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RESUMEN

Tanto es la incidencia y consecuencias del Stress para la salud de las personas, que
se ha denominado por la Organizacion Mundial de la Salud como una de las
enfermedades del milenio. La poblacion cubana y especificamente la del municipio
de Cruces no estan exentas a sufrir sus efectos. Se puede decir que en esta ciudad
a pesar de los esfuerzos realizados por el pais para garantizar la salud de la
poblacién, es insuficiente la atencion destinada a la prevenciéon y tratamiento de
enfermedades y especificamente el stress, teniendo en cuenta que cada vez es
mayor el nUmero de personas (sobre todo trabajadores), que asistes a los centros de
asistencia médica aquejadas por sintomas que bien pudieran adjudicarse a esta
enfermedad. Por ello se propone elaborar una propuesta de ejercicios terapéuticos
para tratar el stress en los trabajadores de la fabrica Thaba utilizando como medios o
herramientas de trabajo los ejercicios fisicos aerdbicos y técnicas de relajacion, tanto
de origen occidental como oriental del planeta, que permitan satisfacer en alguna
medida las necesidades de estas personas en funcion de eliminar los desérdenes
y problemas de salud caracterizados por la presencia de stress y sus enfermedades
acompafantes, pero ademas, que resulte de gran ayuda a aquellos sujetos que se
encuentren interesados en la preservacion de su salud, ya que mediante la
realizacion de estos ejercicios, no solo pudiera controlarse la enfermedad sino que
ademas, se lograria la adquisicion de nuevos vinculos afectivos, el crecimiento de
las relaciones interpersonales, al mismo tiempo que se adquiere un nuevo espacio
para socializar, todo lo cual permite la conservacion de la salud y la recuperacion de
la enfermedad. La propuesta se podria implementar posteriormente en cualquier
area de salud, deportiva o espacios publicos preferiblemente después de la jornada

laboral con el fin de eliminar las tensiones originadas durante el dia.

Palabras Claves: ejercicios terapéuticos, stress
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INTRODUCCION

La brusca reduccion de la actividad fisica, biol6gicamente necesaria para el hombre,
conduce a la alteracion del metabolismo en el organismo, a la anoxia del encéfalo.
Muchos médicos hablan con preocupacion de que al hombre, si no cambia su modo
de vida, le espera la “degradacion biolégica”

En cuanto a esto nos atreveriamos a afirmar que en la vida de muchos de nosotros,
ha dejado de estar presente el trabajo fisico de forma cotidiana, sobre todo en las
areas 0 paises mas industrializados. Con esto comenzaron precisamente los
disgustos, que nadie esperaba. El progreso técnico, al liberar al hombre de las
cargas fisicas ha cambiado su modo de vida y el caracter de sus relaciones con la
naturaleza.

Ya hace 100 afios segun calculos del académico A. Berg, el hombre ejecutaba en la
tierra cerca del 94-96% de todo el trabajo él mismo, y hoy dia, a sus musculos le
corresponde tan solo el 1% de la energia producida (Kartashov, 1989). Se podria
alegrar de ello, pues se ha realizado el suefio milenario de los hombres: que casi
todo el trabajo pesado sea realizado por las maquinas. (p.5)

También bajo la influencia del desarrollo del complejo industrial, segun destaco el
cientifico polaco L. Detz, una parte cada vez mayor de personas se convierten en
“‘personas sentadas”. El resultado de tal evolucion se conoce que en el hombre se
atrofian no solo los musculos (esto seria lo de menos) sino también todo el
organismo, incluida la cabeza.....y esto ya es terrible!

La gran competitividad e inseguridad laboral asi como las exigencias del medio, los
cambios trascendentales en los enfoques de la vida y las costumbres, condicionan
un ritmo vertiginoso, que genera angustia, agotamiento emocional, trastornos en los
ritmos de alimentacion, actividad fisica y descanso, con dolencias fisicas, psiquicas y
factores de riesgo en la salud de los individuos del nuevo milenio.

Desde 1935, Hans Selye (1907-1982) Fisidlogo y médico vienes, (considerado padre
del estrés) introdujo el concepto de estrés como sindrome o conjunto de reacciones

fisioldgicas no especificas del organismo a diferentes agentes nocivos del ambiente
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de naturaleza fisica o quimica. Ademas planteo que es un patron esteriotipado,
filogenéticamente arcaico, que prepara el organismo para la lucha o la huida y que
son provocadas por muchas situaciones de la vida moderna, cuando la actividad
fisica es imposible o socialmente inaceptable. A partir de esta tesis, el strees o
sindrome general de adaptacion (SGA) paso6 a resumir todo un conjunto de sintomas
psicofisioldgicos.

Por todo lo anteriormente dicho, surgio la idea de este trabajo con el objetivo de
proponer un grupo de ejercicios que a nuestro parecer son inigualables en cuanto a
sus caracteristicas para tratar el stress. Aqui es donde entra a jugar un papel
importante la cultura fisica como sistema, que tiene como objeto social entre otras
cosas ayudar a satisfacer las necesidades de actividad fisica y recreacion en funcion
de prevenir y tratar enfermedades por el bienestar fisico y mental de la poblacion.
Una de las vias que puede ser utilizada para cumplir lo anterior, son las terapias
fisicas, como método eficaz para prevenir y tratar enfermedades de todo tipo, sobre
todo las psicosomaticas.

Ahora bien en nuestro trabajo tocamos temas como ejercicios fisicos y la relajacion
por su importancia para el tratamiento del stress, para finalmente proponer un plan
de intervencion que integra diferentes ejercicios, que por sus caracteristicas y
efectos psico-fisiolégicos consideramos son idéneos no solo en el tratamiento de
este sindrome sino también para prevenirnos de sus enfermedades acompafnantes.
Dirigido fundamentalmente al sector poblacional que por su papel como puntal
principal de la sociedad, asi como las presiones a que se ve sometido diariamente
se consideran un grupo de riesgo a padecer stress, nos referimos a las personas

laboralmente activas.

FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA

El Stress afecta a todos en menor o mayor medida, pero de manera particular a
aquellas personas responsables de llevar el sustento econémico en la familia,
debido a las carencias y limitaciones que se nos presentan en la actualidad. Esto es

en parte provocado por los efectos negativos de la crisis economica mundial.
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Por ello, nos dimos la tarea de realizar un estudio con el objetivo de proponer una
solucién para tratar los indices de stress, en personas con edad laboral, teniendo en
cuenta la importancia de este sector poblacional para el desarrollo econémico y
buen funcionamiento de nuestra sociedad.

Si bien es cierto que en nuestro pais existen servicios de salud y deportivos dentro y
fuera de algunos centros de trabajo contando con salas de rehabilitacion y
gimnasios donde se dan tratamientos a personas que padecen enfermedades
como hipertension, tensiones, dolores articulares y musculares entre otras
enfermedades, podemos decir que estas medidas no cumplen todas las
necesidades y expectativas de la poblacion, ya que estos programas de atencion y
tratamientos en algunos casos insuficientes son en su mayoria dirigidos a
personas enfermas, quedando en un segundo o tercer plano la atencion vy
tratamiento profilactico, a conductas y estilos de vida premorbidos y
especificamente en el tratamiento del stress o destres teniendo presente que este
puede llegar a ser una patologia causante de multiples enfermedades y defunciones
tanto en el ambiente laboral como domeéstico .

Es valido aclarar que el stress es considerado una de las enfermedades del milenio
por la OMS debido a tres factores fundamentales: Primero su alto grado de
incidencia en la poblacién mundial, las multiples enfermedades de todo tipo que
puede provocar y porque en los ultimos siglos se agudizo su presencia en la
poblacién producto de los cambios tan bruscos en los modos de vida que trajo

consigo el desarrollo acelerado de la Revolucién Industrial.

PROBLEMA CIENTIFICO:

Independientemente de los programas de salud y deporte establecidos por nuestro
sistema social para la atencion y prevencién de las enfermedades no trasmisibles ,
se considera que son insuficientes las medidas tomadas en funcion de preservar y
mejorar las condiciones de salud de la poblacion (especialmente la gran masa
trabajadora) y especificamente para combatir el stress, recurriendo al hecho de que

las salas y consultas de fisioterapia, psicoterapia y atencién primaria de salud , se
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ven invadidas diariamente por personas que presentan problemas de salud graves,
como infartos, Isquemias celebro vasculares, fatiga clénica, neurosis y disfunciones
tanto domésticas como laborales, pudiendo ser gran parte de estas enfermedades
causados por niveles de stress perjudiciales para la salud.

Por lo tanto teniendo en cuenta las consecuencias negativas que esto trae para el
desarrollo y buen funcionamiento de la sociedad, se declara como problema
cientifico:

¢,Coémo contribuir a un mejor tratamiento del stress en los trabajadores de la

fabrica Thaba del municipio Cruces?

OBJETIVOS
General:

e Disefiar una propuesta de ejercicios terapéuticos, para tratar los diferentes niveles

de estrés en los trabajadores de la fabrica Thaba del municipio de Cruces.

Especificos:
e Fundamentar las bases teoricas referenciales acerca del tema objeto estudio.

e Elaborar la propuesta de ejercicios terapéuticos para tratar el stress.

e Validar teGricamente por criterio de especialistas la propuesta de ejercicios.

El objeto de la investigacién es el Proceso de Rehabilitacion Fisica y el campo de
accion radica en el mejoramiento del tratamiento del stress en los trabajadores de la

fabrica Thaba del municipio de Cruces.

IDEA A DEFENDER

La propuesta de ejercicios terapéuticos contribuye a mejorar el tratamiento del stress

en los trabajadores de la fabrica Thaba del municipio de Cruces.
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Definiciones de trabajo

Para la realizacion de este trabajo se definen los siguientes conceptos:

Estrés: El estrés es un estimulo que nos arremete emocional o fisicamente. Es la
respuesta fisioldgica, psicolégica y de comportamiento de un sujeto que busca

adaptarse y reajustarse a presiones tanto internas como externas.

Relajacion: Proceso mediante el cual un individuo es capaz de lograr determinado

grado de distension muscular y psiquico empleando diversas estrategias.

Ejercicios de desarrollo Fisico general: Son los que afectan el sistema locomotor de

forma general, influyendo todos los masculos del cuerpo.

Cansancio emocional: Definido como desgaste, pérdida de la energia, agotamiento

y fatiga, puede manifestarse fisica y psiquicamente.
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DESARROLLO

CONSIDERACIONES GENERALES DEL STRESS Y SUS ENFERMEDADES
ACOMPANANTES.

