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Resumen:

El presente trabajo se centra en el Yoga como técnica favorecedora de momentos de
relajacion en el &mbito educativo. Su origen se basa en la necesidad de implementar una
propuesta que permita a los alumnos evadirse de la vertiginosidad del ritmo académico,
dedicando parte de la jornada escolar a la conexion cuerpo-mente. Para ello, se ha
elaborado un programa de introduccion de esta disciplina en la escuela, el cual esta
formado por 6 sesiones y cuya pretension es la valoracion del yoga como una experiencia
positiva, satisfactoria y relajante que poder incluir en su rutina. Tras investigar sobre el
tema, este programa se ha llevado a cabo en un centro educativo, obteniéndose unos
resultados reales con los que poder establecer posteriormente unas conclusiones,

analizando si esta técnica es apta para incluirse en la escuela o no.
Palabras clave:

Yoga, relajacion, respiracion, cuerpo, autoconocimento.

ABSTRACT:

The present work focuses on Yoga as a technique that favors moments of relaxation in
the educational field. Its origin is based on the need to implement a proposal that allows
students to escape from the vertiginousness of the school rhythm, dedicating part of the
school day to the body-mind connection. To this end, an introductory program of this
discipline has been developed in the school, which consists of 6 sessions and whose
intention is the valuation of yoga as a positive, satisfactory and relaxing experience that
can be included in your routine. After researching on the subject, this program has been
carried out in an educational center, obtaining real results with which to later establish
conclusions, analyzing whether this technique is suitable for inclusion in the school or

not.
Keywords:

Yoga, relaxation, breathing, body, self-knowledge.
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1. INTRODUCCION

A continuacion, presento mi trabajo de fin de grado dentro de la mencion de
Educacién Fisica en Educacion Primaria. En él se desarrolla una investigacion sobre un
tema del &rea al que compete, para después realizar una intervencion y analizar sus

resultados.

La construccion del TFG ha supuesto todo un proceso, empezando por la justificacion
de por qué es importante para un docente dedicar tiempo a investigar dicho tema, el Yoga.
Después, se presentan y razonan los conceptos con mayor relevancia, basados en
afirmaciones de autores, investigadores, profesores y escritores que conocen en

profundidad el asunto en cuestion, y que estan citados al final del documento.

Se incluyen también unos objetivos y la metodologia, que describe dénde, cuando y

como se va a realizar la intervencion para llevar a cabo dichas metas.

Por ultimo, se muestran, explican y relacionan los resultados obtenidos, con los que

se elabora posteriormente una conclusion.



2. JUSTIFICACION

El motivo de eleccion de este tema nace principalmente de haber observado durante
mi periodo de practicas una ligereza en el ritmo académico de la escuela, careciendo esta
de la inclusion de momentos de descanso y relajacion durante la jornada escolar. Ademas,
siguiendo las lineas de Lloret (1984) las técnicas de relajacion en la escuela son algo
novedoso, ya que han comenzado a tomar relevancia en estos Ultimos afios; sin embargo,
todavia no se practican de manera global. Por esta razon, me he propuesto investigar y
basar mi intervencion en una técnica de relajacion milenaria, el Yoga. Y bien, ¢por qué

el Yoga?

En primer lugar, el Yoga en la escuela deberia investigarse porque existen pocas
evidencias de como afecta este en el comportamiento y actitudes de los alumnos, cuéles
son sus potencialidades, etc. Sin embargo, a pesar de la escasa informacion referente a
este tema, la préctica del yoga esta de moda, y cada vez més incluida en las escuelas
debido a su efectividad (Guerra & Rovetto, 2020); por tanto, veo necesario indagar sobre
aquello que comienza a dar frutos, ya que un docente debe estar en continuo aprendizaje,

ampliando sus conocimientos y actualizandose sobre “nuevas” técnicas a aplicar.

Tras haber realizado un proceso de busqueda, quiero sefialar la investigacion de
Smith, Shupe & Klatt (2010), la cual tiene como propdsito investigar las impresiones de
algunos alumnos sobre la practica de yoga. Basandome en los resultados obtenidos, se

puede afirmar que el yoga favorecio:

- La sensacion de tranquilidad en los alumnos participantes: “los nifios fueron
conscientes de como calmar sus cuerpos por ellos mismos”

- La mejora del comportamiento y el control de las emociones mediante la
respiracion consciente: “cuando me enfado me ayuda a calmarme”

- La mejora de la autoestima y el autoconcepto gracias a la experimentacion de
sentimientos y pensamientos positivos: “siento que estoy en mi propio mundo”,

“cuando hago yoga me siento feliz”, “me hace sentir libre”.

Por tanto, se puede concluir que el Yoga es una practica que actualmente esta
comenzando a incluirse en el contexto educativo, siendo necesaria su investigacion

para lograr evidenciar el mayor nimero de resultados posibles.



En cuanto a las competencias de mi grado, este trabajo implica ciertas exigencias
que un maestro debe saber cumplir antes de terminar la carrera; algunas de ellas son:
planificacion de los contenidos, estudio de conceptos aplicables en el programa
didactico, observacion del contexto, autocritica de la actuacion docente, analisis y
reflexion de los resultados, elaboracion de conclusiones o establecimiento de juicios
educativos, etc. Ademas, este trabajo de investigacion favorece la busqueda y
seleccion de técnicas actuales y creativas, competencia mencionada anteriormente y

fundamental en un docente.



3. DEFINICION DEL PROBLEMA

En este apartado voy a definir la problematica existente en las aulas de la que me he
percatado, relacionada con la poca relevancia que tienen la relajacion y el descanso en el
escenario educativo. Ademas, voy a plantear de modo resumido la solucion al problema,

enfocada desde el punto de vista de la relajacion.

La sociedad actual en la que vivimos destaca por ser ligera e impaciente; esta marcada
por las prisas y el nerviosismo que estas conllevan, produciéndose asi estilos de vida
acelerados expuestos al exterior y a los numerosos estimulos del mismo. Por este motivo,
nuestra sociedad es catalogada como “la sociedad del estrés” (Gomez, 2013; Bellver &
Menescardi, 2022).

Este estilo de vida apresurado tiene consecuencias fisicas y mentales sobre las
personas que lo practican; entre ellas, el fendbmeno del estrés, el cual puede desarrollarse
en casi todos los ambitos y entornos de nuestra vida. Esto quiere decir, que en el &mbito
educativo también existe un estrés académico, por el cual el alumno puede llegar a
sentirse angustiado y abrumado debido a las excesivas demandas escolares, y mostrar
dificultad para concentrarse y relacionarse, repercutiendo asi negativamente en el nivel y

rendimiento académico (Martinez & Diaz, 2007; Bellver & Menescardi, 2022).

Maldonado, Hidalgo & Otero (2000), citado en Roman, Ortiz & Hernandez
(2008) establecen que:

Un elevado nivel de estrés académico altera el sistema de respuestas del individuo
a nivel cognitivo, motor y fisiologico. La alteracion en estos tres niveles de
respuestas influye de forma negativa en el rendimiento académico, ya que en

algunos casos disminuye la calificacion de los alumnos en los examenes. (p.2)

Es de gran relevancia que los alumnos aprendan conocimientos sobre como
regularizar y gestionar sus sensaciones, especialmente el estrés y la ansiedad. Con este
motivo, los educadores, debemos ser capaces de actuar de forma consciente mediante
programas especificos, encaminados a propiciar la relajacion en la escuela. (Berrio &
Mazo, 2011; Pascual & De la O, 2021)

Una forma de hacerlo es trabajando la parte psicocorporal del estudiante mediante

técnicas de relajacion, las cuales se basan en la conexion entre el cuerpo y la mente; estas,



ademas de actuar como estrategias de autoconocimiento, han demostrado su utilidad y

validez a la hora de “reducir los niveles de activacion autonomica” (p.1) (Burgos, Ortiz,

Mufioz, Vega & Bordallo, 2006; Amutio, 2022; Césari, 1995)

Sin embargo, al reflexionar sobre las implicaciones que requiere la relajacion
sobre el cuerpo, podemos percatarnos de la poca consideracion o trascendencia que tiene
la corporeidad en las clases de Educacion Fisica, y en la sociedad en general (Santos,
1991). Tal y como sugiere Pateti (2007), el concepto de cuerpo en la Educacion ha
quedado sometido a la teoria dualista (separacion del cuerpo y la mente ya mencionadas
en la Grecia Clasica por Platon y Descartes), despreciando al cuerpo para el desarrollo

integral del alumno.
De acuerdo con Aguila & Lopez (2019):

El tratamiento que tradicionalmente se le ha atribuido al cuerpo en las
instituciones educativas, ha quedado reducido al campo motriz a través de la
ensefianza de una disciplina curricular, la Educacién Fisica, que se ha
caracterizado por ser una asignatura mecanicista y técnica, influenciada por la

cultura racionalista hegemonica que predomina en la sociedad occidental. (p.1)

En resumen, los centros escolares son también escenarios de estrés debido a la
constante sobreestimulacion, celeridad y fugacidad de las situaciones dadas en la escuela.
Esto provoca una bajada del nivel académico de los estudiantes, ya que los efectos del
estrés y la ansiedad afectan a las calificaciones. Proceder ante esta problemaética entra
dentro de las lineas de actuacion docente; por este motivo, en este TFG pretendo elaborar
una unidad basada en el Yoga como técnica de relajacidn para dar solucién al fendmeno
del estrés en las aulas, haciendo hincapié en el concepto de cuerpo y en su relacion con la

mente para dejar de lado la teoria dualista.

Por estos motivos, “la practica del yoga esté creciendo en popularidad y volviéndose
una intervencion efectiva en diversos ambitos educativos que comienzan a integrarla en

su curriculum”. (Guerra y Rovetto, 2020, pp.1-20.)



OBJETIVOS

- Elaborar una propuesta didactica basada en el yoga que propicie momentos de
relajacion en la escuela.

- Llevar a cabo una vuelta a la calma activa a través del yoga para estudiar su
repercusion.

- Estudiar la valoracion del yoga que el alumnado realiza tras experimentar los
beneficios que ofrece.

- Elaborar un programa en el que se trabaje el autoconocimiento mediante la

conexion entre el cuerpo y la mente.



5. MARCO TEORICO

En este apartado se definen los conceptos con més relevancia y mas mencionados en
el presente trabajo, construyendo la base tedrica sobre el que se desarrolla el mismo. Hace
alusion al estrés y como afecta a los alumnos, el concepto de cuerpo y su tratamiento en
la escuela, y la relacion entre este y la relajacion. Por ultimo, se expone el concepto de
Yoga desde un punto de vista tedrico, sus beneficios y sus amplias posibilidades en la

escuela.

5.1 CUERPO:

5.1.1 Elcuerpo en la escuela:

Es un hecho que todos los seres humanos tenemos un cuerpo que nos da la
posibilidad de erigirnos como personas; sin embargo, el cuerpo ha sido considerado
durante muchos afios “soporte de la cabeza”. Esto se ve mas que reflejado en la
importancia que ha tenido el desarrollo corporal en la configuracion del curriculum, el
cual Unicamente consideraba los contenidos intelectuales, dejando de lado la educacion
integral del alumno. (Santos, 1991). De esta manera, existia una clara separacion entre el
cuerpo y lamente. Esta idea dualista del cuerpo fue compartida por fil6sofos como Platén
“cuerpo como carcel del alma” y Descartes “Pienso, luego existo”, que veian al cuerpo

como objeto de refugio del pensamiento.

Por otro lado, también existia una vision monista que defiende la no separacion
entre el cuerpo y la mente, es decir, el cuerpo como una parte fundamental para el
desarrollo del ser humano (Vicente, 1989). En esta misma linea, InCorpora, Alvarez,
Calle, Monge, Barbero, Vaca, ... & Campazas (2009) establecen que el cerebroy el cuerpo
conforman una unidad y estan en continua interaccién, de modo que uno tiene influencia
sobre el otro. Sin embargo, solemos tratar el cuerpo en la distancia, como si fuese algo

ajeno a nosotros, algo no integrado, y que por lo tanto puede ser manipulado.

Hoy en dia existe una mayor preocupacién por las emociones y el bienestar
corporal, de forma que la concepcidn de cuerpo y el tratamiento de este en la escuela han

ido evolucionando notablemente, llegando a estar presente en varios contenidos del
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curriculum; especialmente el en Bloque 2: Conocimiento Corporal (Santos, 1991). Por
tanto, actualmente se ha conseguido que el cuerpo deje de ser una parte colateral de la
educacién para pasar a ser la propia educacion (Vazquez, 2001).

