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Efectividad del Yoga en el bienestar de la persona
desde la Fisioterapia.

Una revisidén sistemaitica.

Introduccién: El Yoga es una disciplina que combina el trabajo motérico con el
cognitivo, ayudando a crear conexiones entre la mente y el cuerpo que pueden

beneficiar al organismo. Al realizar esta revision se pretende valorar si
realmente se podria usar yoga en Fisioterapia para la mejora de la calidad de
vida y estudiar si, efectivamente, se produce un alivio sintomatico del dolor.

Objetivo: Determinar la efectividad de la practica del Yoga en la disminucion del
dolor y en la mejora de la calidad de vida en la poblacion adulta.

Metodologia: Para esta revision, se consultaron las bases de datos de PubMed,
Cochrane y PEDro. Las palabras clave que se utilizaron para realizar la busqueda
fueron: “Yoga” AND (“The McGill Pain Questionnaire” OR “SF-36 health
guestionnaire”). Solo se han tenido en cuenta ensayos clinicos aleatorizados con
calidad metodoldgica segun la escala PEDro mayor a 3.

Resultados: Tras la busqueda, se identificaron 5 resultados potenciales, ensayos
clinicos aleatorizados publicados entre 2007 y 2023. 2 articulos fueron descartados
por no ser ensayos clinicos aleatorizados y no cumplir los criterios de calidad
metodoldgica. En total, 3 ensayos clinicos aleatorizados con una calidad
metodoldgica PEDro mayor a 3, fueron analizados para este estudio.

Los estudios encontrados demuestran que el Yoga produce una mejora en la calidad
de vida y muestran que con su practica se pueden obtener resultados significativos
en la reduccion del dolor (p< 0.005) con beneficios mas notorios a largo plazo.

Discusion: El yoga puede ser utilizado en Fisioterapia como herramienta efectiva
para la reduccion del dolor y la mejora de calidad de vida.
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