Muchos fisidlogos como Claude Bernard, Walter Cannon hicieron grandes aportes
al tema del stress; pero fue Lennart Levi quien plante6 que los niveles de stress
pueden ser alterados por la intensidad o por la cualidad del estimulo estresante; por
otra parte Hans Selye planted la distincién necesaria entre el eustrés y el distres, o
sea, entre el stress bueno y el malo, la cual presupone que cierta cantidad de stress
es favorable, mientras que una dosis excesiva es perjudicial, augue no aclaré los
limites o las condiciones en las cuales se efectiia este cambio. (Alvarez Gonzéles,
2015, p.6)

Definicién del stress

El stress es la respuesta del cuerpo a condiciones externas o internas que perturban
el equilibrio emocional de la persona. El resultado fisiolégico de este proceso es un
deseo de huir de la situacion que lo provoca o confrontarla violentamente. En esta
reaccion participan casi todos los 6rganos y funciones del cuerpo, incluidos cerebro,
los nervios, el corazén, el flujo de sangre, el nivel hormonal, la digestién y la funcion
muscular. Estrés, (del inglés, "stress"), significa “fatiga". El stress es una respuesta
natural y necesaria para la supervivencia a pesar de lo cual, hoy en dia, se confunde
con una patologia. Esta confusion se debe a que este mecanismo de defensa puede
acabar, bajo determinadas circunstancias que abundan en ciertos modos de vida,
desencadenando problemas de salud graves. El stress incluye distrés, con
consecuencias negativas para el sujeto sometido a estrés, y eustrés, con
consecuencias positivas para el sujeto estresado. Es decir, cuando la respuesta
estrés del sujeto favorece la adaptacion al factor estresante, hablamos de Eustrés.
Por el contrario, si la respuesta estrés del sujeto no favorece o dificulta la adaptacion
al factor estresante, hablamos de distrés. El estrés orientado a metas es un valioso

instrumento de motivacion que puede convertirnos en grandes atletas o empresarios.



http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Distr%C3%A9s&action=edit&redlink=1
http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Eustr%C3%A9s&action=edit&redlink=1
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Pero también puede sumirnos en la depresion y llevarnos al suicidio. Ademas es una
patologia laboral emergente que tiene una especial incidencia en el sector servicios.
Siendo el riesgo mayor en las tareas que requieren mayores exigencias y

dedicacion.
Causas

Cualquier suceso que genere una respuesta emocional, puede causar estrés. Esto
incluye tanto situaciones positivas (el nacimiento de un hijo, matrimonio) como
negativas (pérdida del empleo, muerte de un familiar). No es solamente el cambio o
el suceso en si, sino también la forma como usted reacciona a éste, lo que importa.
El estrés también surge por irritaciones menores, como esperar demasiado en una
cola o el trafico. Situaciones que provocan stress en una persona pueden ser

insignificantes para otra.

Clasificaciones

Las clasificaciones mas modernas se basan en el origen del estimulo (Brown, 1980)

1. Stress psicoldgico: Producido por estimulos emocionales o preceptuales, perdida
de afecto, seguridad y, en resumen, situaciones amenazantes desde el punto de
vista fisico o moral.

Stress social: Restricciones culturales, cambio de valores, migraciones.
Stress econdmico: restricciones econdémicas, desempleo, etcétera.

Stress fisioldgico: Producido por agresiones fisicas, quimicas, bacterias, virus etc.

Esta clasificacion establece las variables, tipo de fuerza externa (estresor), tipo de
respuesta, el mecanismo interno y el mecanismo de adaptacion.
La respuesta, ademas de fisiolégica, es en principio psicolégica con todas las

manifestaciones.
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Los Diferentes Tipos De Stress

e Stress agudo.
o Stress agudo episodico.

e Stress cronico.

Cada uno con sus propias caracteristicas, sintomas, duracion y distinto tratamiento.

Veamos cada uno de ellos.
Stress Agudo

Este es la forma de stress mas comun. Proviene de las demandas y las presiones
del pasado inmediato y se anticipa a las demandas y presiones del proximo futuro. El
stress agudo es estimulante y excitante a pequefas dosis, pero demasiado es
agotador. El stress agudo puede aparecer en cualquier momento de la vida de todo

el mundo, es facilmente tratable y tiene una buena respuesta al tratamiento.
Stress Agudo Episddico

Existen individuos que padecen de stress agudo con frecuencia, cuyas vidas estan
tan desordenadas que siempre parecen estar inmersas en la crisis y en el caos. Van
siempre corriendo, pero siempre llegan tarde. Si algo puede ir mal, va mal. No
parecen ser capaces de organizar sus vidas y hacer frente a las demandas y a las
presiones que ellos mismo se infringen y que reclaman toda su atencién. Parecen
estar permanentemente en la cresta del stress agudo. A menudo se describen a si

mismos como personas gue tienen "mucha energia nerviosa" o hiperquineticas.
Stress cronico

Se caracteriza a diferencia de las demas fundamentalmente por su duracion
prolongada en la vida de una persona. En él estan presentes todos los sintomas y
padecimientos de los dos tipos de stress anteriores pero con un nivel mayor de

agresividad, ademas, agregandosele otras enfermedades.
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Enfermedades Por Stress

Hasta el presente, los datos obtenidos permiten establecer un cuadro muy

aproximado de como estos dafios se manifiestan en los diferentes subsistemas

nervioso, endocrino e inmune y, a su vez de como las fallas funcionales de estos

sistemas integradores devienen disfunciones o enfermedades. (Alvarez Gonzéles,
2015, p.14)

Las enfermedades que sobrevienen a consecuencia del stress pueden clasificarse

en dos grandes grupos:

Enfermedades por Stress Agudo.

Puesto que es breve, el estrés agudo no tiene tiempo suficiente para producir las

grandes lesiones asociadas con el estrés crénico. Los sintomas mas comunes son:

Desequilibrio emocional: una combinacion de ira o irritabilidad, ansiedad y
depresion, las tres emociones del estrés.

Problemas musculares entre los que se encuentra el dolor de cabeza
tensional, el dolor de espalda, el dolor en la mandibula y las tensiones
musculares que producen contracturas y lesiones en tendones y ligamento.
Problemas digestivos con molestias en el estbmago o en el intestino, como
acidez, flatulencia, diarrea, estrefiimiento y sindrome del intestino irritable.
Manifestaciones generales transitorias como elevacion de la presion arterial,
taquicardia, sudoracion de las palmas de las manos, palpitaciones cardiacas,
mareos, migrafias, manos o pies frios, dificultad respiratoria y dolor toracico.
Ademas puede provocar ulcera por stress, estados de shock, neurosis post

traumatica, neurosis obstétrica, entre muchas otras.

Enfermedades por Stress Croénico.

La persistencia del individuo ante los agentes estresantes durante meses 0 aun

afos, produce enfermedades de caracter mas permanente, con mayor importancia y




|| UNIVERSIDAD B CIENFUEGOS
CIENCIAS DE LA CULTURA
/ FISICA'Y EL DEPORTE

también de mayor gravedad. El estrés genera inicialmente alteraciones fisiologicas,
pero su persistencia cronica produce finalmente serias alteraciones de caracter
psicologico y en ocasiones falla de o6rganos blanco vitales. A continuacion se

mencionan algunas de las alteraciones mas frecuentes:

e Dispepsia e Agresividad o Neurosis de Angustia
» Gastritis e Sarpullidos « Trastornos Sexuales

e Accidentes e Fatiga ¢ Disfuncién Laboral

e Frustracion ¢ Nerviosismo e Infarto al Miocardio

e Insomnio e Psicosis Severas » Adicciones

« Colitis Nerviosa e Disfuncién Familiar « Trombosis Cerebral

o Migrafa o Conductas antisociales

¢ Sube o0 baja de peso

Ansiedad

Por su alto grado de incidencia en la poblacion y sobre todo en la masa trabajadora

vemos necesario explicar brevemente esta afeccion.

Esta es definida segun Danidoff (2009) como una emocion que se caracteriza por
sentimientos de peligro, tension y sufrimiento por algo que supuestamente habra
de suceder y por una actuacion del sistema simpatico. (p.23)

Segun Ruiz Rodriguez (2017) la ansiedad en algunas personas es un anticipo, una
expectativa ante algo que se avecina, cuando ese algo, se materializa en hecho o
situacion, esta ansiedad se organiza para convertirse en un temor especifico. (p.91)
El procedimiento terapéutico que se utiliza para la reduccién de la ansiedad es la
RELAJACION.

La tension suele asociarse con una serie de temores o fobias que en determinadas
circunstancias pueden llegar hacer tan intensas y molestas que terminan por limitar

las actividades del sujeto que las presenta, segun Ruiz Rodriguez (2017).
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Fisiopatologia Del Stress

En la descripcién de la enfermedad, se identifican por lo menos las siguientes tres

fases en el modo de produccion del estrés:

1) Reaccién de alarma: El organismo, amenazado por las circunstancias se altera
fisiologicamente por la activacion de una serie de glandulas, especialmente en el
hipotalamo y la hipdfisis ubicadas en la parte inferior del cerebro, y por las glandulas
suprarrenales localizadas sobre los rifiones en la zona posterior de la cavidad

abdominal.

El cerebro, al detectar la amenaza o riesgo, estimula al hipotalamo quien produce
"factores liberadores" que constituyen substancias especificas que actian como
mensajeros para zonas corporales también especificas. Una de estas substancias es
la hormona denominada A.C.T.H. (Adrenal Cortico Trophic Hormone) que funciona
como un mensajero fisiolégico que viaja por el torrente sanguineo hasta la corteza
de la glandula suprarrenal, quien bajo el influjo de tal mensaje produce la cortisona u
otras hormonas llamadas corticoides. A su vez otro mensaje que viaja por la via
nerviosa desde el hipotdlamo hasta la médula suprarrenal, activa la secrecién de
adrenalina. Estas hormonas son las responsables de las reacciones organicas en

toda la economia corporal.

2) Estado de Resistencia: Cuando un individuo es sometido en forma prolongada a
la amenaza de agentes lesivos fisicos, quimicos, biolégicos o sociales el organismo
si bien prosigue su adaptacion a dichas demandas de manera progresiva, puede
ocurrir que disminuyan sus capacidades de respuesta debido a la fatiga que se
produce en las glandulas del estrés. Durante esta fase suele ocurrir un equilibrio

dindmico u homeostasis entre el medio ambiente interno y externo del individuo.

Asi, si el organismo tiene la capacidad para resistir mucho tiempo, no hay problema

alguno, en caso contrario sin duda avanzard a la fase siguiente.
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3) Fase de Agotamiento: La disminucion progresiva del organismo frente a una
situacidon de estrés prolongado conduce a un estado de gran deterioro con pérdida
importante de las capacidades fisiolégicas y con ello sobreviene la fase de
agotamiento en la cual el sujeto suele sucumbir ante las demandas pues se reducen

al minimo sus capacidades de adaptacion e interrelacién con el medio.

Afrontamiento. Proceso psicoldgico.

El verdadero problema, segun la mayoria de los investigadores en psicologia, no es
solo saber como las personas sufren pasivamente el stress, sino como se enfrentan
de manera exitosa a é€l.

La conducta ante el stress trata de convertir lo desconocido en familiar, para esa
forma ganar niveles de prediccion sobre el medioambiente, los que si son mas
eficientes pueden aportar respuestas adaptativas de mayor calidad. Estas
respuestas producidas por el enfrentamiento pueden ser somaticas, cognitivas,
emocionales u organizacionales y pueden reflejarse a niveles de conciencia

diferentes.