Dejando atras la concepcion del cuerpo como algo mecanizado, (A dénde
pasamos?, (Cémo se concibe el cuerpo a dia de hoy? Tal y como indican Najmanovich
& Sudamericano (2001) el cuerpo se conforma y transforma mediante un conjunto de
aspectos externos del entorno, como pueden ser las relaciones sociales, la cultura, las
experiencias, etc. Es por eso que este se concibe desde una vision mucho mas corporea,
es decir, el cuerpo como algo méas que un soporte, teniendo en cuenta las emociones y
sentimientos del mismo y pudiendo llegar a ser “nuestro lugar de encuentro” (p.5). ES

entonces cuando entra en accion el concepto de cuerpo introyectivo.

5.1.2 Cuerpo introyectivo

La introyeccién consiste en el descubrimiento del propio yo, indagando en la
corporeidad de uno mismo de forma consciente para conseguir el autoconocimiento y la
autorregulacion de nuestras emociones; esto se realiza mediante situaciones en las que el
alumno conecta consigo mismo. (Castafier & Camerino, 1996; Lagardera & Lavega,
2003).

Asi pues, Lagardera & Masciano (2011) establecen que, aungue nacemos con
cuerpo, es necesario que aprendamos a manejarlo no solo motrizmente, si no también
emocionalmente. Por lo tanto, la introyeccion, mas que una parte de la Educacion Fisica,
deberia ser una parte de la vida, debido a la suma importancia que tiene el
autoconocimiento y la autorregulacion emocional, cada vez mas implicados en la
adquisicién de seguridad, confianza y autoestima. La introyeccion permite estar en
contacto con nuestro interior, profundizando en él para comprender mejor nuestros
sentimientos; este aprendizaje se consigue mediante experiencias motrices introyectivas
que la Educacion Fisica debe permitir y promover. Sin embargo, para ello es necesario
un total compromiso e implicacion a la hora de atender a nuestro cuerpo y comunicarnos
con él. El desarrollo de la introyeccion puede llevarse a cabo mediante estiramientos,

respiraciones conscientes, relajacion con musica, etc.



Para finalizar, quiero usar la siguiente cita de Verdu (2000) para demostrar la

relacion entre el cuerpo y la relajacion.

“Hay que relajarse a través del cuerpo. Los ejercicios espirituales de antes se
han convertido en los ejercicios gimnasticos del ahora, y desde el yoga al
respiracionismo, todas las practicas de transformacion de la psique tienen por
objetivo el cuerpo”. (EL PAIS. 30-12-2000).

Y bien ¢por qué es necesaria la relajacion? Para contestar a esta pregunta, debo

remontarme a la problematica comentada anteriormente, la existencia del “el estrés”.

5.2 EL ESTRES

5.2.1 Definicién de estrés

El estrés es un estado de tension y nerviosismo, provocado por un ambiente, trance o
circunstancia que requiere adaptacion y al que no somos capaces de dar una respuesta
efectiva. El grado de estrés depende de la intensidad o dificultad de la situacion. El doctor
Hans Seyle, llamado “padre del estrés, fue quien considerd que, ademas de los agentes
fisicos externos nocivos, la presion social y las situaciones amenazantes del ambiente que
implican adaptacion pueden ocasionar estrés. Por lo tanto, el estrés no tiene una Unica
causa determinada, ya que cualquier tipo de estimulo o cambio inesperado que suponga
acondicionamiento puede despertar este fendmeno. (Berrio & Mazo, 2011; Sosa, 2011).

Algunas de las situaciones pueden estar relacionadas con:

- Un exceso de trabajo: unas exigencias desmesuradas pueden llegar a causar pérdida
de atencion, mal humor, ansiedad, etc.

- Obligaciones laborales o escolares de gran importancia, las cuales suponen un
aumento de la presion escolar, causando cansancio y agotamiento.

- Visién negativa de uno mismo, que provoca un sentimiento de incapacidad y
frustracion por no estar a la altura.

- Cansancio emocional, relacionado con la entrega total y el uso excesivo de

habilidades sociales para tratar con personas.

El estrés desencadena una serie de manifestaciones que pueden ser de tipo fisico,

sicolégico y comportamental (Rossi, 2002 referenciado por Barraza, 2006, p.13).



e Fisicos: implican una reaccion propia del cuerpo. Por ejemplo: morderse las
ufias, temblores musculares, migrafias, insomnio, etc.

e Psicoldgicos: estdn relacionados con las funciones cognoscitivas o
emocionales de la persona. Por ejemplo: la inquietud, problemas de
concentracion, bloqueo mental, depresion, etc.

e Comportamentales: son aquellos que involucran la conducta de la persona.
Por ejemplo: discutir, el aislamiento, absentismo de las clases, aumento o

reduccion del consumo de alimentos, etc.

Centrandonos en el ambito educativo, Aguila, Castillo, de la Guardia & Achon
(2015) estiman que “el estrés académico describe aquellos procesos cognitivos y
afectivos que el estudiante percibe del impacto de los estresores.” (p.5). Es decir, el
alumno valora los distintos estimulos presentes en el entorno y los cataloga como
amenazas o desafios a los que es capaz de dar respuesta de forma optima o no. Estas

estimaciones se reflejan en forma de sensaciones de inquietud, afliccion, rabia, etc.

5.2.2 ¢Como afecta el estrés académico al estudiante?

Como explica Sosa (2011) existen tres fases por las que el individuo pasa
progresivamente para hacer frente al estrés. Estas conforman el “Sindrome General de

Adaptacion” (p.57)
- Fase de alarma:

Cuando el alumno cataloga una situacién del ambiente escolar como estresor, este se
dispone a afrontarla, activandose el sistema nervioso simpatico de nuestro cuerpo de
manera instantanea. EIl alumno tiende a recuperarse rapido, por lo que esta fase no suele

prolongarse en el tiempo.

Segun Cruz & Vargas (2001), referenciados por Barraza (2006), existen dos tipos de

estresores:

e Estresores mayores: de caracter objetivo, ya que no dependen de la impresién
de la persona; Siempre causan efectos negativos sobre esta.
e Estresores menores: de caracter subjetivo; es decir, aungue son situaciones no

catalogadas como estresores, la persona los valora como tal. Estos son los mas
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usuales y su existencia permite afirmar que el estrés académico es una fase

psicoldgica.

- Fase de adaptacion y resistencia:

Esta segunda fase aparece cuando no hay tiempo suficiente para que el alumno se
recupere, estando este obligado a restaurar el equilibrio. haciendo un esfuerzo para que

se produzca la adaptacion.

Para que llegue a producirse la adaptacion debe entrar en juego la capacidad de
afrontamiento, definida como “los esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente
cambiantes para manejar las demandas especificas internas y/o externas que son
evaluadas como excedentes o desbordantes de los recursos del individuo”. (Lazarus y
Folkman, 1986, p.164).

- Fase de fatiga:

Esta Gltima fase se produce cuando la situacion o agente estresor supera las
capacidades de adaptacion del sujeto, produciendo en este un agotamiento. En esta fase

es cuando aparecen los sintomas o efectos del estrés.

Y bien, si nos preguntamos como prevenir y tratar el fendmeno del estrés, debemos

acercarnos al concepto de relajacion.

5.3 LA RELAJACION

Tras realizar investigaciones sobre la repercusion de la relajacion en el organismo,
Amutio (2022) considera favorable esta técnica para prevenir y afrontar el nerviosismo y
la angustia; esta técnica se basa en la produccién de sensaciones corporales y mentales
positivas totalmente opuestas al estrés; son las llamadas “Respuestas de relajacion” (p.20)
que provocan una reduccion de la activacion corporal de forma instantanea, y, en
consecuencia, de la activacion mental (Benson, 1975 citado por Amutio, 2022). Sin
embargo, para este autor los efectos son a corto plazo, ya que la relajacion es aprendida

como algo automatico.

Segun Payne (2005) la relajacion es concebida como algo sencillo, ya que solo basta

con estar inactivo para estar relajado; sin embargo, es mucho mas que eso. La relajacion

11



esta principalmente asociada a la distension de los musculos y elongacion de los mismos,
pero también tiene un importante componente mental. Este autor, expone tres objetivos

de la relajacion:

- Prevencion, evitando la aparicion de enfermedades como el estrés
- Tratamiento, combatiendo la sintomatologia producida por el estrés y la ansiedad

- Tranquilidad y serenidad a la hora de solucionar nuestros problemas cotidianos

Escalera (2009) define la relajacion como “el medio por el cual podemos

experimentar la libertad de vivir en el estado de conciencia que deseamos”. (p.1)

Ademas, para esta autora resulta imprescindible comenzar a introducir la relajacion
como parte de la rutina de los nifios desde que son pequefios debido a los multiples
beneficios que ofrece. Es importante destacar que las actividades de relajacién deben
evolucionar acorde con el desarrollo de los alumnos y a las capacidades de los mismos.
Este periodo de descanso contribuye a la asimilacion y fijacion de los contenidos
aprendidos en el esquema mental, evitando la confusion y mejorando el rendimiento

académico de los alumnos.

Esta autora enuncia dos aspectos o requisitos fundamentales a tener en cuenta para

conseguir que los alumnos adquieran un estado de calma:

- La actitud del docente, el cual debe estar también tranquilo, ya que esta sensacién
puede ser transmitida de forma no verbal a los alumnos.
- Lacreacion de un ambiente tranquilo; para ello se puede hacer uso de la musica como

herramienta de relajacion.

Un aspecto que quiero destacar es la importancia de la masica en la relajacion, ya que
se han realizado varias investigaciones sobre este tema. Una de ellas es la realizada por
Rodriguez, Barba & del Barco (2017), de la que se concluye que la masica favorece el
estado de relajacion, de forma que los participantes cada vez se encontraban mas
tranquilos y desenvueltos. Esto se debe a que la musica produce una sensacion relajante
y favorece la adaptacion a un ambiente nuevo, ademas de contribuir al bienestar del
individuo (Tresierra, 2005).

Si hablamos de relajacion, debemos mencionar un concepto con el que establece una
estrecha relacién, la respiracién, que como indica Beltran (2011), juega un papel

fundamental en el aprendizaje de técnicas de relajacion.
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5.4 RESPIRACION

La respiracion es una funcion vital para el ser humano, ademéas de involuntaria y
continua. Es un proceso que consta de dos fases: La inspiracion, en la cual el oxigeno
entra por las vias aéreas hasta llegar a los pulmones, provocando la contraccion de los
masculos implicados. Y la espiracion, proceso en el cual se expulsa el aire debido a la

relajacion de los musculos respiratorios.

Hay dos tipos de respiracion, la pasiva, empleada en acciones cotidianas e
involuntaria; y la activa, una respiracion consciente, controlada y voluntaria que es
posible entrenar. A la hora de practicar una técnica de relajacion, aprender a respirar es
el primer paso, y para ello, es necesario aprender a usar uno de los muasculos implicados

mas importantes, el diafragma. (Santos Camara, 2008; Beltran, 2011).

¢A qué nos referimos con respiracion controlada? Garcia, Fusté & Bados (2008) la
definen como aquella que tiene un ritmo lento, provocando asi la desactivacidn de nuestro

sistema circulatorio, en la que se lleva el aire a la zona baja de los pulmones para una

mejor oxigenacion, y que no es excesivamente honda.

Existen cuatro tipos de respiracion dependiendo de la parte de los pulmones a la que

se desplaza el aire (Santos Camara, 2008):

- Respiracion baja o abdominal: Consiste en desplazar el aire hacia la zona inferior de
los pulmones. Es una respiracion profunda, en la que la persona toma una gran
bocanada de aire (inspiracidn), y tras retenerlo unos segundos, lo expulsa (espiracion)
de forma lenta y controlada. Este tipo de respiracion es catalogado como “la
respiracion de la relajacion” (p.2) ya que resulta muy Util a la hora de reducir el estrés
y la ansiedad. (Montero, 2009; Garcia et al., 2008)

- Respiracion media o torécica: Es la que empleamos de forma cotidiana en nuestra
vida, en la cual el aire fluye hacia la zona central de los pulmones mediante los
musculos intercostales, que permiten el desplazamiento de las costillas hacia los
lados. Es un tipo de respiracién poco eficiente, ya que no permite llenar la parte baja

de los pulmones, siendo necesario efectuar un mayor namero de ciclos respiratorios.
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- Respiracion alta o clavicular: Se realiza llevando el aire hacia la zona superior y

estrecha de los pulmones; para ello es necesario subir los hombros y la clavicula.

- Respiracion completa, que redne los tres tipos anteriores, por lo que resulta méas
compleja y requiere un mayor control. En primer lugar, durante la inspiracion el aire
se lleva hacia la zona baja (abdominal) de los pulmones, siguiendo por la parte media
hasta abrir las costillas (toracica); una vez retenido el aire durante unos segundos, se
expulsa empezando por la parte alta de los pulmones (clavicular) hasta vaciarlos por
completo. Esta técnica permite aprovechar toda la capacidad pulmonar, siendo asi la

mas beneficiosa.

Una vez tratado el concepto de relajacion, sus objetivos y requisitos, y haber
mencionado uno de los aspectos principales para que esta se produzca, quiero centrarme

en una de las técnicas milenarias de la relajacion, el Yoga.

