeria Deportiva
Comunidad Valenciana

25y 26 Febrero 2016




A partir de ahora debe hacer mas
ejercicio, por ejemplo puede nadar
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DOLOR
El yoga mejora la incapacidad funcional, la
intensidad del dolor, y la depresién en los
adultos con lumbalgia crénica. Reduccion

de medicacion para el dolor
Spine Dr Williams et al (2009)
Evaluation of the Effectiveness and Efficacy of lyengar Yoga
Therapy on Chronic Low Back Pain

NEUROLOGIA
Swara Pranayama (respiracion lateral de las
narinas) mejora excitacion ortosimpatica
Respiracion unilateral, derecha vs izquierda,
mejora la performance en las tareas cognitivas
generalmente atribuidas al hemisferio izquierdo
(verbal) o derecho (espacial). Como las funciones

de la memoria también estan lateralizadas (Mohan,
1996).

PSICOMOTRICIDAD

La practica constante al menos durante tres
meses mejora significativamente los

tiempos de reaccion visual y auditivo.
Madanmohan y cols. (1992)

Evidencia . .
o o Experiencia
cientifica

Valores y
preferencias
de pacientes

Cardiovascular
Los practicantes noveles encuentren estrategias
propias para reducir la frecuencia cardiaca, con
eventuales aplicaciones terapéuticas
Telles Meesha et al. (2009) An evaluation of the ability to

voluntarily reduce the heart rate after a month of yoga
practice

PNEUMOLOGIA
Makwana et als. (1988) tras diez semanas de
practica de yoga, describe una disminucién del ritmo

respiratorio, un aumento de la capacidad vital, del
VEMS, de la capacidad respiratoria maxima y del

tiempo de retencion, mientras que no registra
cambios significativos del volumen corriente ni del

indice de Tiffeneau

PERSONALIDAD

Mayor nivel de satisfaccion, extraversion, menor
excitabilidad, agresividad, emocionalidad, apertura
y guejas somaticas, mejora el control del estrés y

el humor (Shell 1994).

SALUD MENTAL

Yoga produce
somnolencia,
hiperactividad e
incrementa los
niveles de serotonina
en sangre (Wood,
1993)
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Combina lo mejor de
cada escuela
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Anusara, Vinyasa,
lyengar, Kundalini,...

————————

— Prescripcion de Yoga

como actividad fisica
en el contexto clinico
sanitario

- é

Medintegra




Prescripcion de Yoga

como actividad fisica
. en el contexto clinico

‘ sanitario
X E 3
Medintegra L




Prescripcion de Yoga

como actividad fisica
en el contexto clinico
sanitario




KR

Medintegra

Adaptacion de clases
de Yoga habituales Escuela de Espalda Sana

N S Creacion de GAM (artritis,

/ ; fibromialgia, discapacidad,...
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Asesoramiento y planificacion
Q D‘uﬁ sobre actividades en el domicilio

Grupos de

Meditacion Consulta individual de
Yoga Chikitsa

Prescripcion de Yoga
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XPERIENC

IA

He creado mi
propio grupo
de alumnos
con diversas Prevengo
problematicas , cualquier tipo
> g de lesion
Les enseno derivada de

técnicas de la actividad
meditacion y

4 relajacion tanto
en consulta

Tengo un individual como
metodo para en grupos

prescripcion = <
de ejercicio
fisico Los

Asesoro a mis
clientes de
consulta publica
y privada
para que
trabajen en su
domicilio

pacientes
mejoran su
forma fisica
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