Estilos de afrontar el strees
-Reaccién emocional.
-Negacién optimista.
-Efecto/distraccion.
-Informacién relevante.

-Somatizacion.

Los estilos de afrontar el stress no son necesariamente consistentes en el tiempo.
Excepcionalmente, solo uno es consistente: la somatizacion. (La somatizacién no es

mas que conversion de los estados mentales en sintomas organicos o somaticos.).

Sistemas de Apoyo Social
Las relaciones sociales conforman un sistema de apoyo en el que el individuo vive

inmerso, porque le proporcionan control y dominio ante situaciones dificiles,
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ofreciéndole guias y ayudandole a identificar recursos personales y sociales;
también funcionan como un sistema de retroalimentacién sobre conductas que
mejoran la eficiencia en la vida. Debe distinguirse entre tres conceptos que
frecuentemente se confunden: actividad social (frecuencia de contactos); redes
sociales (caracteristicas estructurales, como son: numero de las relaciones,
proximidad, etc.), y apoyo social, que es la ayuda emocional e instrumental que se
deriva de una red de apoyo social. (Diamond et al., 2009).

La ayuda prestada por la familia es importante en periodos de crisis y enfermedad
cronicas, pero la de los circulos de amistad refuerza las relaciones sociales.
(Antonucci, 1987; Fleishman y Schmuel, 1989).

Los sistemas ambientales (fisicos, organizativos, clima social, etc.) interactdan con
los personales (autovaloracion, salud, variables sociodemograficas, etc.) y generan
el bloque de respuestas estresantes, que son dependientes de las redes de apoyo
social.

Condiciones de trabajo y stress laboral.

El trabajo ocupa aproximadamente la tercera parte del dia de las personas en edad
laboral. Con el avance de la ciencia y la técnica se producen nuevos materiales,
instrumentos y condiciones de trabajo, asi como diferentes organizaciones de la
producciéon. Esto, si bien ha aliviado en gran medida el esfuerzo fisico, ha
aumentado las demandas de rendimiento sobre las posibilidades de ejecucion
humana.

Las interrelaciones entre estas condiciones de trabajo y la salud hacen que las
investigaciones sobre stress laboral deban ser un érea priorizada del estudio de
este.

El Sindrome de Burnout, también conocido como sindrome de aniguilamiento,
sindrome de estar gquemado, sindrome de desmoralizacion o sindrome de
agotamiento emocional o profesional es considerado por la Organizacion Mundial de
la Salud como una enfermedad laboral que provoca detrimento en la salud fisica y
mental de los individuos. Herbert Freudenberger en 1974 introdujo el concepto de

Burnout describiéndolo como una “sensacién de fracaso y una existencia agotada o
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gastada que resultaba de una sobrecarga por exigencias de energias, recursos
personales o fuerza espiritual del trabajador”. Pines y Kafry en 1978, por su parte
definieron el burnout como una “experiencia general de agotamiento fisico,
emocional y actitudinal.” Edelwich y Brodsky en 1980 lo definen como “una pérdida
progresiva del idealismo, energia, y motivos vividos por la gente en las profesiones
de ayuda, como resultado de las condiciones de trabajo”.

Aunque no existe una definicion undnimemente aceptada sobre burnout, parece
haber consenso en que se trata de una respuesta al estrés laboral crénico, una
experiencia subjetiva que engloba sentimientos y actitudes con implicaciones
nocivas para la persona y la organizacion y generalmente se produce principalmente
en el marco laboral de las profesiones que se centran en la prestacion de servicios y
atencion al publico: Médicos, enfermeras, profesores, psicologos, trabajadores
sociales, vendedores, personal de atencion al publico, policias, cuidadores, etc.
Recientemente se ha hablado de “estudiantes quemados”, principalmente en los
universitarios que estan en los ultimos afios de carrera.

La lista de sintomas psicolégicos que puede originar este sindrome es extensa,
pudiendo ser leves, moderados, graves o extremos. Forma leve: los afectados
presentan sintomas fisicos, vagos e inespecificos (cefaleas, dolores de espaldas,
lumbalgias), el afectado se vuelve poco operativo. Forma moderada: aparece
insomnio, déficit atencional y en la concentracion, tendencia a la auto-medicacion.
Forma grave: mayor en ausentismo, aversion por la tarea, cinismo. Abuso de alcohol
y psicofarmacos.

Forma extrema: aislamiento, crisis existencial, depresion cronica y riesgo de suicidio.
El diagnodstico diferencial debe realizarse con el sindrome depresivo, el sindrome de
fatiga cronica y los sucesos de crisis.

Uno de los primero sintomas de caracter leve pero que sirven como sefial de alarma
es la dificultad para levantarse por la mafiana o el cansancio patologico, en un nivel
moderado se presenta distanciamiento, irritabilidad, cinismo, fatiga, aburrimiento,
progresiva pérdida del idealismo que convierten al individuo en emocionalmente

exhausto con sentimientos de frustracién, incompetencia, culpa y autovaloracion
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negativa. Los graves se expresan en el abuso de psicofarmacos, ausentismo, abuso
de alcohol y drogas, entre otros sintomas.

Las manifestaciones psiconeuroendocrinas de respuesta al stress se presentan no
solo durante la jornada laboral especifica, sino también posteriormente. Este
fendmeno se conoce como la “lentitud para desconectar”, o sea, la incapacidad para
relajarse después del trabajo.

También los factores de personalidad influyen en este equilibrio. Los sujetos con la
llamada conducta tipo A se caracterizan por tener poco flexibilidad en el alertamiento
fisiologico a la demanda del ambiente. Ante periodos de actividad mental y
descansos alternos, tienden a mantener el mismo nivel de alertamiento (medidos por
frecuencia cardiaca y excrecion de adrenalina) en ambas situaciones, mientras que
los de la conducta tipo B se adaptan a la inactividad porque bajan el nivel de
alertamiento en el descanso y lo aumentan cuando se requiere ser activo. (Alvarez
Gonzales, 2015, p.86)

Stress con Relacion a las Personalidades Tipos Ay B

El primer paso para el control de stress radica en identificar el origen de nuestros
problemas y medir su efecto en nuestras vidas. En los afios sesenta, los cardiélogos
Meyer Friedman y Ray Rosenman realizaron una investigacion sobre los efectos que
el strees ocasionaba en el organismo e identificaron dos tipos de personalidades,
que llamaron “A” y “B”. Un tipo de conducta que se ha determinado que predispone
nocivamente a enfermada es la denominada conducta tipo A o sea con tendencia a
enfermedad coronaria.

Las personas “Tipo A” son perfeccionistas y altamente competitivas, se imponen
plazos muy cortos para lograr sus metas, necesitan que se les infunda confianza en
si mismos, son impacientes, pueden ser agresivos si las cosas no salen como lo
planean, hablan mucho de ellos mismos, necesitan llamar la atencion y no saben
escuchar a los demas.

Los individuos “Tipo B” son informales, seguros de si mismos, relajados y

agradables. Son tan motivados como las personas “Tipo A”. Son pacientes y realizan
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sus tareas en una forma eficiente y tranquila. Saben escuchar, transmiten menos
sefiales de ansiedad y les afecta menos el estrés ya que no son competitivos ni

tienen la urgencia inflexible del tiempo.

Consideraciones atener en cuenta para su tratamiento

No todas las habilidades y las técnicas de gestién de stress son igualmente eficaces
para cualquier Tipo de Stress. De hecho, en sus investigaciones cientificas, el
Instituto Canadiense de Stress descubrié que las personas que empezaban un
programa de control de stress usando técnicas inapropiadas, en realidad acababan
aumentando su nivel de stress en lugar de reducirlo. Segun esta institucion, hay 5
Habilidades Vitales efectivas en gestionar el estrés y aumentar la vitalidad:
aclaracion de valores y obijetivos, relajacion a comando, relaciones gratificantes y
asertivas, nutricion energética y buena forma fisica; y no son todas igualmente

eficaces en cualquier orden y para cualquier persona.

GENERALIDADES SOBRE LA RELAJACION Y LOS EJERCICIOS

Sobre este tema han estudiado varios autores como “Jacobson. descubrid que,
tensando y relajando sistematicamente varios grupos de musculos y aprendiendo a
atender y a discriminar las sensaciones resultantes de la tensién y la relajacion, una
persona puede eliminar, casi completamente, las contracciones musculares y
experimentar una sensacion de relajaciéon profunda. La culminacion de los estudios
fue la Relajacion Progresiva (1938).

El cardidlogo Herbert Benson, de la Universidad de Harvard afirma que “tenemos
una reaccion de relajamiento innata que puede tener efectos contrarios a la reaccion
de pelear o escapar...”en cuanto a reducir el ritmo del corazon y la respiracion,
disminuir la presion sanguinea, mantener el flujo hormonal dentro de limites
saludables y reducir la tension. El cree firmemente que es posible evocar y
desarrollar esa "respuesta relajante”.

Otros como Antonio Blay, Intendente Mercantil por la Escuela de Altos Estudios

Mercantiles de Barcelona, Diplomado en Psicologia y Psicotecnia por la Universidad
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de Madrid y Miembro de la Sociedad Espafiola de Psicologia, con su libro Relajacion
y Energia, nos fue de gran ayuda para fundamentar nuestro trabajo.

Descanso y relajacion como medio para controlar el stress

La falta de un perfecto descanso y relajacion, consecuencia por un lado del
defectuoso desarrollo y funcionamiento interior del hombre, y por otro, del ritmo
acelerado de toda la vida moderna, produce importantes y definidos efectos

perjudiciales en el funcionamiento total de la persona.

Formas Correctas de Descanso
e Sustitucién de una actividad por otra.
e Suefo profundo.

e Relajacion general consciente.

1 Sustitucion de una actividad por otra. Es el descanso parcial.

Aunque esta clase de descanso puede adoptar muchas variantes, abordaremos
solo la siguiente:

a) Sustitucién de la actividad mental por otra de tipo emocional o fisico. Descanso
de la mente.

2 Suefio profundo. El suefio profundo, cuando realmente lo es, produce
excelentes resultados de recuperacion general.

Entre las condiciones necesarias para que el suefio sea tranquilo, profundo y
reparador, se encuentran:

13, Buen estado de salud.
22, Haber hecho suficiente ejercicio fisico durante el dia.
3 Relajacion general consciente. Cuanto mejor se haga la relajacion consciente mas
energia se acumulara dentro del psiquismo en menos tiempo. Cuanta mas energia
psiquica posea una persona, mayor capacidad de accion tendra. Toda contraccion
muscular, sea consciente o inconsciente, es un gasto de energia. Por consiguiente,
toda contraccidon muscular que no responda a una finalidad util significa una pérdida

inutil de energia. Toda la vida nos estamos entrenando para la accion correcta.
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Bueno serd, pues, que también nos entrenemos para una relajacion correcta. Sélo
cuando la capacidad actualizada de tension y relajacion sean completas e iguales,
alcanzara el hombre el equilibrio, la plenitud, la serenidad y la paz.