5.5 EL YOGA:

5.5.1 Origenes del Yoga

A pesar de que no puede confirmarse con exactitud, se cree que el origen del Yoga
tiene lugar hace més de 5000 afios, en la India. Las primeras evidencias de la palabra yoga
se encuentran en los textos sagrados hindues, recopilados por los “Vedas”, por lo que esta

técnica podria provenir del hinduismo (Giménez, Olguin, & Almirén, 2020)

Yoga proviene del verbo “yug”, que significa en Sanscrito “unién” u “armonia”
entre el cuerpo, la mente y el alma, para lograr el control de estos, y alcanzar el maximo
bienestar y potencial del ser humano. Es interpretado como “camino espiritual” o proceso
consciente que favorece la libertad interior, y el escape del sufrimiento. (Villejas & Pujol,
2018).
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5.5.2 Ramas del Yoga

A lo largo de la historia se han recogido cinco caminos del Yoga por los que un

yogui debe pasar; Lifar (2005) los explica de forma profunda:

Bhakti Yoga: el yoga de la estima y la devocion. También es llamado Yoga del
amor, y se practica cuando nuestro rumbo y nuestras elecciones de vida giran en torno al
amor; significa pensar y entregar amor para descubrir aquella parte de nosotros que adn

Nno conocemaos.

Karma Yoga: el yoga de la accion orientada hacia el servicio y entrega hacia los
demas sin esperar nada a cambio. Este tipo de Yoga se practica cada vez que una persona

actlia de manera desinteresada y Unicamente por su buena fe.

Jnana Yoga: el yoga del conocimiento. Es sin duda el mas complejo ya que la
persona que lo practica debe ignorar todo lo que conoce para abrir la mente y llegar a

descubrir toda la verdad.

Raja Yoga: es conocido como yoga de la mente o Yoga Real. Su nombre se debe a
que es el maximo nivel de todos los yogas, el rey. De acuerdo con los Yoga-Sutras de
Patanjali, yogui que recogid los conocimientos necesarios para ensefiar yoga, existen 8
ramas del Raja Yoga, y cada una de ellas representan los 8 pasos necesarios para alcanzar

la realizacién como personas:

- Yama: referido a la interaccion con el resto de las personas.

- Nyama: relacionado con la introspeccion.

- Asana: se basa en posturas de Yoga para preparar al cuerpo.

- Pranayama: control y regulacion de la respiracion de una forma consciente

- Pratyara: relacionado con el aislamiento de todos los estimulos que nos rodean.

- Dharana: referido a la concentracion durante un periodo corto de tiempo para

centrarse en un objeto especifico.

Llavata (2016) indica que estos seis niveles son los mas posibilidades y beneficios
nos ofrecen a la hora de implementarlo en la escuela, puesto que sus beneficios favorecen
el bienestar fisico y mental de los estudiantes y mejoran sus actitudes; esto repercute

favorablemente en el rendimiento académico.
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A mayores, existen dos niveles de una complejidad mayor:

- Dhiana: Consiste en la meditacion; es decir, una concentracion ininterrumpida.
- Samadhi: es la meta del viaje emprendido, un proceso espiritual que va mas alla de la

meditacion, generando la pérdida de la conciencia de uno mismo.

Hatha Yoqga: el yoga fisico, centrado en el cuerpo (asanas, pranayamas y meditacion).
Se concibe como un camino por el que el practicante debe pasar para prepararse
fisicamente antes de llegar al Raja Yoga. Por lo tanto, como indica Lifar (2005) su
finalidad es entrenar fisica y mentalmente al cuerpo, encontrando el equilibrio entre
ambos para poder practicar niveles espirituales mayores. Existen cuatro aspectos
fundamentales a la hora de practicar el Hatha Yoga: La respiracién completa, los Asanas,

la relajacion fisica y mental y la meditacion.
= Respiracion completa:

Este tipo de respiracion reine y mezcla la respiracion abdominal, torécica y clavicular

ya explicados con anterioridad.
=  Asanas:

La realizacion de asanas es una de las formas principales de practicar yoga, ya que se
centran en el conocimiento del propio cuerpo y de su potencial mediante el trabajo el
mismo. Por lo tanto, son una préactica de ejercicio, y favorecen el desarrollo de algunas
capacidades fisicas basicas como la fuerza y la flexibilidad, ademés de contribuir al
bienestar de la salud. (Belling, 2002)

Hinrichsen (2019) apunta que “Los asanas pueden verse estaticos ya que no se
desplazan de la colchoneta, pero realmente son muy dinamicas, ya que en ellas convergen

muchas acciones al mismo tiempo.” (p. 83)

Si se realizan de forma adecuada, producen multitud de beneficios. Para ello,

requieren la implicacion distintas partes del cuerpo:

- Organos: las cuales contribuyen a minimizar los dolores y activar algunos procesos.
musculos, ligamentos, articulaciones, etc.
- Mudsculos: a corto plazo se calientan y destensan, pero tras la préactica continuada de

asanas acaban fortaleciéndose.
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- Ligamentos y articulaciones: los cuales se relajan y elongan eliminando las tensiones

y presiones que puedan tener.

Los asanas estan relacionados con la funcion hedonista del movimiento, en la cual el
sujeto, ademas de disfrutar de su movimiento, se libera de tensiones y preocupaciones,
disminuyendo los efectos del estrés y la ansiedad y restaurando el equilibrio. (Moreno,
Campos & Almonacid, 2012; Belling, 2002)

= Relajacion fisica y mental

Lifar (2005) se une a las explicaciones dadas anteriormente sobre la relajacion,

incidiendo en la capacidad de distension y liberacion que esta posee.

= La meditacion, cuyo objetivo principal es clamar e inactivar nuestra mente

centrandola en un aspecto, tema u objeto especifico.

En los paises de Occidente (incluido Espafia), el que mas se practica es el Hatha Yoga,

debido a que emplea posturas mas sencillas y acordes a nuestros modos de vida y nuestras

condiciones y capacidades fisicas (sobre todo de elasticidad). (Belling, 2002).

5.5.3 Yogaen laescuela:

Este apartado hace referencia a la relacion que puede existir entre el yoga y el
ambito educativo. Gonzéalez (2018) expone que la préctica del yoga ya se realiza a nivel
extraescolar en los centros educativos. Sin embargo, la cuestion es como introducirlo en

las aulas.

Como indica Martinez (2020) Micheline Flak fue la pionera en introducir el yoga
en las escuelas en 1973; cinco afios mas tarde, fundd la asociacion francesa RYE
(Reserche sur le Yoga dans |’ Education), dedicada a investigar la practica del yoga en el
ambito educativo. Esta entidad ha elaborado su propia metodologia, basada en los seis
primeros niveles del Raja Yoga con el objetivo de desarrollar el maximo potencial de los
alumnos. Sus principios metodoldgicos son los siguientes: 1) disciplina externa para vivir
juntos, 2) disciplina interna para cuidar el cuerpo y la mente, 3) postura fisica, 4)

conciencia respiratoria, 5) relajacion y 6) concentracion. (p.4)
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Esta metodologia resulta muy ambiciosa, por lo que los docentes se ven obligados
a seleccionar solo algunos de los pasos mencionados anteriormente; para esta seleccion,
el docente debe tener en cuenta las caracteristicas y necesidades del grupo con el que se

quiera trabajar.

Esta asociacion, establece ciertos aspectos a tener en cuenta para la inclusion del yoga

en los centros:

- Laprevia formacion docente respecto a la préctica del yoga para poder instruirla a los
alumnos. El profesor debe haber experimentado con anterioridad las posibilidades que
esta técnica ofrece; pues resulta complicado ensefiar algo con lo que no estoy
familiarizado (Gonzélez, 2018).

- Es importante dedicar unos minutos a relajarse antes de empezar con el yoga, ya sea
mediante imagenes, conciencia corporal, musica, respiracion etc.

- Laobservacién del alumnado para adaptar la dificultad de los asanas en funcion de la
edad y el nivel motriz del alumnado.

- El silencio como parte fundamental de las sesiones, ya que este favorece la
introspeccion, aislamiento y las relaciones con uno mismo.

- A pesar de la adaptar la préctica al ambito educativo, no se da de lado la tradicion de

esta técnica milenaria.

A estos consejos, Gonzélez (2018) afiade que, atendiendo a los contenidos del
curriculo de las distintas asignaturas, la Educacion Fisica es el area mas apropiada para

un primer contacto con el yoga, introduciéndose este de forma continuada en las sesiones.

Calle (2004) apunta que cada vez es mas comun ver esta disciplina en centros
educativos debido a que conlleva un beneficio a nivel integral para el nifio.; la edad
minima para practicarlo suele ser los 4 o 5 afios, siendo necesaria la adaptacion de la
técnica a esta edad tan temprana. Para los nifios, el yoga debe mostrarse como un juego
orientado al conocimiento del propio cuerpo, fomentando asi su curiosidad hacia el

mismo desde pequefios.
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5.5.4 Relacién Yoga- Curriculo de Educacion Primaria

Segun el Decreto 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se
regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la Comunidad
de Castilla y Ledn, la Educacién Fisica persigue el desarrollo de la competencia motriz
de la persona a través de aquello que comprende la corporeidad, es decir, mediante

aspectos motores, sociales, emocionales y actitudinales.

El contenido de relajacion tiene cabida fundamentalmente dentro del Bloque 2:
Conocimiento corporal, el cual es uno de los objetivos planteados para la propuesta que
voy a llevar a cabo. Estos cinco contenidos hacen referencia al control del cuerpo
mediante el autoconocimiento y la introyeccion en practicas de desactivacion,

respiracion, etc.

Si nos vamos al Blogue 3: Habilidades motrices, encontramos tres contenidos
vistos sobre todo desde el punto de vista motor (sobre todo de equilibrio), ademas de

algunos actitudinales, pero relacionados con la puesta en practica del yoga.

Dentro del Bloque 6: Actividad fisica y salud, podemos ver contenidos referidos
al interés por las practicas saludables y el cuidado de la postura corporal. Como voy a
explicar a continuacion en el apartado de “Beneficios del Yoga”, esta practica mejora la

postura corporal mediante los asanas.
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BLOQUE 2: CONOCIMIENTO

CORPORAL

BLOQUE 3: HABILIDADES

MOTRICES

BLOQUE 6:
ACTIVIDAD FISICA
Y SALUD

Esquema corporal y su estructuracion. Toma
de conciencia, interiorizacion y

representacion de las posibilidades vy
limitaciones motrices de las partes del
cuerpo. Valoracion de la propia realidad
corporal, respetando la propia y la de los

demas.

Adaptacion a situaciones motrices de
complejidad creciente que impliquen
cambios o alteraciones en la base de
sustentacion y el centro de gravedad
corporales, en posiciones estaticas y/

0 en movimiento.

Interés y gusto por el

cuidado del cuerpo

Toma de conciencia de  aspectos
propioceptivos relacionados con las posturas
corporales, el control corporal en reposo y/o

en movimiento. Habitos posturales correctos.

Toma de conciencia e interiorizacion
disponibilidad, de

relaciones intersegmentarias y de las

de la las

alternativas de equilibracion.

Adquisicion de habitos de
(....) postura relacionados

con la actividad fisica.

Estados corporales: cambios orgéanicos
motivados por la actividad fisica en la
asociacion a las sensaciones. Cambios
organicos en relacion con el tipo y la
intensidad de la actividad fisica desarrollada.
Estructura y sistemas funcionales vinculados
a los cambios organicos derivados de la

actividad fisica.

Toma de conciencia de las exigencias
y valoracion del esfuerzo que

comportan los aprendizajes de
nuevas habilidades, desarrollando
una actitud positiva ante los mismos:
interés por mejorar la competencia

motriz.

Toma de conciencia de la capacidad de
control voluntario del tono muscular y de la
respiracion; experimentacion y dominio de la
relajacion global del cuerpo y de los grandes
segmentos, asociada a la respiracion. Control

de la respiracion. Tipos de respiracion.

Disposicion favorable a participar
en actividades diversas, aceptando
las diferencias individuales en el
nivel de habilidad y valorando el

esfuerzo personal.

