
223

Volumen 12, Número 4       Oct.-Dic. 2016

www.medigraphic.org.mx

Yoga y columna vertebral

Javier Ramos Fernández Villanueva,* Jorge Alberto de Haro Estrada,* 
Francisco J Sánchez García**

* 	 Médico adscrito a Cirugía de Columna en Reespalda, A.C.
** 	 Médico en Adiestramiento en Cirugía de Columna en Reespalda, A.C.

Centro Médico Puerta de Hierro, Zapopan, Jalisco, México.

Dirección para correspondencia:
Dr. Javier Ramos Fernández Villanueva
Boulevard Puerta de Hierro No. 5150, Torre C, planta baja, 
Col. Puerta de Hierro, 45138, Zapopan, Jalisco, México. 
Correo electrónico: dr.jramos@cdcolumna.com

Este artículo puede ser consultado en versión completa en http://www.medigraphic.com/orthotips

SUMMARY

Yoga its one of the most common exercises 
that the health care personal recommend to 
improve health, this exercise can improve the 
stability, flexibility, mobility and strenght of the 
musculoskeletal system including the spine, 
improving some of the common affections like 
chronic low back pain.
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RESUMEN

El personal de salud prescribe el yoga como 
un ejercicio que beneficia la salud, el cual por 
medio de posturas puede llegar a mejorar la 
estabilidad, movilidad, flexibilidad y balance 
del sistema musculoesquelético incluyendo la 
columna vertebral, aliviando así algunos de 
los problemas comunes de esta última como 
el dolor lumbar crónico.
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INTRODUCCIÓN

En los últimos años se ha incrementado el uso de los métodos de medicina al-
ternativa1 y el yoga es considerado como uno de los ejercicios alternativos más 
recomendados2,3 por el personal de salud que valora uno de los problemas más 
frecuentes en las personas: el dolor lumbar.

El yoga está documentado en la literatura como uno de los ejercicios que 
presenta múltiples efectos positivos como mejorar la postura,4 el equilibrio, la 
fuerza, la flexibilidad y la movilidad del cuerpo,5 así como el funcionamiento de 
varios órganos del mismo.6

El ejercicio de yoga consiste en adaptar una postura correcta (sana) y per-
manecer ahí por un tiempo, mejorando así la flexibilidad y la fuerza, cuando se 
realiza este ejercicio pueden utilizarse herramientas como cuerdas, cinturones, 
mantas, etcétera.
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Existen diversos tipos de yoga y el estilo Yoga Iyengar es el más practicado.7 
En este sistema se han modificado posturas para uso terapéutico que incluyen 
el dolor lumbar tipo crónico.8,9

En 2005 Williams y cols. realizaron un estudio en el que compararon un gru-
po control que recibió un tratamiento con medicamentos y autocuidados con un 
grupo que además practicó Yoga Iyengar durante 24 semanas, y concluyeron 
que el yoga disminuye la intensidad del dolor y la discapacidad que éste pro-
duce, además de reducir el estado depresivo que provoca el dolor crónico. El 
grupo que practicó yoga además disminuyó la ingesta de medicamentos para el 
dolor comparado con el grupo control.10

En 2009 Williams y cols.11 realizaron un estudio en el que pacientes con do-
lor lumbar crónico fueron aleatorizados en dos grupos, uno que practicó Yoga 
Iyengar y otro que recibió tratamiento estándar con reposo y medicamentos. 
Fueron evaluados hasta seis meses después de haber cumplido los programas 
de tratamiento con cuestionarios autoaplicados como la escala de Oswestry y el 
VAS, observando como resultado una mejoría significativa en los pacientes que 
practicaron yoga, los pacientes mejoraron su incapacidad funcional, presenta-
ron menos dolor y mostraron menor tendencia a la depresión, además de que 
disminuyeron la ingesta de fármacos para el dolor, en comparación con el grupo 
control con manejo estándar.

Este estudio presentó una característica en particular, dentro de su programa 
se incluyó un calentamiento con posiciones de descanso al inicio de la clase y 
se excluyeron las posiciones en las que se tenía que flexionar la espalda por la 
mitad, mecanismo que con frecuencia ocasiona lesiones en la columna.

Consideraron también que un periodo más prolongado de práctica ayuda a 
los participantes a mejorar su postura, mantener un sistema musculoesqueléti-
co fuerte y a desarrollar las habilidades necesarias para disminuir el riesgo de 
recaída.

Existen otros estudios que demuestran que la práctica del yoga disminuye 
el dolor, la depresión y que los ejercicios mejoran el balance y la flexibilidad de 
caderas logrando un buen balance general12,13 Sherman K y cols. descubrieron 
que el yoga es más efectivo para el dolor lumbar crónico en comparación con el 
ejercicio convencional o con un libro de autocuidados.14

El yoga es un ejercicio para todas las edades, en los pacientes ancianos el 
ejercicio debe ir enfocado a mantener un buen estado físico y por consiguiente 
reducir el riesgo de incapacidad.15

No todos los tipos de ejercicio recreacional son adecuados para el paciente 
anciano y en ocasiones esto genera un temor a realizar actividades físicas de-
bido al riesgo de presentar caídas, sobrecargas musculoesqueléticas o picos de 
aumento súbito de la presión arterial.16,17

La gran mayoría de los pacientes ancianos presentan ya cambios por espon-
dilosis que ocasionan dolor toracolumbar y limitan la flexibilidad volviéndolos 
más sedentarios y disminuyendo su calidad de vida.

Se sabe que el ejercicio retrasa los cambios producidos por la edad, mejora 
los sistemas internos del cuerpo, previene la obesidad, la diabetes, la osteopo-
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rosis y la presión arterial elevada, aumenta las funciones cerebrales e incremen-
ta la sensación de bienestar mejorando así la calidad de vida.18-23

Grabara M y cols.24 realizaron un estudio para evaluar el efecto del yoga en 
la flexibilidad de mujeres mayores de 50 años y concluyeron que es un ejerci-
cio que genera flexibilidad de la musculatura y aumenta el rango de movilidad 
articular en pacientes ancianos, lo que consideran importante para mejorar la 
calidad de vida.

Al prescribir la práctica del yoga como ejercicio los médicos deben tomar en 
cuenta la calidad ósea y advertir a los pacientes que presenten una densidad 
baja no realizar ejercicios de mucho esfuerzo y abstenerse de hacer ciertas 
posturas, ya que los pacientes con osteopenia u osteoporosis tienen riesgo de 
presentar dolor cervical o lumbar o incluso fracturas por compresión debido al 
torque ejercido en las vértebras a causa de ciertos ejercicios en flexión de la 
columna.25

En conclusión, el yoga es un buen ejercicio para mejorar la movilidad, flexi-
bilidad y fuerza del cuerpo, además de ser una actividad que ayuda a controlar 
el dolor lumbar crónico. Al igual que cualquier ejercicio que se prescriba, debe 
tomarse en cuenta la condición del estado físico de cada paciente en particular 
para evitar incrementar o generar una lesión.
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