Es un hecho adquirido por la moderna Psicofisiologia que toda tension emocional se
traduce en una contraccidn muscular. Y que toda represion psiquica mantenida
dentro de la mente, se expresa en el organismo en forma de una contractura
muscular permanente. Esta contractura muscular, que por ser habitual pasa casi
siempre inadvertida, produce inevitablemente una alteracion mas o menos grave de
las funciones fisiolégicas: respiracion, digestion, eliminacion, equilibrio endocrino,
metabolismo, circulacion, etc. Los conflictos psiquicos se expresan asi a través del
cuerpo, lo mismo que se expresan a travées de la mente, perturbando su
funcionamiento normal. Mediante la relajacibn muscular consciente se consigue
deshacer todas estas contracturas, aun las inconscientes, de modo lento pero
seguro. Y al mismo tiempo que se van soltando estas contracturas van
desapareciendo a su vez las correspondientes tensiones emocionales, y los
incesantes problemas que alteraban la mente pierden ahora, en su mayor parte,
toda su urgencia e importancia. El cuerpo recobra el normal funcionamiento; la salud
en general mejora notablemente gracias a una mayor produccién de energia y a su

mejor circulacién por todo el organismo.

Efectos De La Relajacion
Desde el punto de vista de la energia, podemos ver que la relajacion produce los

siguientes efectos:

1. Cese de gasto.
2. Liberacion de energia del inconsciente.
3. Creacion de nueva energia.
4. Acumulacion. Es el resultado de los tres puntos anteriores.
El cese del gasto favorece todo el proceso de recuperacion y revitalizacion organica.

La liberacion de la energia del inconsciente disminuye la resistencia organica y
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psiquica al buen funcionamiento. La creacion de nueva energia incrementa la
vitalidad general de la persona. Y en fin, la acumulacion resultante permite aplicarla,
sin gran esfuerzo y con gran eficacia, a una mayor actividad, profundidad o

elevacion.

Aspectos atener en cuenta para la Relajaciéon Psicofisiolégica

1. Correlacién entre la actitud corporal y los estados mentales

Cada postura del cuerpo induce y determina una disposicion mental y viceversa.

¢, Quién no se ha dado cuenta de que cuando esta nervioso, alarmado, tiene miedo o
frio tiende a juntar las piernas o entrelazar los pies? Justamente lo contrario que
cuando nos sentimos optimistas y euforicos, o sentimos calor.

2. Correlacion entre tono muscular y estado mental

Podemos observar que cuando nos sentimos preocupados, tensamos algun musculo
del cuerpo. Cada cual se apoya entonces, al adoptar esta actitud mental tensa, en
puntos diferentes de su cuerpo, sobre lo que la mente ejerce mas presion. Todos
solemos oprimir el estbmago. Paralelamente a esta contraccion abdominal, se
contraen diversas zonas del cuerpo, que varian segun los individuos: unos contraen
los brazos o antebrazos, otros las piernas o la nuca, o los hombros; cada cual tiene
Sus puntos especiales que tensa cuando sobreviene una preocupacion, y que a
veces llegan a quedar afectados por una contraccién permanente; aunque el sujeto
no sea consciente de ella por ser ya habitual, se trata de un reflejo condicionado.
Cada vez que tensamos los musculos del cuerpo debido a causas afectivas, un
sector de nuestra mente se fija en la zona presionada y se concentra alli una parte
de nuestra energia destinada a mantener aquella contraccién inutil. Por lo tanto,
cada vez que sufrimos una tensién de este tipo, se produce un déficit mental y una
pérdida innecesaria de energia.

Que esto es asi, parece ya indicarlo sin necesidad de una experimentacion rigurosa,
lo que nos ocurre, por ejemplo, cuando estamos muy nerviosos antes de un examen:

guisiéramos poder dar un ultimo vistazo a todo el libro, pero tensamos tanto los
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nervios que leemos sin enterarnos de nada. Cuanto mas insistimos en esta actitud
tensa, peor nos va, porgue la mente también se contrae y pierde capacidad. Para
gue la mente esté receptiva y abierta necesitamos estar corporalmente relajados.
Cuanto mas importante sea un asunto y mayor atencion requiera, mayor debe ser el
grado de relajacion, pues mas libre y capaz debera estar la mente. El Yoga, el Tai
Chi y Chi kung sigue siempre la direccion opuesta a nuestras actitudes negativas,
gracias a lo cual puede contrarrestar las posturas externas e internas deficientes que
tan frecuentemente se adaptan.

3. Correlacion entre ritmo respiratorio y estados de la mente

La correlacion entre ritmo respiratorio y estado mental es facil de observar: cuando
estamos preocupados respiramos seca Y violentamente. El entusiasmo produce una
respiracion mas rapida, pero haciendo entrar mas aire en los pulmones.

En realidad todos nuestros estados de animo y por lo tanto nuestros estados
mentales tienen su correspondiente cuadro respiratorio; cada vez que hay una
alteracion de la personalidad, se manifiesta a través de la respiracion. La respiracion
se convierte pues, en un lenguaje particular, en una expresion de nuestra
personalidad, como lo es nuestro aparato digestivo, nuestro sistema nervioso,
nuestra afectividad, etc. Dada la unidad de la persona, todos sus elementos son
expresion de la personalidad. Asi como una misma idea puedo expresarla hablando,
escribiendo o mimicamente, etc., de varias maneras, mi personalidad se expresa
también a través de todos los niveles, y cada nivel revela lo que ocurre; en toda la
personalidad. Si se aprendiera a relajarse, practicar ejercicios fisicos saludables y
respirar de un modo profundo, se aprendiera a purificar, ventilar y dar salida a las
emociones, estados reprimidos y tensiones de que somos objeto dia a dia. A ello
conduce la técnica del Hatha-Yoga, el Ti Chi- Chi Kung, la gimnasia musical aerobia

y el masaje, propuestos en este trabajo para tratar el stress.

Mecanismo de accion del Trabajo Fisico en el cuerpo
Durante el trabajo fisico aparece en el organismo humano la sensacién de

cansancio. El estado de cansancio es sumamente interesante: como se ha afirmado
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es un estado de parabiosis, en cuya etapa se establecen procesos de
restablecimiento muy vivos, recibiendo el organismo cansado sustancias alimenticias
desde el exterior y gracias a ellas produce una recuperacion.

Si le damos tiempo al proceso de recuperacién, es decir descanso, este sera mayor
y la capacidad de trabajo vuelve poco a poco, Después de la recuperacion no solo
se llega al estado inicial, sino por el contrario, este se sobrepasa y obtenemos la
conocida super compensacion.

Por eso el ejercicio fisico como carga funcional, cientificamente aplicado,
rigurosamente sistematizado y pedagoégicamente dirigido, constituye en esencia el

mejor vehiculo para el desarrollo de las capacidades fisicas.

Ejercicios de Desarrollo Fisico General

Son movimientos de las distintas partes del cuerpo, ejecutados con diferentes
esfuerzos musculares, asi como con distinta rapidez y amplitud. Su aplicacion
sistematica ayuda al desarrollo y fortalecimiento no solo del aparato locomotor, sino
también de los sistemas circulatorio, respiratorio y nervioso. Como resultado de ello
aumenta la capacidad laboral y vital del organismo. Eso explica la actividad en el
intercambio de sustancias en el organismo, el aumento de riego sanguineo en los
musculos en actividad, el aumento de la capacidad vital en los pulmones, asi como
la llegada de las sustancias nutritivas a todos los érganos internos.

Con el desarrollo de la fuerza de los musculos, con la capacidad de dominar los
distintos movimientos, asi como la habilidad de contraer y relajar los musculos, el
cuerpo se prepara para el dominio mas rapido y efectivo de los diversos deportes y
actividades laborales. (Fleitas Diaz, 2017, p.72)

Ejercicios Aer6bicos

La propuesta se basa fundamentalmente en el empleo de ejercicios aerdbicos
debido a los beneficios que tienen para la salud. El ejercicio aerdbico se refiere al
desarrollo de un tipo especifico de resistencia y es una actividad de baja o moderada
intensidad y larga duracion. Los ejercicios aerdbicos entrenan los sistemas

cardiovascular y respiratorio, haciendo eficiente el intercambio de oxigeno en los
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musculos que estan siendo ejercitados. Estos ejercicios demandan grandes
cantidades de oxigeno sin producir una deuda intolerable del mismo, de modo que
puedan continuarse por largos periodos de tiempo activando los efectos de
entrenamiento y condicion fisica. Cualquier actividad ritmica sostenida por mas de 3
minutos se considera aerdbica. Sin embargo, solo las actividades que se sostienen
por mas de 15 minutos sin interrupcion, son consideradas como actividades con
beneficios fisioldgicos cardio-pulmonares. Los ejercicios aerdbicos son aquellos que
utilizan grandes masas musculares con un largo periodo de trabajo y una intensidad
moderada. La practica de ejercicios aerobicos favorece tanto al cuerpo como a la

mente. Ayudan a reducir el riesgo de enfermedades y nos ayudan a sentirnos mejor.

Algunos Beneficios de los ejercicios

La practica constante del ejercicio tiene beneficios psicologicos importantes como
son: favorecer la autoestima, reducir el estrés, aumentar la sensacion de bienestar,
disminuir la frecuencia de la depresion y mejorar la calidad del suefio y reposo. Los
beneficios son muchos como ya se mencionaron e incluso el ejercicio aerdbico
resulta preventivo sobre determinados tipos de canceres, en especial el de colon, al
acelerar el transito intestinal, y los estrégeno-dependientes (de mama, utero), al
disminuir la produccién de los estrogenos si se controla el tejido adiposo.

El ejercicio fisico contribuye a disminuir los efectos del envejecimiento y proporcionar
beneficios en diferentes funciones. No existen limites de edad para los beneficios del
ejercicio, ademas de los anteriores, ofrece oportunidades de distraccion e interaccion
social.

GENERALIDADES DE LAS TERAPIAS Y EJERCICIOS PARA TRATAR EL
STRESS

En la actualidad existen gran variedad de terapias que por sus caracteristicas
pueden ser utilizadas para tratar el estrés, dentro de ellas se encuentran dos
categorias fundamentales: las terapias fisicas y las psicologicas. De ellas solo se
interesan en aquellas terapéuticas que reunen las caracteristicas o condiciones

necesarias para tratar este padecimiento.
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Para la seleccion de los ejercicios se buscO que estuvieran implicitos en ellos
caracteristicas como la efectividad para propiciar la relajacion, que la dificultad de
ejecucidn de estos se adecue en cierta medida a todas las personas en edad laboral
(20-60 afios de edad). Ademas se tuvo en cuenta los beneficios de la practica de
estos ejercicios para la salud del organismo en sentido general.