Toma de conciencia e interiorizacion de las

sensaciones corporales.
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5.5.5 Beneficios del yoga:

Cordero (2012) desarrolla los siguientes beneficios que tiene el yoga sobre la persona:

En el plano fisico: En el plano psiquico A nivel escolar

- desarrolla la motricidad y la | - calma - el nifio aprende a controlar
coordinacion de los | - conecta con su vida interior la impulsividad y a integrar
movimientos corporales - en el caso de los nifios una disciplina

- desarrolla la musculatura de timidos o con problemas de | - desarrolla la  atencién,
espalda y abdomen autoestima, las posturas memoria e imaginacion

- buen mantenimiento de la invertidas y de equilibrio | - sumenta la estimulacion y
columna vertebral aportan dominio del cuerpoy motivacién

- flexibilizacion de las seguridad en si mismos. - en casos de fracaso escolar,
articulaciones se ha comprobado que el

- estimulacion de las funciones yoga mejora el rendimiento
vitales  (respiracion 'y del nifio en el colegio, ya que:
circulacion sanguinea) — ayuda a controlar el

- afinamiento de los sentidos nerviosismo, reduce la

- posibilidad de recuperacion agresividad y aumenta la
en caso de fatiga concentracion

- desarrolla el sentido del
equilibrio organico y

psicosomatico

En las mismas lineas, y a modo de resumen, Roger & Civil (2018) consideran que
la practica del yoga contribuye a mejorar nuestra salud fisica, en especial los asanas,
influyendo sobre todo en el ajuste y la correcta colocacidn postural, fortaleciendo nuestros
musculos y elongando nuestras articulaciones y mejorando el equilibrio. Ademas, gracias
a la practica de la respiracion consciente, se mejora considerablemente la capacidad

respiratoria.

A nivel mental, la consecucion de un estado de calma repercute favorablemente
en el rendimiento académico, ya que permite que estemos mas concentrados, pues se

dejan de lado
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las preocupaciones existentes exteriores. Ademds, una mente despejada permite
memorizar e interiorizar mejor los conocimientos, ademéas de ser mas creativo. Estas
autoras hacen hincapié en la efectividad del Yoga a la hora disminuir las tensiones y el

estrés, catalogando a este como “antidoto para el estrés” (p.10).

Tal y como indica la frase proveniente del latin “mente sana en cuerpo sano”, estos
beneficios fisicos y mentales estan completamente relacionados y dan lugar a aquello que
la practica del Yoga aspira, el encuentro del equilibrio. Cuando se da este equilibrio, la
persona comienza a interesarse por evolucionar y mejorar, es decir, empieza a estar

motivado por aprender (Roger & Civil, 2018).

Estas autoras estiman que también existen beneficios a nivel emocional, ya que,
mediante la calma, el Yoga nos ensefia a regular y controlar mejor nuestras emociones,
como por ejemplo la rabia; esto permite conocernos mejor. Un beneficio a destacar es que
favorece el clima del aula y las relaciones sociales, aumentando la capacidad empatica y

disminuyendo la timidez de algunos nifios.
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6. METODOLOGIA DE INVESTIGACION E INSTRUMENTOS

Esta investigacion se basa principalmente en una metodologia cualitativa, la cual es
definida por Latorre, Rincon & Arnal (1996) como aquella que es interpretativa y
mayormente subjetiva, que se enfoca en el estudio en profundidad del individuo en su
contexto natural. Esta metodologia supone una continua observacion para lograr la
maxima recogida de datos posible; es por eso por lo que la técnica que he escogido es la
observacion participante.

Latorre (2004) estima que la observacion participante debe ser directa, es decir, el
investigador debe comprometerse con la investigacion para ser participe de ella,
sumergiéndose en el contexto para poder conocer y estudiar de cerca al alumnado en
cuestion. Mediante la observacion, podré percatarme de lo que sucede durante la sesion,
es decir, las distintas actitudes, comportamientos, los sucesos que ocurran, la ejecucion
de los movimientos implicados, etc. Una vez hechas las observaciones, las desglosaré en
distintas categorias (alumnado, docente y contenido) dentro de las cuales comentaré y

analizaré varios temas relevantes sobre los que sacaré conclusiones posteriormente.

Para ilustrar los sucesos observados, he escogido el cuaderno de campo como
instrumento principal, ya que permite recoger de manera narrativa la informacion desde
distintos puntos de vista (del profesor y de los alumnos); ademas, es importante que las
notas o apuntes relaten los sucesos de manera minuciosa (Ruano, 2007). En el cuaderno
de campo anotaré el devenir de la sesion, atendiendo a los conflictos o dificultades
existentes, y comportamientos y respuestas de los alumnos. Para Latorre (2004) es
necesario ser consciente del tipo de informacion que se quiere recoger; en mi caso, los

aspectos a observar son procedimentales y sobre todo actitudinales. Estos atienden a:

- Laatencidn puesta durante mis explicaciones: mirada hacia el docente y silencio
- Realizacion de la postura en silencio

- Realizacion de los movimientos de manera lenta y controlada

- Realizacion de una respiracion profunda y controlada cerrando los 0jos

- Mirada fija hacia el frente sin desviarla hacia los comparieros

- Colocacion correcta de los segmentos corporales

- Respeto de los cuerpos y movimientos del resto de comparieros
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De manera secundaria, he querido recoger los resultados referentes a la opinion de los
alumnos de manera cuantitativa. Por este motivo he elegido el cuestionario como
instrumento complementario a los diarios de campo. Meneses & Rodriguez (2011) lo

definen como:

La herramienta que permite al cientifico social plantear un conjunto de preguntas
para recoger informacion estructurada sobre una muestra de personas, utilizando el
tratamiento cuantitativo y agregado de las respuestas para describir la poblacion a la
que pertenecen o contrastar estadisticamente algunas relaciones entre variables de su
interés (p.9).

El cuestionario se realizarg al finalizar la unidad para que los alumnos evallen la
unidad y las sensaciones experimentadas a lo largo de las sesiones. Este cuestionario

(Anexo 3) tendré tres opciones de respuesta: Si/A veces/No.
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7. INTERVENCION

7.1 CONTEXTO:

Voy arealizar mi intervencion en el CEIP Parque Alameda, en el area de Educacion
Fisica. ElI Parque Alameda es un centro de Educacion Infantil y Educacion Primaria
situado en el barrio Parque Alameda. La mayoria de los alumnos residen en zonas
cercanas como Covaresa o El Peral. Se trata de un centro grande, con instalaciones bien

cuidadas y totalmente equipadas y acondicionadas.

Para la realizacion de las clases de Educacion Fisica se utilizan tanto el patio (que
dispone de 4 canastas y 2 porterias), como el aula de psicomotricidad, dotada de bancos,
colchonetas, esterillas, y armarios para guardar parte del material. EI centro cuenta con
una gran variedad de materiales, posibilitando asi la realizacién de diversos juegos y
deportes. Hay también un polideportivo, el cual esta practicamente nuevo; sin embargo,
este espacio no se usa debido a la situacién Covid“19, y funciona como comedor.

El grupo escogido con el que llevar a cabo mi Unidad Didéactica es 4°A, formado por
16 alumnos de 9-10 afios. En cuanto a su comportamiento, se trata de un grupo con un
estupendo clima de trabajo (motivo principal de eleccion), que disfruta del aprendizaje y
presentan siempre una actitud positiva ante las tareas y actividades; sin embargo, debido
al entusiasmo, son alumnos muy enérgicos y nerviosos, ademas de habladores e
impacientes. Aun asi, a pesar de que supone todo un reto, este ha sido mi segundo motivo
de eleccidn, ya que creo que debido a la considerable necesidad de relajacion que presenta

el grupo, los resultados van a ser mucho mas notables.

En cuanto a aspectos motrices, el nivel de habilidad es medio, la mayoria de ellos
presenta un buen desarrollo de las habilidades motrices basicas, y buenas aptitudes
orientadas hacia la adquisicion de habilidades especificas; estos alumnos suelen acudir a
actividades extraescolares deportivas (atletismo, futbol, baloncesto, gimnasia ritmica,
etc.) y tienen un estilo de vida activo. Sin embargo, existe una minoria de alumnos menos

habilidosos, que requieren un mayor grado de trabajo y esfuerzo.

Como caso especial, quiero recalcar a una alumna limite, con un coeficiente
intelectual por debajo de la media. Sin embargo, tras haberla observado con anterioridad,

en Educacion Fisica no presenta ningun tipo de problema a la hora de entender las tareas,
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y por lo tanto no suele ser necesario realizar ningun tipo de adaptacién. Ademas, tiene un

desarrollo motor acorde a su edad.

7.2 OBJETVOS

- Experimentar un estado de calma y una desactivacion progresiva.

- Mejorar el conocimiento de uno mismo mediante situaciones introyectivas.
- Propiciar una buena valoracion del Yoga mediante la experimentacion de los
beneficios que este ofrece.

- Mejorar el estado de concentracidn durante la realizacion de las posturas.

7.3 METODOLOGIA

El estilo de ensefianza a emplear se basa en la pedagogia directiva, el “Mando
Directo”, caracterizada por tener una transmision de la informacion unidireccional; es
decir, alumnos reproducen lo que el docente dice o hace de manera mecéanica. Por lo tanto,

el docente es la figura protagonista de las sesiones, actuando como modelo o ejemplo.

La practica de yoga se realiza en la fase de vuelta a la calma, dentro de una sesién de

Ultimate Frisbee (parte principal).
La fase de vuelta a la calma se divide en:
- Realizacién del asana correspondiente:

Para la realizacion de las posturas, primero los explico de forma ordenada, haciendo
hincapié en aspectos técnicos, y realizando demostraciones actuando yo como modelo
mientras los alumnos observan y escuchan. Una vez realizado el ejemplo, los alumnos lo
repiten conmigo, tomando mis movimientos como referencia; Mientras los alumnos
realizan lo encomendado, les hago correcciones que les ayuden a perfeccionar la postura,
atendiendo principalmente a la posicion de la columna vertebral (feedback inmediato).
Una vez tengan la secuencia de movimientos del asana interiorizado y aprendido, me
retiro para que lo realicen por ellos mismos; mientras tanto, hago hincapié en la

respiracion y los animo a concentrarse
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- Respiracion consciente

La duracion de las respiraciones sera aproximadamente de dos minutos, y los alumnos

podran emplear cualquiera de las aprendidas en la sesion 1.
- Reflexion

Por ultimo, se realiza una evaluacion de las sensaciones experimentadas durante las
sesiones. Para ello, el docente debe preguntarles sobre como se han sentido, cuél es su
opinidn respecto a la postura realizada, el nivel de complejidad, si les ha relajado, etc.

7.4 PROGRAMACION Y SECUENCIA DE INTERVENCION

Durante mi intervencién, voy a llevar a cabo un programa sobre Yoga, el cual se
Ilevara a cabo en un CEIP con alumnos de cuarto de primaria; este consta de un total de
6 sesiones (2 por semana), de 15 minutos cada una. Para ello, he disefiado una unidad
didactica de Ultimate Frisbee que ocupara la parte principal de la sesion, mientras que la
practica del Yoga se realizara en el momento de vuelta a la calma. Esta organizacion
temporal se debe a la gran novedad que supone para los alumnos la temética del Yoga en
sus vidas, por lo que me parece mas conveniente introducirlo de forma poco invasiva.

Ademas, de esta forma se propicia una vuelta a la calma progresiva y activa.

El programa se basa en la practica del Hatha Yoga, el cual incluye la realizacion de
posturas (asanas) y respiracion (pranayama), con el objetivo de lograr en los alumnos un
estado de relajacion. Se llevara a cabo una postura por sesion, experimentando asanas de
torsion, equilibrio, flexién anterior y flexion posterior. Todas las sesiones siguen la misma
estructura, la cual constard de dos partes, “postura + respiraciéon” propiciando asi una

desactivacion progresiva.

Cabe destacar que la realizacion de las sesiones se desarrollara en el aula de
psicomotricidad, equipada con esterillas de yoga, colchonetas, persianas para regular la

luz, calefaccion para ajustar la temperatura, etc.

Las posturas seleccionadas tienen una escasa complejidad y no requieren un alto

grado de flexibilidad. Estas son:
- Sesion 1: Introduccion del tema y 3 tipos de respiracion
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Respiracién abdominal, toracica y clavicular explicadas anteriormente.
- Sesion 2: Asana “El nifo”

El nifio, ademas de para relajar la mente, se utiliza principalmente para estirar la
musculatura de la espalda, sobre todo a zona lumbar. Se comienza de rodillas en la
esterilla, con el gluteo apoyado en los talones y la espalda recta; la mirada debe estar hacia
el frente. Poco a poco se baja el tronco con los brazos estirados hasta lograr apoyar las
manos en la esterilla. Se relaja el cuello y se mete entre los brazos hasta tocar la cabeza

con la frente.
- Sesidn 3: Asana “Media torsion sentada”

Esta postura sirve para estirar la columna vertebral ademés de aumentar la flexibilidad
de los segmentos implicados. Para realizarla, se empieza sentada con las piernas
extendidas; después se dobla una de ellas y se pasa por encima de la otra. Después se pasa
el brazo contrario por la pierna flexionada para lograr el estiramiento de la espalda.