Resefia Historica de las terapias y ejercicios relacionados con el stress

Los intentos por crear condiciones de vida saludables ya se observaban mucho
antes de nuestra era. En el antiguo Oriente los movimientos fisicos tenian fines
guerreros —religiosos. En la China se practicaban, por ejemplo, movimientos de
flexiones y extensiones de las piernas denominados Kung-Fu, similares actividades
se desarrollaron en la India, en Egipto se conocian ejercicios de acrobacia al igual
gue en los pueblos del Caucazo, sirviéndole como preparacion para la guerra. Sin
embargo el aporte fisico- deportivo de la civilizacion griega a la cultura de la
humanidad hace pensar en el surgimiento de la gimnasia como medio y método de
la educacion fisica en la antigua Grecia. (Hernandez Mesa, 2018, p.11)

Aungue por aquellos tiempos no se oia hablar del término cientifico SGA o estrés
dado por Selye, si se tenian conocimientos de los trastornos que podian originarse
en las personas que padecian tenciones fisicas 0 mentales y otras enfermedades
gue eran propias del SGA, siendo comun llamarles por aquellos tiempos
desequilibrio o desarmonia cuerpo-mente. Algunas terapias como el Yoga de la
india, los ejercicios de Chi Kung de China y otros como los masajes orientales,
fueron utilizados para eliminar tensiones y aumentar el estado de salud, todo esto se
conoce por fuentes histéricas como el Bhagavad-gita Krishna, El Tao Te King
(considerado por muchos el libro de la sabiduria china) entre otros libros, que dan fe
de estas terapias orientales. Uno de los métodos mas antiguo para lograr la
relajacion y bienestar fisico mental es el sistema llamado Chi Kung, que combina
técnicas de meditacion, respiracion, automasaje y ejercicios fisicos. Este arte de
desarrollar la energia fue sumamente importante en las grandes civilizaciones
antiguas como las de los griegos, egipcios, indios y chinos. Este es un método para

dirigir la circulacién de la energia (Chi) y cultivarla. El Chi ha sido considerado por los
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chinos, desde los comienzos de su historia, como la energia vital que impregna toda
forma de vida. Desde la década de los setenta, el chi-kung se ha hecho popular en
muchos paises fuera de China. En Japdn y Corea se ha generalizado la practica de
los ejercicios dinamicos y de las técnicas meditativas estaticas del chi-kung. En los
paises asiaticos del sureste, los ejercicios dinamicos son mas populares entre la
poblacion. En Estados Unidos y Europa se han establecido centros de investigacion
del chi-kung en numerosas universidades.

En Cuba contamos con la escuela Cubana de Wushu dirigida por su presidente
Roberto Vargas Lee, ésta agrupa los diferentes estilos de las artes marciales Chinas,
entre ellas se encuentra la practica de el Tai Chi y el Chi Kung. La escuela cubana
de Wushu mediante el Sistema Deportivo Cubano han llevado a los gimnasios, salas
terapéuticas y a la comunidad de la ciudad de la Habana la practica de estas
terapias para mejorar la calidad de vida de nuestra poblacién, siendo comudn en la
actualidad ver en parques y patios grupos de personas de todas las edades
realizando movimientos armonicos, lentos y suaves caracteristicos de estos
ejercicios. También se generaliza mas la evidente y definida utilidad que presenta la
practica inteligente del Hatha-Yoga para el hombre de Occidente. Testimonio de ello
son la abundancia de textos que aparecen en todos los paises de Europa y de
América, asi como la frecuente divulgacién de articulos en revistas y publicaciones
diversas, emisiones en la televisién y, especialmente, la formacién progresiva de
centros para la ensefianza practica de esta antigua disciplina.

En la actualidad Cuba cuenta con una asociacion de Yoga representada por el
Lic. Eduardo Pimentel Vazquez.- RYT Presidente Asociacion Cubana de Yoga.
Maestro de Yoga.

El INDER bajo la subdireccion de Area Terapéuticas, tiene al Prof. Eduardo Pimentel
como Asesor Nacional y oficialmente tiene establecido dos Programas Nacionales —
Estres y Yoga y Asma y Yoga — de su autoria. EI Centro Nacional de Medicina
Natural y Tradicional MINSAP, acepta la asesoria del Maestro Eduardo Pimentel,
guien es miembro de la Sociedad Cubana de MBN. La Union Latinoamericana de

Yoga (ULY) eligié en su Directiva desde 1998 a la ACY, como representante de
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Cuba. Y ademas somos Miembros Honorarios de la Federacion Internacional de
Yoga.

Otros ejercicios como la Gimnasia originaria de Grecia que con el paso del tiempo
hasta la actualidad dio lugar a la gimnasia moderna como el sistema Aleman,
Francés y Sueco, En nuestro pais en 1964: con la creacion de la ESEF Manuel
Fajardo comienza a llegar informacion actualizada del campo socialista y técnicos
gue a través de los afios conocen de su pais un sistema de trabajo basados en
sélidos principios cientificos y pedagdgicos. (Hernandez Mesa, 2018, p.28)

En la actualidad se practica en circulos infantiles y todas las escuelas del nivel
primario al secundario de nuestro pais siendo parte del programa de educacion fisica
en el MINED. Ademas en casas de abuelos y centros de rehabilitacién. También los
Masajes, como el deportivo, tipico del hemisferio occidental son utilizados hoy en dia
como medio profilactico y terapéutico para tratar el stress y sus enfermedades
acompafiantes como tensiones musculares entre otras. Cada vez, es mayor el
namero de personas que sienten la necesidad de darle un sentido mas profundo a
sus vidas, que buscan un método para centrarse y adquirir paz y sabiduria, o
simplemente para adquirir mejor salud y bienestar en medio de este mundo tan
frenético donde vivimos. Debido a eso en la actualidad aparecen en varios paises,
sobre todo en los mas desarrollados, complejos terapéuticos y estéticos mas
conocidos por las siglas SPA donde se integran tanto terapias orientales como la
acupuntura, el Yoga, bafios turcos etc. asi como también terapias occidentales como
el masaje deportivo y la gimnasia musical entre otras.

EJERCICIOS TERAPEUTICOS PROPUESTOS Y SU IMPORTANCIA PARA
TRATAR EL STRESS.

Nuestro plan de intervencion se basa en la integracion de los conocimientos que
poseemos acerca de los beneficios que ofrece la gimnasia aerobia, el yoga, el Chi
Kung, técnicas de relajacion y el masaje, complementandose entre si  para lograr
una buena estado fisico y mental ademas de ofertar a la poblacién diversidad de
opciones y herramientas que se adecuen a sus gustos y necesidades para tratar el

stress y sus enfermedades derivadas.
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Ventajas de las Terapias Propuestas.

Estos se pueden realizar de manera masiva, por lo que pueden ser realizados por
mayor numero de personas, ademas se requieren pocos 0 ningun recurso para su
aplicacion (con excepcion del masaje). Debido a su caracter grupal, estas terapias
facilitan un medio propicio para socializar y estrechar o hacer nuevos lazos afectivos
(recordemos que esto es un factor importante como herramienta del sistema de
apoyo social para combatir el stress). Su préactica se puede llevar a cabo en locales
cerrados o abiertos como gimnasios o pargues respectivamente.

El efecto de estas terapias en el organismo permite controlar el stress ya sea
eliminado enfermedades o aumentando los nivele de salud del sujeto. El masaje por
su parte fue seleccionado por sus propiedades inigualables para propiciar relajacion

y/o excitacidn neuromuscular y fisiolégica segun se requiera.

GIMNASIA MUSICAL AEROBIA

La gimnasia es una actividad integrada por un sistema de ejercicios fisicos,
especialmente escogidos y de métodos cientificos encaminados a solucionar los
problemas del desarrollo fisico integral, a perfeccionar las capacidades motoras y
mantener y mejorar el estado de salud de quienes la practican.

La gimnasia musical aerobia pertenece al grupo de la Gimnasia Higiénica, este
grupo de la gimnasia esta orientado al mantenimiento de la salud y también a su
recuperacion cuando se ha perdido, ya sea por un trauma, una enfermedad u otras
razones. El grupo de la gimnasia higiénica tiene dos tipos fundamentales de
manifestacion: la terapéutica y la higiénica propiamente dicha (donde se encuentra
la Musical aerobia).

Entre los objetivos de esta Ultima encontramos el de educar una buena figura,
fortalecer la salud y desarrollar arménicamente los musculos de todo el cuerpo, y
sobre todo la fuerza, la rapidez, la agilidad, la flexibilidad y en especial la resistencia
aerobia, ademas de aplicar el sentido musical y el ritmo, estos dos de gran beneficio

para eliminar el stress. Esta gimnasia se practica preferentemente en grupos y con
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acompafamiento musical. Su practica es diaria y la carga se aplica progresivamente,

elevando la cantidad de repeticiones, asi como el tiempo de realizacion.

La musica de la Rutina

La musica influye en nuestra mente y en nuestro organismo mediante la creacion de
emociones. Cualquier pieza musical puede influir ya sea de manera negativa o
positiva, tanto puede causarnos depresion, angustia, estrés, ansiedad o ira, como
puede relajarnos, causarnos alegria o equilibrio psiquico. Por eso es necesario tener
en cuenta los siguientes aspectos:

-Analizar la tematica que llevara la obra musical, evitando la musica de caracter
trdgico y pesimista.

- Es necesario seleccionar seriamente los medios de expresion de los rasgos y
movimientos tanto bailables como acrobaticos que deben corresponder al caracter
de la musica o viceversa.

Importancia de la Musica.

La musica ayuda a superar depresiones psiquicas, aliviar el insomnio y la tension
nerviosa y sobre todo, desvia la atencion del paciente a disminuir su angustia. La
muasica nos permite despertar el sentido de unidad, de integracion social,
ayudandonos a comprender y aceptar las ideas ajenas. Eleva el estado emocional
de los participantes y espectadores, se agudiza la percepcion, la memoria y se
conserva una elevada capacidad de trabajo por un tiempo mas prolongado y en

general aumenta la productividad técnica de los ejercicios.

Beneficios de la Gimnasia Musical Aerobia

-Desarrollar arménicamente las formas y funciones del organismo con el proposito
de perfeccionar las capacidades fisicas, fortalecer la salud y proporcionar la
longevidad.

-Educa las cualidades morales, volitivas y estéticas.

-Mayor oxigenacion de todas las células de nuestro organismo.

-Estiramiento y fortalecimiento muscular.
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-Perder centimetros de grasas superfluas.

-Fortalecer el corazon y el sistema cardiovascular.

-Reduce la tension nerviosa al gastar mucha mas energia en el ejercicio Fisico.
-Reduce el estrés.

-Produce relajacion psiquica.

Medios y habilidades
-Ejercicios de Fuerza dinamica.
-Ejercicios de Fuerza estatica.
-Saltos.

-Patadas.

-Ejercicios de Equilibrios.

-Ejercicios de Flexibilidad.

HATHA YOGA

La palabra sanscrita yoga significa unir, ligar y puede por extension relacionarse con
armonizar y comprender. El Yoga es una filosofia que une diferentes tipos de
ejercicios de desarrollo tanto para el estado fisico como mental y espiritual. Los
diferentes yogas que se dirigen, en su conjunto, a una misma meta constituyen
diversos senderos especificos de trabajo, que la sabiduria milenaria de la India
disefi6 para los diferentes tipos de hombre, segin su naturaleza y sus capacidades.
Hatha-Yoga es la técnica de integracién psicolégica que utiliza el organismo fisico, el
cuerpo, como medio para hacer fluir la energia e inducir estados de concentracion
mental. Existe una correlacion muy precisa entre actitudes fisicas, tono muscular, y
ritmo respiratorio por un lado y estados de conciencia por otro. A medida que quien
lo practica aprende a regular a voluntad, su actitud fisica general, su tono muscular y
Su ritmo respiratorio, va encontrandose en un estado mental sereno y tranquilo apto

para empezar el trabajo de la concentraciéon mental.
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Beneficios del Hatha-Yoga

Este utiliza el cuerpo y tiene como objetivo inmediato conseguir que las energias
acumuladas en el organismo circulen libremente, en beneficio de un mayor equilibrio
psico-fisico. Al medirse las respuestas del corazén, vasos sanguineos y las
funciones metabdlicas y respiratorias, muestran una mejoria con la practica de las
posturas. La actividad eléctrica de los diferentes musculos que intervienen antes y
después de ejecutar, las Asanas, se reduce significativamente. La presion arterial, la
actividad galvanica de la piel y frecuencia cardiaca han sido medidos y se
comprueban resultados favorables. Las posturas provocan de forma organica la
llamada “relajacion diferencial” relajacion de los antagénicos) que tanto benéfico trae
y junto a la técnica de relajacién global (shavasana) los complementan. El Dr. Clasys
— Bélgica — ha realizado investigaciones al respecto muy alentadoras en favor del
Yoga.

El estudio anatémico vy fisiologico realizado por el fisidlogo y diplomado en Deportes
M. M. Gors demuestra lo profundo que trabajan las posturas, reestructurando el
alineamiento 6seo, armonizando el balance de los musculos, masajeando los
organos internos. Por su parte los Pranayamas reacondicionan nuestro Sistema
Respiratorio y otorgan un aumento de la capacidad pulmonar.

Las presiones que sufren los directores de empresas e industriales ha derivado en la
llamada “tension de los ejecutivos” que acarrea dolores de espalda, migrana,
ansiedad y segun investigadores del Dpto. Yoga del Vivekananda Kendra — India,
1987- un tratamiento basado en Yoga ha demostrado ser efectivo.

Es de sefalar el uso del Yoga como técnica accesoria para el desarrollo de la
siconeuroinmunologia y las pruebas aportadas por los cientificos de como la mente
influye sobre la salud y la posibilidad que tenemos de hacer esa influencia benéfica.
En estos ultimos afios el Dr. Deepak Chopra ha publicado varios libros referentes al
rol de la mente sobre los procesos fisiolégicos y patologicos, y es de citar su clasico
“Cuerpo sin edad, mente sin tiempo”.

Una valoracion de estas técnicas yoguicas parecen publicadas en el compendio de

trabajos del Instituto de Investigaciones Fundamentales del Cerebro (1985-1989)
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bajo el titulo “Las neurociencias y la salud del hombre”. En el trabajo “Propuestas
terapéuticas para la atencion del stress” de los Drs. R. De las Pozas, N. Merino y
otros, se recomiendan los ejercicios del sistema Hatha Yoga, las técnicas de

relajacion y técnicas de auto-regulacion.

Medios y habilidades.
-Ejercicios de hiperextencion.
-Ejercicios de Flexidn y extension.
-Ejercicios de flexibilidad.
-Ejercicios de equilibrio.
-Posturas.

-Ejercicios de control respiratorio.

Posturas (Asanas)
El Hatha-Yoga comprende en primer lugar Posturas fisicas o Asanas. Estas
posturas difieren por completo de las que se emplean en la gimnasia occidental, por

las condiciones caracteristicas que deben cumplirse en su ejecucion.

1. Son posturas, no movimientos: Se trata de posturas, no de movimientos; es decir,
mas que ejercicios dinAmicos, son estaticos. Uno de los requisitos primordiales de
las posturas es que se aflojen todos los masculos que no intervengan en el ejercicio.
2. Suavidad y armonia en los movimientos

3. Lentitud

4. Atencion: A cada movimiento y contraccion

5. Respiracion especifica para cada postura: En unas sera una respiracion
superficial, en otras profundas, en otras abdominal, o alta, o media, etc.

6. Economia de energia

Ejercicios de control de la respiracion (Pranayamas)

Una de las varias caracteristicas de los Pranayamas que lo diferencian de los

ejercicios respiratorios comunes es el incremento del oxigeno con un minimo de
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actividad muscular.

Otro punto a sefalar es la postura corporal: espalda recta y relajada. A estos efectos
la persona puede elegir entre las posturas clasicas usadas para estos fines, como
Padmasana, Siddhasana o Svastikasana, en las cuales se cruzan las piernas

firmemente en la posicidon de sentado.

CHI KUNG

"Chi” significa energia, escalon o nivel; Kung, es sindbnimo de desarrollar o cultivar.
Chi Kung, Chi kung es en realidad una expresion moderna. Se mencionaba en el
periodo Han, pero su uso no era popular. Sélo se ha aceptado universalmente en
este siglo, desde los afios cincuenta, cuando el gran maestro Li u Gui Zhen publico
su influyente libro Practical Chi Kung Therapy. (Terapia chi-kung practica). Desde
entonces el nombre se ha usado extensamente a modo de "paraguas" para cubrir
todas aquellas artes que tratan con el chi o energia.

Es un término que puede ser usado para definir todos los ejercicios que permitan
aumentar los niveles de energia del cuerpo, ya sea mediante la respiracion,
posturas, movimientos e introspeccion o meditacion. Ejemplo de Chi Kung pueden
ser el Yoga y Tai Chi Chuan; ademas de los propios ejercicios del Chi Kung chino. El
chi-kung es el arte de desarrollar la energia, especialmente para la salud, fuerza
interna y entrenamiento mental. En chino, la energia se llama "qui" pronunciada y
muchas veces escrita "chi" en Occidente. El chi es la energia que nos capacita, a
usted y a mi, para caminar y hablar, trabajar y divertirnos, filosofar y visualizar, y

para realizar la mayoria de actividades necesarias para vivir.

Investigaciones sobre el Chi

Pese a los maravillosos resultados obtenidos por el chi-kung a lo largo de los
tiempos, muchas personas siguen siendo escépticas acerca del chi, debido a que
normalmente no es visible a simple vista.

En 1977 algunos investigadores chinos descubrieron, mediante aparatos cientificos

modernos, que el chi transmitido por un maestro de chi-kung consiste en ondas
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electromagnéticas, electricidad estatica, rayos infrarrojos y ciertos flujos de
particulas. Esto proporciond pruebas cientificas para establecer de una vez por
todas lo que los maestros de chi-kung habian afirmado durante siglos, vale decir que
el chi tiene realidad material.

Beneficios del Chi Kung

El chi kung es un excelente medio de controlar el estrés, asi como para sanar
enfermedades causadas por €l, sin tomar tranquilizantes ni antidepresivos, ni recurrir
a la cirugia ni a la psicoterapia. Los beneficios del sistema son ampliamente
conocidos y, en China, existen varios hospitales que utilizan métodos de chi kung
para el tratamiento de enfermedades comunes. Estudios realizados por cientificos
confirman lo aseverado por el conocimiento tradicional: la correcta practica del chi
kung ayuda a regular el equilibrio del sistema nervioso; estimula la funcién normal
de los organos internos; ayuda en el tratamiento de problemas respiratorios,
digestivos, de presion sanguinea y artriticos, ademas de constituir un importante
método para combatir el estrés.

En el aspecto mental, el chi kung estimula la concentracién, produciendo un estado
de meditacion activa y tranquilidad mental.

Una gran ventaja que tienen estos ejercicios sobre los tratamientos occidentales
para las enfermedades mentales es que sus efectos son preventivos ademas de
curativos, ademas son holistas, proporcionando beneficiosos tanto para los
problemas mentales como para enfermedades fisicas.

Por ejemplo, usando aparatos cientificos modernos. Se ha descubierto que la
practica del chi kung fortalece los sistemas naturales de defensa, regeneracion e
inmunitario de una persona. Todo esto es de gran importancia para combatir el
stress si tenemos en cuenta que una de las consecuencias de esta enfermedad es la

inmunodepresion.

Medios y habilidades
-Son ejercicios que se basan en la relajacion y suavidad de sus movimientos.

-Se aplican ejercicios de flexién y extension.
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-Ejercicios de estiramiento.

-Introspeccién.

MASAJE

El masaje es un sistema que abarca manipulaciones de influencia mecanica sobre el
organismo de pacientes y atletas, pudiendo ser aplicadas con las manos o con
aparatos con el objetivo de desarrollar y restablecer funciones del organismo y

también influir en la coordinacién muscular.

Beneficios

La accion fisiologica de este sobre el organismo representa un proceso fisiolégico
complejo en el que participan muchos 6rganos y sistemas, dirigidos todos por el
Sistema Nervioso Central, en dicha accién tenemos que destacar tres factores, el
nervioso, el humoral y el mecanico.

El factor mecanico ejerce una accion considerable en la evitacion de los fenémenos
de estancamiento, asi como en el incremento del metabolismo. El masaje puede
excitar, lo cual es indispensable cuando la persona demuestra un estado de apatia
profunda ante las labores productivas o cuando su tono nervioso es muy bajo.
Intensifica la eliminacion del jugo géstrico asi como de la bilis en la zona del higado.
Los “golpes” en la cavidad toracica disminuyen y tranquilizan la actividad cardiaca
debido a la influencia refleja en la rama del nervio vago que regula esta actividad.
Restablece el equilibrio energético, estimula o agota el sistema nervioso vegetativo,
intensifica la circulacién sanguinea, normaliza la presion arterial, disminuye el dolor y
elimina la tension nerviosa y muscular ademas de la fatiga. Mediante una presion de
los dedos en un punto bien localizado es posible estimular las funciones de
diferentes 6rganos y en los procesos de intercambio y de recuperacién de los
musculos.

Varia la correlacion de catecolamina, acetilcolina, histaminas, serotoninas,

corticoesteroides y quininas, estas alteraciones influyen en la actividad de los
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complejos vegetativos y humorales, responsables de la recuperacion de las
funciones fisioldgicas alteradas y de la normalizacion de la homeostasia.

Para utilizar el masaje es indispensable conocer las particularidades de cada
persona, su estado de salud, el grado de fatiga, el desarrollo de su sistema nervioso,
etc.

Medios

Manipulaciones para lograr la excitacion:

-Friccion Réapida

-Amasamientos

-Percusiones

-Sacudimiento.

Manipulaciones para lograr la relajacion:

-Friccion

-Frotacion

-Vibraciones.