Cuando la posicion esté controlada, se realizan unas cuantas respiraciones profundas.
- Sesion 4: Asana “El guerrero I 'y I1”

Para el guerrero |, partimos de pies juntos, para dar una zancada con nuestra pierna
derecha y separar ambas piernas; después se gira el pie que ha quedado detras 90°. Se
flexionan las rodillas para bajar un poco la cadera, la cual debe quedar totalmente recta.
Por altimo, se suben los brazos hacia arriba hasta juntar las palmas para estirar la espalda,
y se mira hacia arriba. Esta postura busca la estabilidad y estirar nuestro cuerpo. Para
pasar al guerrero Il, giramos nuestra cadera de forma que esta esté en disposicion
horizontal. Después bajamos los brazos a la altura de los hombros con las palmas hacia
abajo para alinearlos con la cadera. La rodilla de la pierna flexionada no puede adelantar

al pie.
- Sesién 5; Asana “El arbol”

La postura del arbol esta enfocada a mejorar el equilibrio (beneficio fisico) y favorece
la calma y la concentracion (beneficio mental). Para su realizacion, se debe empezar con
los brazos en jarra'y los codos hacia atras estirando la espalda. Los pies deben estar juntos,

para posteriormente ir subiendo uno de ellos con la planta pegada a la otra pierna; luego,

29



se fija el pie a la altura a la que nos encontremos coémodos (nunca sobre la rodilla). Cuando
tengamos la posicion de las piernas fija (simbolizan las raices), se procede a subir los
brazos lentamente hasta llegar a juntar las palmas por encima de nuestra cabeza

(simbolizando la copa del arbol).
- Sesion 6: Asana “El barco”

Esta postura trabaja tanto el equilibrio, como la musculatura de los abdominales y la
espalda. Ademas, esta enfocada a mejorar la concentracion, ya que esta es muy necesaria

a la ahora de mantener la postura equilibrada.

Se parte de una posicion sentada con las piernas estiradas y las manos colocadas en
el suelo detras de los gliteos. Poco a poco se van doblando y elevando las rodillas hasta
alinearlas con la cadera; para comenzar con el equilibrio se despegan las manos del suelo
y se apoyan debajo de las rodillas. Después, para aumentar la dificultad, se suben los pies
formando una V con el cuerpo. Una vez fijada la postura, se pueden extender las manos,

de forma que el equilibrio sea mas complicado de aguantar.
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8. RESULTADOS

8.1 ANALISIS DE DATOS

Para facilitar el andlisis de los datos, voy a separarlos en tres categorias diferentes,
incluyendo y comentando las observaciones pertinentes de cada una, las cuales se extraen

de los narrados de las sesiones (Anexo 2). Estas son: alumnado, docente y contiendo.

=  Alumnado

Una vez cotejados los narrados, puedo extraer 6 temas respecto a los alumnos,
relacionados con su percepcion sobre el yoga y la relajacién, su manera de implicarse en
las sesiones, dificultades mas comunes y la repercusion del yoga en las emociones del
alumnado.

En primer lugar, durante las primeras sesiones, pude observar conductas de
evitacion hacia la practica del yoga. Estas se presentaron de forma verbal durante la
primera clase, es decir, en la introduccion al tema y la explicacion power point. Esto
dejaba entrever cual es la vision que tienen los alumnos sobre la Educacion Fisica; una
asignatura meramente activa, deportiva, enérgica, y que no implica introspeccion.
Durante el resto de sesiones, este rechazo se manifestaba de forma no verbal, en gestos,
muecas, actitudes de desgana, desatencion, risas, poco respeto del silencio, etc. Estas
actitudes se repitieron durante la mayor parte del programa, y siempre eran los mismos.

“Alguno de los alumnos comenz6 a quejarse, manifestando que eso no era Educacién
Fisica” (27 de abril de 2022).

“Algun alumno abria los ojos de vez en cuando, y se reia, demostrandome que no

estaba atendiendo a su respiracion “(29 de abril de 2022).

Relacionado con las conductas de evitacion, la disposicion postural del
alumnado en un principio era inadecuada. Durante las primeras sus cuerpos comunicaban
desinteres, vagueza y poca seriedad respecto al tema; sus posturas eran comodas e incluso
vulgares, todos tumbados con los codos apoyados en la esterilla, algunos con los ojos
cerrados, bostezos constantes, etc. Aprovechaban los momentos de explicacion de la
postura para recostarse en las esterillas como si fuese la hora de dormir y vaguear. Esto
nos indica qué entienden ellos por “momento de relajacion durante la jornada escolar”,
evidenciando que jamas han experimentado sesiones de yoga en la escuela, y que por

tanto esta era su primera experiencia.

31



“Al explicar, noté como los alumnos mostraban una notoria falta de interés,
algunos incluso estaban tumbado con las manos apoyadas en la cabeza y las piernas
cruzadas, otros con los ojos cerrados, y uno de ellos sonoriz6 un ronquido” (29 de abril
de 2022).

Sin embargo, esta actitud postural cambi6 en torno a la 3°- 4° sesion, ya que
tomaron como rutina atender a la explicacion con una postura mas correcta, sentados, con
las piernas estiradas o cruzadas y las cabezas erguidas. En mi opinion, esto se debia a que
ya conocian la rutina de las clases, y sabian que ese momento de vuelta a la calma estaba
enfocado a la practica del Yoga, y no a dormirse o desconectar por completo del contexto

en el que estaban.

Otro de los aspectos observados han sido las dificultades motrices a la hora de
realizar los asanas. Las posturas estaban dispuestas para que fuesen de lo mas simple a lo
mas complejo; sin embargo, incluso alguna de las primeras posturas supuso dificultades

a la hora de realizarlas, sobre todo referidas a la flexibilidad.
“Habia dos o tres que no llegaban con la frente al suelo” (29 de abril de 2022).

“Algunos alumnos no disponian de la suficiente flexibilidad, asi que tuvimos que
adaptar la postura; aquellos que no llegaban a cruzar una la pierna sobre la otra podian
colocarla al lado sin cruzar y, en vez de pasar el codo por detrés de la rodilla, podian

simplemente abrazarla” (4 de mayo de 2022).

Por el contrario, durante las sesiones también observé ciertas conductas de
implicacidn, las cuales se presentaron en ciertos alumnos desde un principio, y, en otros,
comenzaron a surgir durante el transcurso de las sesiones. Los alumnos que desde la
primera sesién se mostraron concentrados, educados, respetando las explicaciones e
involucrandose en la consecucion del estado de calma fueron aquellos que eran mas
timidos, introvertidos, sosegados y pacientes; es decir, aguellos que de por si, presentaban

una actitud calmada independientemente del contexto o situacion.

Por otro lado, hubo otros que en las primeras clases estaban més activados, y su
implicacion era superficial, por lo que no se concentraban lo suficiente, les costaba
guardar silencio, aislarse del resto de comparieros y centrarse en su propio movimiento y

control corporal, etc. Sin embargo, conforme iban sucediendo las sesiones, sus
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comportamientos iban cambiando, ya que la propia rutina de practicarlo todos los dias

hacia que se lo tomasen més en serio.

“Desde un principio noté a la mayoria de alumnos (excepto dos o tres) muy
concentrados en mis explicaciones, incluso los que acostumbraban a estar hablando. En
ninguna sesion anterior habia habido tanto silencio; ademas sus caras mostraban
atencion, sus ojos seguian el movimiento de mis brazos, y no se miraban entre ellos” (18

de mayo de 2022).

Por ultimo, he podido percatarme de la repercusion del yoga en el estado de
animo del alumnado, llegando a modificarse de manera notoria en algunos alumnos. Al
ser una clase variada, habia alumnos que de por si presentaban una actitud calmada, lineal
y estable incluso durante la parte de activacion de la sesion (Ultimate Frisbee); por el
contrario, habia otros que mostraban variaciones en sus emociones. Por ejemplo, cuando
ganaban les invadia la euforia, estaban sonrientes, saltaban y reian; sin embargo, algunos
pocos toleraban mal el fracaso y, aunque no solian discutir entre ellos, manifestaban rabia,
se gquejaban constantemente, elevaban el tono de voz, daban patadas al suelo, sus caras
expresaban enfado, fruncian el cefio, etc. Estas emociones se regulaban en cuanto
encendia la musica y comenzaba a explicar la postura, transformando por completo su
estado de animo; cuando la sesién terminaba, no existian las emociones que habian

exteriorizado hacia 10 minutos.

“Al comenzar la vuelta a la calma estaba un poco insegura, ya que en la parte
principal habiamos estado jugando al juego de los 10 pases, por lo que habia habido un
equipo ganador y otro perdedor. De manera global, existian emociones de dos tipos, de
alegria y de enfado; los alumnos que habian ganado no dejaban de comentar de manera
enérgica sus logros, se reian entre ellos, saltaban de emocion etc. Sin embargo, los que
habian perdido estaban constantemente replicando, recogiendo los frisbees de manera
brusca, acusandose entre ellos, y uno incluso se puso a llorar (al cual tuve que calmar
antes de entrar en el aula de psicomotricidad). (...) Ademas, en ningun momento hubo
ningun comentario referente a la parte de Ultimate Frisbee que interrumpiese el clima
armonico y concentrado. (...) Tras finalizar, les propuse que resumiesen en una palabra
como se sentian. Casi todos dijeron “concentrados”, “estirados” y mayoritariamente
“relajados”. Ninguno de ellos hizo referencia a las sensaciones vividas anteriormente,

lo cual me sorprendio bastante ” (18 de mayo de 2022)
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Para evidenciar la percepcién de los alumnos respecto a la experiencia del Yoga

y la relajacion, realicé un cuestionario final para evaluar sus sensaciones y lo que ha

supuesto este programa para ellos.

Tabla 1: Cuestionario final

dia?

SI A VECES NO TOTAL
Me he sentido calmado durante las 13 0 3 16
sesiones de Yoga (81%) (0%) (19%) (100%)
He notado una conexion entre la mente y 5 3 8 16
el cuerpo durante la préactica de losasanas | (31%) (19%) (50%0) (100%)
y de la respiracion consciente
Hacer una respiracién consciente vy 13 1 2 16
controlada me ha ayudado a relajarme (81%0) (6%0) (13%) (100%0)
El Yoga me ha ayudado a conocerme 2 4 10 16
mejor (13%) (25%0) (62%) | (100%)
El yoga me ha ayudado a evadirme y 4 4 8 16
olvidarme de mis preocupaciones (25%) (25%) (50%) (100%0)
. Tras terminar la sesion, he notado una 5 5 6 16
sensacion de tranquilidad gracias a esos | (31%) (31%) (38%) (100%0)
minutos dedicados al Yoga
. Tras tu experiencia, ¢consideras que el 13 1 2 16
Yoga es una técnica de relajacion? (819%0) (6%0) (13%) (100%)
. Ahora que la has practicado y la conoces 8 5 3 16
mejor, ¢incluirias esta técnicaentudiaa | (50%) (31%) (19%) (100%0)

Como podemos observar en, 13 de 16 alumnos han sentido una sensacion de calma

durante las sesiones. Estos alumnos también han marcado que la respiracion ha favorecido

la consecucién de la calma (item 3). Se deduce entonces, que este estado de relajacion

gue han experimentado esos 13 alumnos esta inducido en gran parte por la préctica de
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una respiracion consciente, demostrando asi que la respiracion es un factor fundamental
y a tener en cuenta a la hora de relajarnos. Estos 13 alumnos marcan también que el yoga
es una técnica de relajacion, puesto que para ellos ha servido de utilidad (item 7). Sin
embargo, se pude observar que, aunque el yoga ha cumplido su objetivo como técnica de
relajacion, solamente 5 alumnos han logrado mantener el estado de calma tras la sesion
(item 6). En consecuencia, se deduce que este estado no es duradero en la mayoria de los

participantes, ya que cuando finaliza la actividad, la activacion llega de nuevo.

Sin embargo, de los 13 alumnos que objetaron que habian sentido una
desactivacion, solamente 8 lo incluirian en su rutina diaria (item 9). Entiendo entonces,
que los cinco que faltan han marcado la casilla de “a veces”. Los 3 alumnos que desde un
principio marcaron que no habian experimentado clama, como es l6gico tampoco

practicarian yoga diariamente.

Podemos observar que el autoconocimiento de uno mismo, la evasion y la conexién
entre el cuerpo y la mente no son aspectos que los alumnos hayan experimentado durante

las sesiones, ya que reunen las puntuaciones més bajas (items 4, 5y 2).

= Docente

Tras leer los narrados y recordar mi experienciay las sensaciones y emociones vividas
en primera persona, soy capaz de analizar de manera critica mis actuaciones; por tanto,
he observado tanto aspectos negativos como positivos influyentes a la hora de llevar a

cabo la intervencion.

En primer lugar, resultaba muy complicado mandar silencio sin elevar la voz, ya que,
en un momento destinado a la relajacion, no hay cabida para el ruido y los chillidos.
Ademas, la actitud del docente debe ser calmada, por lo que surgia una constante

indecision sobre cOmo gestionar esa situacion.