FUNDAMENTACION DEL LA PROPUESTA DE EJERCICIOS TERAPEUTICOS
PARA TRATAR EL STRESS

En la actualidad las terapias utilizadas para el tratamiento del stress y sus
enfermedades derivadas combinan la terapia conductual, tratamiento con diversos
farmacos, psicoterapia, terapia fisica y técnicas de relajacion.

En la elaboracién del plan de intervencion de ejercicios terapéuticos para tratar el
stress se basa en la integracion o combinacion de técnicas y terapias tanto
orientales como occidentales (Ejemplo: el Hatha Yoga, la Gimnasia, la meditacion y
el masaje), logrando una complementacién de los ejercicios fisicos y técnicas de
relajacibn de ambas regiones. La combinacion terapéutica que proponemos
interviene a nivel psicolégico y fisiologico en general, especialmente eliminando las
tensiones psicosomaticas, ademas proveen al cuerpo de energia a la vez que
eliminan los niveles excedentes de ésta. Las caracteristicas psicofisiologicas de los

individuos, la intensidad y el grado de dificultad de los ejercicios respecto a la edad y




UNIVERSIDAD B CIENFUEGOS
CIENCIAS DE LA CULTURA
@@ FISICAY EL DEPORTE

nivel del practicante son aspectos fundamentales a tener en cuenta por parte del
profesor para lograr un buen resultado en la practica. Por ello proponemos dividir la
clase en dos grupos de edades respondiendo al principio de individualizacion,
basandonos en que las diferencias morfofisioldgicas entre las personas 20-40 y 41-
60 aflos de edad no son tan marcadas dentro del mismo rango, y se acentlian mas
entre un grupo y otro, por ello proponemos para ambos casos los mismos ejercicios,
pero variando su intensidad segun el nivel del practicante. De esta forma ayudamos
a eliminar al maximo los riesgos de sufrir contracturas, luxaciones, fatiga y otros
sintomas o secuelas no deseadas que afectarian el bienestar fisico y mental del
practicante.

Cualquier actuacion terapéutica tiene que ser multidisciplinaria y el objetivo principal
gue se persigue es mejorar la salud de las personas que padezcan Stress.

Para el diagndstico y clasificacion de la afeccion se trabajo con la historia clinica del
paciente, criterio del especialista 0 psicélogo del area o puesto de salud al que
pertenece el individuo y también en los resultados de los test de stress aplicados por
el profesor antes, durante y al finalizar, el Plan de intervencién terapéutica que
proponemos para tratar el stress, (ver anexol) con un tiempo de duracién de 3
meses una vez que se implemente.

Método General a utilizar en la sesién de ejercicios

Dentro de los Métodos del Ejercicio Estrictamente Reglamentado (basados en
diferentes formas de regulacion de la carga y el descanso) utilizados en la educacion
fisica, se encuentran los Métodos del ejercicio Estandar que a continuacion se
explican. La utilizacion de estos métodos presupone la repeticion de los ejercicios sin
grandes variaciones de su estructura. Se aplican para la educacion de todas las
capacidades motrices, aunque no en la misma medida.

Se utiliza tanto en el marco de una clase como de una serie de clases; en este ultimo
caso la carga estandar se mantiene hasta que no suceda una adaptacion a la misma
en el organismo.

Los métodos del ejercicio estandar con intervalo se caracterizan por la repeticion de

una carga con un intervalo de descanso relativamente constante. La duracion de los
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intervalos de descanso se establece en dependencia de la direccion fundamental del

ejercicio.

Aspectos a tener en cuenta por el profesor

Observacion de la historia clinica y estado fisico del practicante.

e Grado de stress que presenta el alumno basado en los resultados de los test.

e Condiciones de trabajo:

a) Sidesenvuelve en la actividad fisica o intelectual.

b) Eltiempo de su jornada laboral que permanece sentado o Parado.

Alteracion del sistema nervioso y estado psicolégico:

Basandonos en estudios anteriores con resultados en su practica debemos

considerar que las vias o habilidades vitales como la relajacion y la buena forma

fisica, no son igualmente eficaces para controlar el stress en todo tipo de personas.

Debido a las caracteristicas psicofisiologicas individuales que repercuten en la

personalidad y en los estados de &nimo, es muy importante tener en consideracion

los siguientes aspectos:

a)

Cuando el/los practicante(s) presenten excesos de energia o hiperactividad,
utilizar en primer orden y con mayor frecuencia los ejercicios fisicos aerébicos
de moderada intensidad, ejemplo: Gimnasia musical Aerobia y otras variedades
de gimnasia, ademas se puede utilizar el masaje para incidir en el sistema

nervioso central y lograr un adecuado nivel de relajacion en los pacientes.

b) Cuando el/llos practicante(s) cansancio emocional o bajos niveles de

energia, se utilizaran solamente o con mayor frecuencia, los ejercicios de
relajacion y los de desarrollo de energia, excluyendo los ejercicios fisicos de
intensidad moderada, permitiendo con esto que el estudiante no se vea
expuesto a un trabajo fisico para el cual no dispone de suficiente energia. Por
el contrario para realizar los ejercicios de relajacion, bioenergéticos o de
intensidad baja no es necesario emplear esfuerzos fisicos relevantes por los
gue no se requieren para ello altos gastos de energia o niveles de motivacion
por parte del practicante, Ejemplo: Ejercicios respiratorios, Yoga, Chi Kung y

Masajes en funcién de la excitacion nerviosa.
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eLa Intensidad y grado de dificultad de los ejercicios deben estar en consonancia
con el nivel y edad del practicante:
a) Para el grupo de edades entre 20 y 40 afios se recomiendan ejercicios de
intensidad moderada.
b) Para aquellos comprendidos entre 41 y 60 aflos de edad se proponen ejercicios
de intensidad baja pudiendo llegar a moderada, dependiendo de la valoracién

por parte del profesor del estado fisico y nivel del practicante.

Formas de Medir la intensidad del ejercicio

Para saber si el ritmo cardiaco es adecuado a un ejercicio aerébico tenemos que
considerar que el NMP (nimero maximo de pulsaciones) es de 220- la edad; y la
elevacion del ritmo cardiaco durante el ejercicio aerébico debe oscilar entre el 55% y
el 85% de la frecuencia cardiaca méaxima dependiendo del nivel (suave, moderado o
fuerte) del ejercicio aerdbico que se quiere realizar. Ya en la practica se realiza una
medicién del pulso antes, durante y después del ejercicio. En nifias y niflos de mas de
10 afios y adultos (incluyendo jovenes): la frecuencia cardiaca en reposo debe oscilar
entre 60 a 100 latidos por minuto. (NATIONAL INSTITUTES OF HEALTH, U.S.A, 2008). De
acuerdo con la frecuencia cardiaca en reposo por individuo se puede medir la
intensidad en cualquier punto durante la clase.

Otra manera facil de saber si estamos haciendo ejercicios con la intensidad correcta,
es usando la prueba de hablar y cantar. Un ejercicio aerdbico con un ritmo cardiaco
adecuado nos debe permitir hablar sin quedarnos sin aliento; si esto no ocurre y se
guedan sin aliento para poder hablar entonces la intensidad de los ejercicios es muy
fuerte. Por otra parte, si se puede cantar mientras hacemos el ejercicio, entonces no
estan siendo lo suficientemente vigorosos como para elevar nuestro ritmo cardiaco.
Test que se pueden utilizar para medir los niveles de Stress

Para conocer el grado de stress en las personas que deseen iniciar la practica
periodica de nuestro plan de ejercicios, nos auxiliamos del diagndstico del personal de

salud o algunos test (encontrados en el libro Instrumentos de Evaluacion Psicologica,
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2007) que pueden ser realizados por el profesor, como los que se presentan a
continuacion:
e Test Ansiedad: IDARE.
e Test de Vulnerabilidad al Estrés (L. H Millar y A. D. Smith).
e Test Lista de Indicadores de vulnerabilidad al Estrés (adaptacién cubana por
Dionisio Zaldivar Pérez).

e Inventario para la Evaluacién del Estrés Laboral “Burnout”.

METODOLOGIA

Se comienza el estudio realizando cuestionarios y preguntas al personal de salud
entre ellos Especialistas de MGI y psicologos, para conocer el grado de incidencia
tanto cualitativa como cuantitativamente del estrés y sus enfermedades
acompafantes en la poblacion que acude a los centros asistenciales de salud,
ademas se aplicaron algunos test (Vulnerabilidad al Stress y Burnout) a la
poblacién tomada como muestra para comprobar los niveles de estrés reales que
presentan las personas producto de las presiones econémicas-sociales y dentro de
estas las laborales. Los resultados de estos confirmaron las sospechas en cuanto a
la necesidad de realizar acciones en funcion de combatir esta enfermedad.
Posteriormente se realizd un estudio mediante la revision bibliografica para
determinar los medios y herramientas adecuadas para tratar la enfermedad,
resultando una combinaciébn de terapias y técnicas occidentales y orientales
(basadas en la relajacion y los ejercicios fisicos aerébicos), la base de la propuesta
para controlar los niveles de estrés en los trabajadores de la fabrica Thaba del
municipio de Cruces. Seguidamente se elabor6 una propuesta combinando los
ejercicios y técnicas mas adecuadas segun el resultado del estudio y siempre
teniendo presente las experiencias y criterios de los profesionales vinculados a esta
area de trabajo en los centros deportivos y areas de salud, para posteriormente,
validar la propuesta por el criterio de especialistas sin llegar a una implementacion

de esta propuesta en la practica.
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SELECCION DE SUJETOS

Poblacién y Muestra

De una poblacién de 108 trabajadores de la fabrica Thaba del municipio de Cruces,
se tomaron como muestra Antes de comenzar con la elaboracion de la propuesta se
seleccionaron y aplicaron algunos test para medir el stress a un total de 40
trabajadores aparentemente sanos con edades comprendidas entre 20 y 60 afos
que representa el 37% de la poblacién. El objetivo de estas pruebas fue ver los
niveles de stress reales que presentan las personas, y asi confirmar la necesidad de

desarrollar una propuesta de ejercicios para tratar esta enfermedad.

Seleccion de Especialistas
Se tom6 como muestra a 9 especialistas, 5 Licenciados en Cultura Fisicay 4 en la

especialidad de Rehabilitacion teniendo en cuenta los siguientes indicadores:
- Poseer grado académico de Licenciado o Master.

- Poseer grado cientifico.

- Tener mas de 15 afios de experiencia en la especialidad de rehabilitacion.

- Haber realizado trabajos de investigacion cientifica.

- Tener al menos una publicacién.

- Haber participado en eventos cientificos.

METODOS Y PROCEDIMIENTOS

Tipo de investigacién

La investigacion se basa en un estudio descriptivo, naturalista cualitativo.