“Comenzo a formarse ruido, y poco a poco dejaron de centrarse en su cuerpo para
mirar el de los deméas, comprarse, y retarse entre ellos. En ese momento, no supe bien

como mandar callar, por lo que tuve que hacer un paron en la postura” (20 de mayo de

2022).

Un dato a tener en cuenta que ha tenido una gran influencia ha sido mi escasa

experiencia en el tema, pues yo no soy profesora de yoga y ni si quiera he recibido
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formacion profesional sobre el tema, por lo que no he sabido gestionar con fluidez las
clases y sacarles el maximo potencial; esto ha podido perjudicar a la consecucion de los

objetivos.

“Me noté bastante nerviosa, hablaba rapido y de manera poco natural, puesto que
me sabia la clase de memoria. Mi principal miedo era que los alumnos pudiesen

preguntarme algo que no supiese responder” (27 de abril de 2022).

“Fue entonces cuando empecé a ponerme nerviosa y me dispuse a realizar el asana
lo mas rapido posible para acabar con esa situacion, ya que no sabia como llamar la

atencion del alumnado” (4 de mayo de 2022).

Por ultimo, un aspecto que ha tenido un notable resultado ha sido la musica. He
observado que cuando ponia musica desde el principio de las sesiones, los alumnos se
tomaban mas en serio la practica del yoga, estaban mucho méas calmados y concentrados.
Sin embargo, si se me olvidaba ponerla, comenzaban a hablar, a mirar a los demaés, etc,
es decir, llenaban el silencio con ruido. La mdsica que he seleccionado para el transcurso
de las sesiones era relajante y, bajo mi punto de vista, ha cumplido su funcién. En un
principio, Unicamente ponia musica cuando los alumnos realizaban el asana por si solos,
pero a medida que fui dandome cuenta de su efectividad, la fui incluyendo en mas

momentos, como al principio y al final de las sesiones.

“Después se fueron incorporando y volvieron a realizarla con la mdsica por ellos
solos mientras yo les observaba. Hicieron la bajada muy lentamente y habia un silencio
total en el aula (...) Sin embargo, cuando apagué la mdsica y comenzaron a recoger, el
estado de relajacién se esfumo, ya que colocar las esterillas y abrochase los zapatos

supuso un revuelo” (29 de abril de 2022).

“Esta vez, decidi dejar la musica puesta mientras se ponian los zapatos y colocaban
las esterillas. Estuvieron mucho més callados, enfocados en su accion individual de

recoger” (18 de mayo de 2022).

En conclusion, la inexperiencia ha supuesto en mi cierta inseguridad, provocandome
nerviosismo y dificultando mi labor; esto ha podido influir de manera negativa a la hora
de transmitir tranquilidad a los alumnos, pues un docente debe de estar calmado para
poder inducir al alumnado en un estado de calma. Sin embargo, he podido contar con la

mausica, un recurso que ha conseguido favorecer la construccion de un clima relajado en
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el aula; gracias a su gran utilidad, he podido ganar confianza a medida que transcurrian
las sesiones, encontrdndome mucho més tranquila al existir un recurso que facilitaba mi

actuacion.

= Contenido

En cuanto al contenido, puedo extraer dos temas relacionados con lo que supone la
introduccion del yoga y el funcionamiento de las posturas; es decir, cuales resultaron mas

sencillas, utiles, atractivas, etc.

El yoga es un contenido que de primeras ha podido ser rechazado por el alumnado;
esto puede deberse a la tardia introduccidn del mismo en su rutina, ya que es una practica
que deberia haberse aplicado desde una edad més temprana y sobre todo, en comienzo
del curso. El hecho de incluirla a mediados de curso ha supuesto un cambio al que
adaptarse, pudiendo provocar tension o miedo a lo desconocido, causando el efecto

contrario para el que esta disefiado este programa.

“Otros se mostraban reacios, ya que intuian que no iba a ser un contenido que fuesen
a dominar, debido a las exigencias de flexibilidad que este supone, “yo no voy a poder
hacer eso ni en 20 afios” objeto uno de ellos” (27 de abril de 2022).

En cuanto a la relacion entre la ejecucion de las posturas y la relajacién, debido al
escaso tiempo para aplicarlo, el programa estaba disefiado para aprenderse una nueva
postura cada dia, por lo que, el hecho de realizar algo diferente todos los dias pudo

provocar una sensacion de nerviosismo al ser algo que no se domina.

Por otro lado, practicabamos los asanas dos o tres veces durante la sesion; por lo tanto,
he observado que la segunda vez que realizaban el asana, los resultados eran mas
favorables, y los alumnos se encontraban mas relajados, puesto que ya conocian los pasos

arealizar.

“Solo me he relajado un poco al hacerlo por segunda vez, cuando ya sabia como
hacerla” (4 de mayo de 2022).

“«“

oté que al saberse ya los pasos querian hacer los movimientos mas rapido, por lo
que tuve que recalcar que los movimientos fuesen lentos. Esta vez, con la musica y el

asana aprendido los resultados fueron mejores. Estaban mas serios, guardaban mas
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silencio, la mayoria se centraba en realizar su postura sin mirar a los demas, y en algunos

pude ver como sus pulmones se hinchaban y deshinchaban notablemente” (11 de mayo

de 2022).

Sobre la progresion de las posturas, comenzamos con algunas bastante sencillas como
la del nifio, y fuimos avanzando en dificultad. He observado que, como es obvio, la
realizacion de posturas demasiado exigentes fisicamente (como por ejemplo el barco) no

favorecen el estado de calma.

Postura del barco: “Cuando pasamos a realizarla todos juntos, me di cuenta de que
todos presentaban el mismo fallo, no mantenian recta la espalda. Algunos se centraban
demasiado en mantener hacia arriba las piernas y hacer fuerza con el abdomen, y
dejaban de lado la colocacion correcta de la espalda; otros, por el contrario, Unicamente

se quejaban de lo complicado que era y se daban por vencidos” (20 de mayo de 2022).

Por el contrario, el asana con el que mas cémodos y tranquilos se encontraron fue el

del nifio, el cual se realiza sentado/tumbado y se pueden cerrar los 0jos.

Postura del nifio” Cuando deshicieron el asana les pedi que levantasen la mano

quienes se habian relajado; exceptuando dos, todos la levantaron ” (29 de abril de 2022).

Sin embargo, las posturas que conllevan equilibrio han tenido resultados favorables,
ya que el clima del aula era tranquilo, silencioso y sobre todo concentrado. No puedo
asegurar que estas dos posturas hayan producido una sensacion de relajacion en los

alumnos, pero si de concentracion.

Postura del arbol: “Nuevamente, mientras la musica sonaba, habia un gran silencio y
concentracion en el aula, sus movimientos eran lentos y correctos, sus respiraciones
profundas y sus estaban completamente miradas fijadas en un punto determinado para

no perder el equilibrio” (18 de mayo de 2022).
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8.2 DISCUSION DE LOS DATOS
Tras haber realizado la intervencion, puedo establecer algunas relaciones de los

resultados obtenidos y las bases teoricas.

En primer lugar, como establece Beltran (2011) la respiracion influye notablemente
a la hora de relajarnos. Asi se ha demostrado en las sesiones, y asi lo han experimentado
los alumnos, dado que el 81% considera la respiracion como instrumento /medio esencial
para conseguir relajarse. Si nos centramos en las afirmaciones de Montero (2009), el tipo
de respiracion que mas favorece o nos induce en un estado de calma es la respiracion
abdominal; sin embargo, para la mayoria de los alumnos, es la de pecho la que més les
relaja, puesto que no supone ningun esfuerzo. Esto tiene un gran sentido, ya que es aquella

que empleamos de forma habitual y a la que estamos acostumbrados.

En cuanto a la concepcion de cuerpo introyectivo en la escuela, Santos (1991)
explica como este ha ido tomando relevancia en los Gltimos afios hasta acabar siendo parte
del curriculo. Sin embargo, en mi contexto educativo, he observado que los alumnos no
estan acostumbrados a sumergirse en el Bloque 2: Conocimiento corporal. Con esto me
refiero, a que la realidad del &rea de Educacion Fisica es que no existen esos momentos o
situaciones motrices que provoquen la conexion consciente con tu propio cuerpo que
defienden Castarier y Camerino (1996). Por este motivo, los alumnos no han conseguido
establecer una relacion profunda con sus cuerpos, ya que ellos conciben la Educacion
Fisica como una oportunidad para ejercitarse, divertirse, moverse, etc. Recordemos que
el 62% de los participantes no han podido llegar a conocerse mejor; esto puede deberse a
que el Yoga no es la practica indicada para lograr el autoconocimiento, o que
simplemente, los alumnos no han tenido la disposicion adecuada para ello, dado que no
estan acostumbrados.

En segundo lugar, otro aspecto a discutir es la edad de los alumnos. Para Calle (2004),
la edad recomendada para comenzar a introducir el yoga no debe ser inferior a los 4 afios.
Tras mi intervencion, determino que para crear el habito seria interesante no retrasar en
exceso la edad de inicio, ya que, para mis alumnos de 9y 10 afios, la aplicacién del Yoga
ha supuesto algo totalmente nuevo a lo que adaptarse, dificultando asi la consecucion de
los objetivos. Al fin y al cabo, si los alumnos hubiesen tenido la préctica del Yoga
afianzada desde pequefios, el desarrollo de las sesiones, las actitudes de los alumnos y los

resultados hubiesen sido muy distintos.
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Para finalizar, quiero hacer mencion a los beneficios del Yoga. Si bien hemos visto
como en el marco tedrico se presentaban una gran cantidad de beneficios, los resultados

tras el desarrollo de las sesiones no han sefialado lo mismo.

Los beneficios fisicos, como el fortalecimiento de la musculatura, el aumento de la

flexibilidad y la mejora del equilibrio no han llegado a aparecer debido a la corta duracién
del programa. Ademas, como hemos visto en el analisis de los datos, uno de los
impedimentos a la hora de hacer las posturas ha sido la falta de flexibilidad de los
alumnos, la cual estimo que si se practicase de manera continuada en el tiempo llegaria a
desarrollarse, pudiendo realizar adecuadamente los asanas. De esta manera puede que

comenzasen a surgir los beneficios mencionados en el marco teérico.

En cuanto a los beneficios mentales, la mayoria de los alumnos ha conseguido lograr

un estado de calma; sin embargo, esta sensacion ha sido meramente momentanea, dado
que, como nos indica la Tabla 1, solo unos pocos alumnos consiguieron continuar
relajados tras acabar la sesion. Esto confirma las afirmaciones de Amutio (2022), para el
cual la relajacion tiene efectos desactivadores a largo plazo debido a su ensefianza

mecanizada.

Roger & Civil (2018), relacionan la practica del Yoga con una mejora en la regulacion
de emociones. Tras mis observaciones, esta afirmacion se ha dado en varias situaciones
durante la intervencion, ya que al practicarse en la vuelta a la calma, los alumnos han
podido controlar su euforia, rabia y enfado generados en la parte principal de la sesion.
Sin embargo, al igual que en los anteriores apartados, debido a la corta duracion del
programa y al tratamiento superficial del yoga, no se puede asegurar que este gracias al

Yoga, puedan llevar este control emocional a otras situaciones y contextos.

Por Gltimo, quiero hacer referencia a mi actitud como docente; para Gonzélez (2018),
la experiencia y la previa familiarizacion del docente con esta técnica es indispensable a
la hora de impartir un programa sobre Yoga. A esta afirmacion se une Escalera (2009),
estimando que una actitud tranquila del docente es un aspecto influyente en la relajacion
de los alumnos. Basandome en mi experiencia, y manteniendo un espiritu de autocritica,
puede que en ciertas ocasiones haya afectado de manera negativa al estado de calma del

alumnado.
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9. CONCLUSIONES

Tras haber realizado la intervencion, y haber observado las conductas y actitudes de

los alumnos, puedo concretar si se cumplen o no los objetivos propuestos anteriormente.

En primer lugar, si recordamos el primer objetivo “elaborar una propuesta didactica
basada en el yoga que propicie momentos de relajacion en la escuela”, puedo concluir
que se trata de un proyecto apto para aplicar en un centro educativo, ya que cumple con
el objetivo de construir momentos de relajacion, que, en este caso, se han llevado a cabo
en el area de Educacion Fisica. Para la mayoria de alumnos ha resultado una practica

satisfactoria, estando dispuestos a incluirla de manera rutinaria en sus vidas.

En cuanto al objetivo de “Estudiar la valoracion del yoga que el alumnado realiza
tras experimentar los beneficios que ofrece”, tras analizar los datos y observar sus
actitudes, estimo que para que los alumnos valoren realmente los beneficios del yoga, su
practica deberia ser prolongada en el tiempo, de manera que este forme parte de la rutina
escolar. En mi opinidn, al incluir el yoga en una edad no temprana, a mediados del curso
y con una temporalizacion tan corta, los alumnos no han valorado las oportunidades que
el yoga ofrece; saben que es una técnica de relajacion, pero muchos de ellos no la realizan
con la finalidad de relajarse, simplemente reproducen lo que el profesor hace, ya que

saben que en unas semanas el yoga desaparecera de sus vidas.

Por otro lado, como en el programa si se ha trabajado una desactivacion progresiva,
he podido observar tanto la modificacion del estado de activacion como del estado de
animo. La parte principal de las sesiones era la practica de un deporte, el Ultimate Frisbee,
que requeria un nivel alto de activacion y movimiento; al finalizar esta parte, los alumnos
estaban muy alterados, incluso a veces con sensaciones de euforia o, por el contrario, de
enfado. Con la préactica del Yoga fueron calmandose lentamente, primero con la
realizacion del asana (el cual es estatico, pero supone movimiento), para después pasar a
las respiraciones. Por lo tanto, si que se ha cumplido el objetivo de “llevar a cabo una

vuelta a la calma activa a través del yoga para estudiar su repercusion ”.

Por ultimo, en cuanto a “Elaborar un programa en el que se trabaje el
autoconocimiento mediante la conexion entre el cuerpo y la mente , si nos fijamos en el
cuestionario realizado a los alumnos para evaluar su experiencia con el yoga, se puede

asegurar que el objetivo no se cumple en absoluto. Los alumnos no han trabajado la parte
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psicocorporal del cuerpo, entendiendo a este como una unidad. Por lo tanto, al no existir
esta conexion mente-cuerpo, tampoco ha habido una mirada hacia su yo interior que
propicie el conocimiento de uno mismo. Como he mencionado antes, Lagardera &
Masciano (2011) ven fundamental el querer involucrarse en el proceso del
autoconocimiento antes de comenzarlo; Sin embargo, creo que los alumnos jaméas han
tenido ese propoésito. Ademas, puede que tanto mi actitud inexperta, como una mala
seleccion de las posturas, no hayan favorecido la introyeccion durante las sesiones. A dia
de hoy, teniendo en cuenta los errores cometidos, haria una seleccién distinta de las
posturas a practicar, las cuales deberian ser mucho mas sencillas y con posibilidad de

hilarse unas con otras.
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10. REFLEXION FINAL

La realizacion de este TFG ha sido todo un proceso, lento, minucioso y, sobre todo,
protagonista de este ultimo afio. Resulta satisfactorio saber que he podido llevar a cabo
una investigacion y, me siento afortunada de haber tenido la posibilidad de aplicarla en

un contexto real.

En cuanto al tema elegido, suponia todo un reto enfrentarme a él, ya que mis
conocimientos de yoga eran basicos, poco expertos y en ningun caso profesionales. Sin
embargo, gracias a este trabajo he podido aumentar mis conocimientos sobre el Yoga
considerandolo una practica en la que no descarto involucrarme y asi poder experimentar

los multiples beneficios que tanto he leido que ofrece.

No me sorprende el hecho de que los resultados no hayan sido del todo favorables,
pues las condiciones temporales no han jugado a mi favor; en primer lugar, porque creo
que la edad de los alumnos (9-10) era algo tardia para introducir algo tan novedoso y, en
segundo lugar, el tiempo de intervencién ha sido escaso como para tratar esta disciplina
de una forma no superficial. Por lo tanto, me hubiese gustado poder prolongar este
programa a todo el curso, instaurdndolo en la rutina de Educacion Fisica desde el
comienzo del primer trimestre. De esta forma, creo que tanto los docentes como los
alumnos valorarian mucho mas esta técnica y podrian obtener su maximo potencial.
Relacionado con esto, veo absolutamente posible y éptima su inclusion en el resto de
asignaturas en forma de cufia motriz, ya sea en los cambios de clase, en situaciones de

nervios como los exdmenes, después de momentos de activacion como el recreo, etc.

Basdndome en mi experiencia, me gustaria destacar la necesidad de que el propio
docente esté relajado a la hora de realizar la sesion. Por lo tanto, veo de vital importancia
que el maestro practique técnicas de relajacion (como por ejemplo el yoga) fuera del aula,
ya que de esta manera puede entrenar el control de su nerviosismo, evitando transmitirselo
al alumnado. El objetivo de relajacion esta enfocado en el alumnado, y para que este lo
consiga es fundamental que el docente también esté relajado.

En conclusidn, creo que el yoga es una técnica que actualmente esta de moda, sin
embargo, para poder ver sus beneficios y valorar de manera profunda la importancia de
su practica, es necesaria la previa formacion del docente respecto al tema y su

introduccion desde los cursos mas bajos.
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JUSTIFICACION

Esta unidad esta enfocada a la introduccion del Yoga en la escuela en 4° de
Educacién Primaria. La eleccion de este tema se debe a la inexistencia de situaciones
favorecedoras de relajacion dentro de un ritmo escolar vertiginoso. Vivimos en la
sociedad de lo instantdneo, en la cual la productividad, el hacer muchas cosas, es el
objetivo principal de nuestro dia a dia, olvidandonos de escuchar y conocer a nuestro
cuerpo, el cual utilizamos como si fuese un medio que nos permite ser Utiles en nuestro

entorno. Sin embargo, el cuerpo no deberia ser el medio, deberia ser el fin.

Esto también ocurre en el contexto educativo, en el que prima el rendimiento
académico; por lo tanto, es interesante dedicar ciertos momentos de la jornada escolar a
relajarse, a desconectar para poder conectar de nuevo con mas fuerza. Para Berrio y Mazo
(2011) crear situaciones relajantes es parte de la labor docente, contribuyendo asi a una
mejora de la salud mental; por lo tanto, resulta muy beneficioso para los alumnos crear

este tipo de programas.

El Yoga es una técnica de relajacion en la que el cuerpo juega un papel
protagonista. Ademas de sus multiples beneficios (la mayoria de ellos ligados con la
relajacion), se trata de una técnica de actualidad (aunque tiene su origen hace miles de
afios) que puede resultar atractiva para el alumnado. Esta Unidad Didactica esta enfocada
a la préctica del Hatha Yoga, una rama del Yoga que se centra en el cuerpo mediante la
realizacion de posturas (asanas) y respiracion (pranayama).

Mi objetivo principal es que los alumnos valoren la importancia de la relajacion
tras una buena experiencia en la practica del Yoga, tomando en cuenta los beneficios que
este ofrece. Para ello, voy a realizar 6 sesiones en las que, ademas de hacer respiraciones,
haremos diferentes posturas, cuya disposicion seguira la logica de lo méas simple a lo méas

complejo.
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FUNDAMENTACION LEGAL

- Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion.

- Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, por el que se establece el curriculo basico
de la Educacion Primaria.

- Decreto 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se regula la
implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la Comunidad de
Castillay Leon.

- Orden EDU/65/2015 del 21 de enero, BOE por la que se describen las relaciones entre
las competencias, los contenidos y los criterios de evaluacion en la educacion
primaria, la educacion secundaria obligatoria y El bachillerato

- Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley Organica
2/2006, de 3 de mayo, de Educacion.

CONTEXTO

El centro en el que se desarrollard esta unidad didactica es el CEIP Parque Alameda,
concretamente en el aula de 4°A, compuesta por 16 alumnos. Es importante tener en
cuenta que una de las alumnas es limite, con un coeficiente intelectual por debajo de la
media, pero que en el area de educacion fisica no se le precisa ningun tipo de adaptacion.
El espacio en el que se llevaran a cabo las sesiones es el aula de psicomotricidad, equipada
con todo lo necesario para su realizacion. EI Gnico material necesario son las esterillas,

ademas de un dispositivo movil con el que reproducir masica relajante.
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CONTENIDOS, CRITERIOS Y ESTANDARES

CONTENIDOS CRITERIOS DE ESTANDARES DE APRENDIZAJE
EVALUACION EVALUABLES
Toma de conciencia de la diversidad | Valorar, aceptar vy | Respeta la diversidad de las realidades

corporal y de las posibilidades vy

limitaciones inherentes a la misma,

respetando la propia y la de los demas.

Interiorizacion de las posibilidades vy

limitaciones motrices de las partes del

respetar a propia
realidad corporal y la

de los demas.

corporales 'y de niveles de

competencia motriz entre los nifos y

las nifias de clase.

Toma de conciencia de las exigencias y

valoracién del esfuerzo que

cuerpo. comportan los aprendizajes de nuevas
habilidades.
Representacion del propio cuerpo y del | Utilizar la | Analiza la intervencion de los

de los demas.

Conciencia y control del cuerpo en
relacion con la actitud corporal, con la

tension y relajacién.

Conciencia y control del de las fases, los

tipos y los ritmos respiratorios.

representacion
mental del cuerpo en
la organizaciéon de las

acciones motrices.

diferentes segmentos corporales en la

realizacion de movimientos.

Aplica las posibilidades motrices de los
segmentos corporales a la mejora de

las diferentes ejecuciones motrices.

Utilizacién de las  posibilidades

expresivas del cuerpo relacionadas con la

actitud y el tono muscular.

Reproducir
corporalmente
estructuras  ritmicas

sencillas.

Representa movimientos (a partir
de estimulos ritmicos o musicales)

individualmente.




SESIONES:

- Sesion 1: Introduccion del tema y control de la respiracion

- Sesién 2: Postura del nifio

’\

- Sesiodn 3: Postura de media torsion sentada

- Sesion 4: Postura el guerrero 1y 2

//

/

kK




Sesion 5: Postura del arbol

Sesion 6: Postura del barco
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122 NARRADOS DE LAS SESIONES

Sesion 1: Respiraciones (27 de abril del 2022)

Esta primera sesion fue principalmente de contextualizacién e introduccion. Para ello
pregunté sobre sus conocimientos previos respecto al tema; la mayoria lo relacionaron
con la relajacién y la tranquilidad, y dos de ellos incluso lo habian practicado en alguna

ocasion.

Después, realicé una presentacion Power Point llamativa en el cual aparecian los
datos basicos del yoga: su origen, en qué consiste, los beneficios que aporta, tipos de
yoga, y finalmente lo que hariamos durante las sesiones (posturas y respiracion). Alguno
de los alumnos comenzd a quejarse, manifestando que “eso no es hacer Educacion
Fisica”. Otros se mostraban reacios, ya que intuian que no iba a ser un contenido que
fuesen a dominar, debido a las exigencias de flexibilidad que este supone, “yo no voy a
poder hacer eso ni en 20 afios” objetd uno de ellos.

Una vez hecha la introduccion, bajamos a la sala de psicomotricidad, en la que cada
alumno cogié una esterilla y la coloco en horizontal mirandome a mi. Comenzamos
realizando unos estiramientos basicos, los cuales deberian practicar en casa todos los dias

para mejorar su flexibilidad, siendo esta fundamental en el Yoga.

Después pasamos a la respiracion. Me noté bastante nerviosa, hablaba rapido y de
manera poco natural, puesto que me sabia la clase de memoria. Mi principal miedo era
que los alumnos pudiesen preguntarme algo que no supiese responder. Primero comencé
explicando las fases de la respiracion (inspiracion y espiracién), e hicimos unas cuantas
repeticiones respirando profundamente y manteniendo el aire durante 5 segundos.

También practicamos los tres tipos, de forma lenta y controlada:

Respiracién abdominal: comencé explicando que esta se llamaba la respiracion de la
relajacion y que se realizaba llevando el aire a la parte baja de los pulmones. Les hice una
demostracion tumbada en la que con mis dedos sefialé el movimiento del abdomen. Puse
musica relajante y les dejé dos minutos para que la practicasen apoyando su mano en el
abdomen para que notasen la elevacion de este. Noté a algunos alumnos distraidos o
haciendo una respiracion de pecho; sin embargo, otros estaban muy concentrados.

Cuando terminaron les pregunté si les habia relajado y como se habian sentido. Una
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alumna me respondio “casi me quedo dormida”, otro apunt6 “me ha relajado imaginarme
el aire entrando por mis pulmones”. Hubo una alumna que dijo que se habia encontrado
en tension, al intentar que el aire fuese Unicamente hacia la parte baja de los pulmones, y

que respirar lentamente le ponia nerviosa.

Una de mis dificultades fue corregir a los alumnos, ya que el control de la
respiracion es algo propio de cada persona, algo autonomo y que el docente no puede
modificar; simplemente puede aconsejar sobre la forma de realizarlo, pero es el
alumno el que tiene que ser duefio de su cuerpo y su movimiento. Fue por eso por lo
que decidi plantearles una actividad para facilitarles la tarea. Para intentar que se
concentrasen en hacer la respiracién abdominal de forma consciente, les puse un vaso
de plastico en el pecho, indicandoles que si el vaso se caia significaba que el aire
estaba conduciéndose a la parte media de los pulmones; Gnicamente debian levantar
y bajar el abdomen. Este ejercicio, al plantearlo en forma de reto sali6 mucho mejor,

ya que noteé a casi todos los alumnos mas concentrados.

Respiracion toracica: Primero les expliqué que se realizaba llevando el aire hacia la
zona media de los pulmones, y que para ello debian abrir las costillas. Nuevamente hice
una demostracion. Después fue el turno de los alumnos, los cuales comenzaron a respirar
colocando sus manos en el pecho de forma concentrada. Cuando terminaron les pregunté
cudl de las dos respiraciones les habia gustado mas. La gran mayoria respondio que la de
pecho. Una alumna recalc6 “me ha relajado mas la segunda porque no tenia que
esforzarme apenas en llevar el aire hacia el pecho, me salia solo”. Les expliqué entonces
que esta era la respiracion a la que estdbamos acostumbrados, ya que la realizabamos en
nuestro dia a dia. Nuevamente les puse el vaso, pero esta vez en el abdomen. El ejercicio

sali¢ perfecto.

Respiracién clavicular: Antes de comenzar con el ultimo tipo de respiracion, les
adverti que esta era la mas complicada, pero que no iba explicarles el porqué, ya que
preferia que lo descubriesen por si solos. Tras explicarles como se realizaba, y
ejemplificarlo, les dejé un minuto para que probasen ellos solos. Este minuto se convirtio

29 C¢

en 30 segundos, ya que muchos de ellos comenzaron a quejarse: “no me sale”, “me canso
29 ¢¢

mucho”, “no me relaja”, etc. Tras hacer la prueba, expliqué este tipo de respiracion era el

menos eficiente ya que se cogia muy poca cantidad de aire.
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Sesion 2: El nifio (29 de abril de 2022)

Comencé realizando yo la postura y haciendo hincapié en los aspectos mas
importantes. Al explicar, noté como los alumnos mostraban una notoria falta de interés,
algunos incluso estaban tumbado con las manos apoyadas en la cabeza y las piernas
cruzadas, otros con los ojos cerrados, y uno de ellos sonoriz6 un ronquido. En este
momento, tuve que hacer mencién del contexto en el que estabamos, la escuela, poniendo
el ejemplo de como se sentirian ellos si estan explicando algo y yo estoy medio dormida.

Esto hizo que todos se colocasen correctamente en la esterilla.

A la hora de hacerla, empezamos de rodillas haciendo unas cuantas respiraciones con
los ojos cerrados. Algun alumno abria los ojos de vez en cuando, y se reia,
demostrandome que no estaba atendiendo a su respiracion. Poco a poco fuimos bajando
hacia el suelo hasta pegar la frente en la esterilla. Habia dos o tres que no llegaban con la
frente al suelo, pero aun asi les noté concentrados. Después se fueron incorporando y
volvieron a realizarla con la musica por ellos solos mientras yo les observaba. Hicieron
la bajada muy lentamente y habia un silencio total en el aula, y noté como alguna de las
chicas estiraba cada vez mas sus brazos. Cuando deshicieron el asana les pedi que
levantasen la mano quienes se habian relajado; exceptuando dos, todos la levantaron. Un
alumno me dijo “me ha gustado porque la musica tenia sonidos de la naturaleza y relajaba

escucharlos”. Otra objetd que “notaba que se estaba durmiendo”.

Sin embargo, cuando apagué la musica y comenzaron a recoger, el estado de
relajacion se esfumo, ya que colocar las esterillas y abrochase los zapatos supuso un

revuelo.

Sesion 3: Media torsion sentada (4 de mayo de 2022)

Una vez en el aula de psicomotricidad, sacamos las esterillas y las colocamos en
disposicion horizontal. Yo me puse al principio de la clase para ejemplificar la postura.
Expuse que era un asana sencillo, y que servia fundamentalmente para elongar la columna

vertebral.

Tras las explicaciones pertinentes, me dispuse a realizar yo misma el asana a modo
de ejemplo, sefialando uno a uno todos los pasos. Mientras tanto, no noté a los alumnos

concentrados, ya que pocos prestaban atencién a lo que yo estaba haciendo. Ademas,
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algun alumno empez6 a realizarla a la vez que yo de manera espontanea e incorrecta,
olvidadndose de atenderme a mi. Fue entonces cuando empecé a ponerme nerviosa y me
dispuse a realizar el asana lo mas rapido posible para acabar con esa situacién, ya que no

sabia como llamar la atencion del alumnado.

Después me dispuse a hacerlo con ellos paso por paso; de primeras nos sentamos
con las piernas estiradas y la espalda recta para hacer unas cuantas respiraciones de pecho.
Una alumna apunt6 que “era mas relajante tumbada”. Después pasamos a la colocacion
de las piernas. Algunos alumnos no disponian de la suficiente flexibilidad, asi que
tuvimos que adaptar la postura; aquellos que no llegaban a cruzar una la pierna sobre la
otra podian colocarla al lado sin cruzar y, en vez de pasar el codo por detras de la rodilla,
podian simplemente abrazarla. Fue necesario hacer varias correcciones individuales en la
colocacion de las piernas y el glateo, el cual debia estar pegado al suelo. Después de
colocarnos, estiramos la espalda con la inspiraciéon y giramos la cintura ligeramente con
la espiracion; luego cerramos los ojos e hicimos tres respiraciones. En cuanto a las
actitudes de los alumnos, algunos se miraban entre si riendose, otros me miraban a mi y
no atendian a la realizacién correcta de la postura, y solo algunos pocos, intentaban cerrar
los ojos para relajarse. Volvimos a repetirlo una segunda vez, pero esta vez con musica
relajante, la cual noté que estaban mas concentrados. Decidi levantarme para hacer
correcciones individuales, las cuales seguian siendo muy necesarias. Aunque en mi
opinion, estas correcciones eran necesarias para evitar que los alumnos se hiciesen dafio,

dificultaban la relajacién del resto de alumnos, que dirigian su atencién a mi.

Tras deshacer el asana, pregunté como se habian sentido, a lo que una alumna dijo
“solo me he relajado un poco al hacerlo por segunda vez, cuando ya sabia como hacerla”,

otro expuso que “parecia sencillo pero que no lo era”.
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Sesion 4: El guerrero 1y 2 (11 de mayo de 2022)

Comencé la sesion realizando las posturas de forma seguida para servirles de
modelo. Cuando fui explicando los pasos notaba como algunos intentaban hacerlo a la
vez que yo, por lo que no estaban atendiendo realmente mis instrucciones. Después
comenzamos a hacer el guerrero 1 todos juntos paso por paso. Aparentemente todos me
miraban fijamente y realizaban los movimientos correctamente; sin embargo, cuando
llegd el momento de mantener la postura y mirar hacia el cielo, algunos de ellos
comenzaron a mirarse, reirse, 0 a mirarme a mi; es decir, no se estaban centrando en
relajarse y estirar la espalda. Hice hincapié en la importancia de respirar profundo durante

el asana, pero la mayoria no hizo caso.

Deshicimos la postura, y la volvieron a realizar ellos solos, yo Gnicamente decia
los pasos en voz alta. Ademas, puse musica relajante. Noté que al saberse ya los pasos
querian hacer los movimientos mas rapido, por lo que tuve que recalcar que los
movimientos fuesen lentos. Esta vez, con la musica y el asana aprendido los resultados
fueron mejores. Estaban més serios, guardaban mas silencio, la mayoria se centraba en
realizar su postura sin mirar a los demas, y en algunos pude ver como sus pulmones se
hinchaban y deshinchaban notablemente. Cuando deshicieron la postura se tumbaron
boca arriba y realizaron el tipo de respiracion que ellos quisiesen durante 2 minutos. Una
vez terminado, les pregunté por sus sensaciones. Un alumno objet6 que no habia notado
relajacion durante la realizacion de la postura, pero si concentracion. Otra alumna dijo
que resultaba dificil mantener el equilibrio si mirabas a los deméas. Cuando apagué la

mausica para recoger todos comenzaron a alborotarse de nuevo.

Sesion 5: El arbol (18 de mayo de 2022)

Al comenzar la vuelta a la calma estaba un poco insegura, ya que en la parte
principal habiamos estado jugando al juego de los 10 pases, por lo habia habido un equipo
ganador y otro perdedor. De manera global, existian emociones de dos tipos, de alegria y
de enfado; los alumnos que habian ganado no dejaban de comentar de manera enérgica
sus logros, se reian entre ellos, saltaban de emocién etc. Sin embargo, los que habian
perdido estaban constantemente replicando, recogiendo los frisbees de manera brusca,
acusandose entre ellos, y uno incluso se puso a llorar (al cual tuve que calmar antes de

entrar en el aula de psicomotricidad).
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Tras colocar las esterillas en disposicion vertical, me dispuse a explicar la postura
a realizar. Les adverti que para la postura del arbol eran fundamentales la concentracion
y el equilibrio; en esta ocasion puse musica relajante desde el principio de mis

explicaciones.

Como de costumbre, primero la realicé yo a modo de ejemplo. Desde un principio
noté a la mayoria de alumnos (excepto dos o tres) muy concentrados en mis explicaciones,
incluso los que acostumbraban a estar hablando. En ninguna sesion anterior habia habido
tanto silencio; ademaés sus caras mostraban atencion, sus 0jos seguian el movimiento de
mis brazos, y no se miraban entre ellos. Ademas, en ningin momento hubo ningun
comentario referente a la parte de Ultimate Frisbee que interrumpiese el clima armonico

y concentrado.

A la hora de hacer el asana todos juntos, pude observar como seguian mis pasos y
se movian lentamente para no perder el equilibrio. Todos estaban mirando a un punto fijo,
muy serios, con la espalda y los brazos bien estirados. Por ultimo, realizaron la postura
ellos solos, mientras yo Unicamente relataba los pasos a seguir. Nuevamente, mientras la
masica sonaba, habia un gran silencio y concentracion en el aula, sus movimientos eran
lentos y correctos, sus respiraciones profundas y sus estaban completamente miradas

fijadas en un punto determinado para no perder el equilibrio.

Cuando deshicimos la postura, se tumbaron durante dos minutos para respirar de
forma consciente. Les indiqué que mientras fuesen profundas y relajadas, podian hacer el

tipo de respiracién con el que mas comodos se sintiesen; la mayoria hicieron la de pecho.

Tras finalizar, les propuse que resumiesen en una palabra como se sentian. Casi
todos dijeron “concentrados”, “estirados” y mayoritariamente “relajados”. Ninguno de
ellos hizo referencia a las sensaciones vividas anteriormente, lo cual me sorprendio

bastante.

Esta vez, decidi dejar la musica puesta mientras se ponian los zapatos y colocaban
las esterillas. Estuvieron mucho mas callados, enfocados en su accion individual de

recoger.

Sesion 6: El barco (20 de mayo de 2022)
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Comencé a hacer la postura como siempre a modo de ejemplo. Desde un primer momento,
noté a los alumnos con poca atencién hacia a mi; puede que esto se debiese a que era la

ultima sesién y querian terminar ya con el Yoga.

Cuando pasamos a realizarla todos juntos, me di cuenta de que todos presentaban el
mismo fallo, no mantenian recta la espalda. Algunos se centraban demasiado en mantener
hacia arriba las piernas y hacer fuerza con el abdomen, y dejaban de lado la colocacion
correcta de la espalda; otros, por el contrario, Unicamente se quejaban de lo complicado
que era y se daban por vencidos. Comenz6 a formarse ruido, y poco a poco dejaron de
centrarse en su cuerpo para mirar el de los demés, comprarse, y retarse entre ellos. En ese
momento, no supe bien como mandar callar, por lo que tuve que hacer un parén en la

postura.

Decidi hacer unas cuantas respiraciones con ellos con los ojos cerrados antes de que
realizasen ellos la postura por si solos. Después del esfuerzo que habian estado haciendo
por mantener la postura, las respiraciones las hicieron con gusto y muy concentrados.

Pregunté si habian logrado calmarse un poco més y la mayoria dijeron que si.

Aun asi, la postura no salio del todo bien cuando la realizaron ellos solos. Sin embargo,
si noté que muchos de ellos mantenian la mirada fija en sus pies para concentrarse y

miraban menos hacia los lados.

12.3 CUESTIONARIO DE EVALUACION SOBRE LA PRACTICA DEL
YOGA
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Sl

A VECES

NO

Me he sentido calmado durante las

sesiones de Yoga

He notado una conexion entre la
mente y el cuerpo durante la practica
de los asanas y de la respiracion

consciente

Hacer una respiracion consciente y

controlada me ha ayudado a relajarme

El Yoga me ha ayudado a conocerme

mejor

El yoga me ha ayudado a evadirme y

olvidarme de mis preocupaciones

Tras terminar la sesion, he notado una
sensacion de tranquilidad gracias a

esos minutos dedicados al Yoga

Tras tu experiencia, ¢consideras que

el Yoga es una técnica de relajacion?

Ahora que la has practicado y la
conoces mejor, ¢incluirias esta

técnica en tu dia a dia?
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