Disefio metodoldgico

El trabajo se fundamenta en disefio no experimental, apoyandonos en la encuesta y

el método de validacién por criterio de especialistas.
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Métodos utilizados en el estudio:
Métodos del nivel Tedrico

Analitico - sintético: El andlisis como método investigativo fue utilizado en el
cumplimiento de todos los objetivos, muy utilizado en la determinaciéon de los
contenidos, abordados en las bases doctrinales. El analisis es una operacion
intelectual que posibilita descomponer mentalmente un todo complejo en sus partes
y cualidades. La sintesis, es la operacién inversa, que establece mentalmente la
unién entre las partes todo ello nos permitio reflexionar acerca, acerca de la
hipotesis de la investigacion y sobre la redaccion de la propuesta y soluciones

ofrecidas.

Analisis Historico logico: El método histérico estudia la trayectoria real de los
fendmenos y acontecimientos en el de cursar de su historia. EI método l6gico
investiga las leyes generales del funcionamiento y desarrollo de los fenémenos,

logrando explicar la necesidad de la elaboracion de la propuesta de ejercicios.

Transito de lo abstracto a lo concreto: El transito de lo abstracto a lo concreto
expresa la transformacién del conocimiento cientifico en su proceso de desarrollo. La
abstraccion ofrece una imagen esquematizada del fenédmeno, pero que justamente
por ello expresa una relacion esencial de este, permitiendo determinar los elementos

del conocimiento, destacando las particularidades de la propuesta de ejercicios.

Analitico descriptivo: Este método permite realizar un analisis descriptivo de los
procesos logicos del pensamiento, fundamentado en la teoria del conocimiento
cientifico, permitiendo valorar la factibilidad de la propuesta de ejercicios a través de

la validacion.
Métodos del Nivel Empirico

Analisis de Documentos: Sin el estudio de las fuentes documentales hubiera sido
imposible esta investigacion, sus resultados permitieron la construccion tedrica, la

fundamentacion del problema y la elaboracion de la propuesta de solucion.
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Encuesta: Permiti6 conocer a través de un cuestionario las caracteristicas y
padecimientos mas usuales de las personas tomadas como muestra, para
determinar el nivel de estrés en la poblacion, ademas se utilizo en la seleccion de los
expertos.

Método de Criterios de Especialistas: Permiti6 comprobar la validez de la
propuesta objeto de estudio a través del criterio de expertos en el tema que se

investiga.

Métodos Matemaéticos
Estadistica Descriptiva: Para analizar los resultados de las encuestas mediante el

calculo porcentual.

TECNICAS ESTADISTICAS Y PROCEDIMIENTOS

Cada una de las encuestas aplicadas se analizé6 promediando el resultado de todos
los indicadores para llegar al resultado total por encuesta. Se aplicé el método de
tabulacion para el procesamiento de los datos. Ademas se calculo la frecuencia
acumulada y relativa acumulada para obtener los resultados finales de la seleccion
de expertos. Para esto fue utilizado el procesador estadistico SPSS version 22.0 y
hoja de calculo Microsoft Excel 2003.

ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Con el objetivo de comprobar el grado de stress que presentan los trabajadores de
la fabrica Thaba se le aplicaron a la muestra los test de Burnout y La Lista de
Indicadores de Vulnerabilidad al Estrés (adaptacién cubana por Dionisio Zaldivar)

El resultado de los mismo arrojé que de un total de 40 personas, 30 dieron positivos
a padecer destress por el test de Burnout, lo que equivale a un 75% y 36 se
diagnosticaron como vulnerables a padecer stress lo que equivale a un 90% del
grupo. Confirmado de esta forma la necesidad de una estrategia de intervencion
para tratar esta enfermedad, dada la importancia que tiene para el desarrollo de la
sociedad el buen desempefio laboral de los trabajadores, tanto de la rama de la
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produccion como de los servicios siendo esta Ultima la mas vulnerable a padecer

destress, segun la bibliografia.

Resultados del Criterio de los Especialistas

-Considera que el programa se ajusta a los objetivos.

-Los ejercicios seleccionados son idoneos para el tratamiento del stress.

-Plantean que la revision bibliogréafica y Fundamentacion del trabajo estan bien

dirigidos y le parecen pertinentes.

-La propuesta de ejercicios es abarcadora en cuanto a la diversidad de terapias

utilizadas, brindando diversidad de opciones a los practicantes, por lo que la

considera completa en ese sentido.

- Plantean que la propuesta de ejercicios contribuye a la solucion del problema
diagnosticado.

- Hallan acordes las terapias y ejercicios utilizados para la confeccion de la
propuesta.

- Considera que la integracion de todas estas terapias proporciona un tratamiento
integral, por lo que es positivo.

- Encuentra un orden légico en los temas a tratar.

- Sugiere que se extienda a una implantacién practica en estudios futuros.

-Los objetivos estan bien definidos vy justificados paro se debe profundizar mas en

las orientaciones metodolégicas de la propuesta de ejercicios.
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CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta los objetivos planteados, asi como los resultados derivados del

proceso investigativo, se consideran como conclusiones del trabajo, las siguientes:

Las principales causas del Stress en los trabajadores de la fabrica Thaba
tienen un caracter multifactorial, definiéendose los factores enddgenos y
exdgenos que influyen en la respuesta de stress, un ejemplo pueden ser los
patrones mentales y las presiones laborales entre muchos otros.

Las herramientas o modos de enfrentamiento utilizados para combatir el
stress, como la préactica regular de ejercicios fisicos y de relajacion, ademas
del respaldo del sistema de apoyo social, ayudan en gran medida a la
recuperacion o profilaxis del stress.

A través de la propuesta de ejercicios para tratar el stress en los trabajadores
de la fabrica Thaba del municipio de Cruces y teniendo en cuenta, las
caracteristicas psicofisiolégicas, condiciones de trabajo y las edades de las
personas laboralmente activas, ademas tomando como base para su
tratamiento las terapias y ejercicios fisicos aerdbicos y de relajacion, se
pretende controlar esta enfermedad en la comunidad.

La validacion teorica por criterio de especialistas, acerca de la propuesta de
ejercicios disefiada, permiten determinar que las mismas son aplicable en el

contexto para el cual se disefié demostrando la idoneidad para tratar el stress.
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RECOMENDACIONES

1. Continuar este trabajo investigativo y llevarlo a una implementacion practica en
estudios futuros.

2. Una vez implementada la propuesta de ejercicios, impartir cursos para
Licenciados en Cultura Fisica con el objetivo de extender su aplicacion a

centros de trabajo, combinados deportivos y Areas de salud de Cruces.
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Anexos

PLAN DE EJERCICIOS PROPUESTOS
Duracién: 12 semanas.

Frecuencia semanal: Lunes- Miércoles-Viernes, personas menos vulnerables a

padecer stress y de lunes a viernes personas mas vulnerables a padecer stress.
Horario: 5:00 PM

Tempo de duracién de la Sesion: 1 hora

ESTRUCTURA Y ORIENTACIONES GENERALES

Para determinar el orden y los elementos que componen nuestra propuesta de
intervencidon de ejercicios terapéuticos tomamos como referencia el formato de La
Clase de Gimnasia Musical Aerobia de (Raul Ascorti, 2003)! y el formato del
programa nacional de Areas terapéuticas elaborado por el instituto Nacional de
Deportes, Educacion Fisica y Recreacion.?

El formato de la clase tiene bases fisiologicas y se puede adaptar segun las
preferencias personales y necesidades del grupo, teniendo siempre presente que
nunca se puede llegar a imponer ejercicios que aungque aporten beneficios para la
salud, no sean del agrado de las personas. De ahi que proponemos una cierta

variedad de técnicas y ejercicios.

COMPONENTES
1. Ejercicios de motivacién o introduccion a la clase: El objetivo de estos es
lograr la concentracion de la atencion de los practicantes en la clase,

ayudando a eliminar preocupaciones y distracciones que los disocien de la

! Ascorti, Raul (2003). La Clase De Gimnasia Aerdbica Su Estructura Y Contenidos Fundamentales. Pdf
2 INDER, col. (1988). La cultura Fisica con Fines Terapéuticos II. Ciudad de la Habana, Editorial cientifico —
Técnica.



UNIVERSIDAD D CIENFUEGOS
CIENCIAS DE LA CULTURA

@@ FISICAY EL DEPORTE

2.

misma. Para ello proponemos utilizar juegos participativos, teniendo en
cuenta para su seleccion, el grupo de edad de los practicantes, las
caracteristicas generales del grupo y el tipo de actividad segun la intensidad
de los ejercicios que le suceden al juego. Mientras la persona no presente
cansancio emocional o fatiga, se pueden realizar juegos dinamicos, de lo
contrario proponemos juegos de palabras como adivinanzas o asociaciones
de objetos, también se pueden emplear ejercicios respiratorios con el objetivo
de eliminar tensiones.

Acondicionamiento articular: Este permite lubricar todas las articulaciones
para evitar lesiones. Se componen de movimientos naturales, mas bien lentos
de las articulaciones del cuerpo. Prepara a los musculos y tendones para los
ejercicios de estiramiento.

Estiramiento: Distiende los ligamentos, tendones y musculos preparandolos
para el movimiento posterior. Si se realizan correcta y suavemente, los
estiramientos aumentan la capacidad para trabajar con un rango total de
movimiento. Esto ayuda a realizar los ejercicios con mayor eficiencia y con
menor riesgo de lesionar a los tejidos aledafios a las articulaciones y al tejido
conectivo. Si la tension se hace dolorosa, disminuya el rango del estiramiento.
La respiracion debe ser lenta, ritmica y constante. La duracion de un
estiramiento varia de acuerdo al momento de la clase en que se realiza: si se
realiza al principio de la clase, cuando los musculos estan frios, o al final de la
clase, cuando los musculos estan calientes. La duracion de los estiramientos
en el calentamiento es aprox. De 8 a 10 segundos. Evite estirar los musculos
en frio, o sea antes de realizar algunos ejercicios ritmicos preliminares.
Calentamiento general: El objetivo del calentamiento es preparar al cuerpo
para realizar ejercicios mas vigorosos y con mas intensidad y asi poder
reducir al minimo el riesgo de sufrir una lesion irreparable. Permite al cuerpo
entrar en calor para el ejercicios fisico posterior. La intensidad del
calentamiento ird aumentando progresivamente pero sin ocasionar en ningin

momento fatiga local ni deuda de oxigeno. Los sintomas de calentamiento se
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manifestaran objetivamente mediante la sudoracién y un aumento del ritmo
cardiaco. Por eso a este se le debe dar un tiempo minimo de 8 a 12 minutos.
5. Actividad Fundamental: Esta ubicada en la parte principal de la clase, donde
en este caso en particular se realizaran fundamentalmente ejercicios de
desarrollo fisico general, pudiendo realizar también ejercicios especificos pero
en menor grado. Los ejercicios utilizados deben ejercer una influencia
multilateral sobre el practicante, utilizando todas las partes del cuerpo,
incluyendo ademas ejercicios especiales para diferentes tipos de respiracion
(pectoral, del diafragma y combinados). A continuacion se proponen algunas
terapias y ejercicios que pueden emplearse de forma independiente en esta
parte de la clase.
Se propone tomar la gimnasia musical aerobia como base para el tratamiento del
stress en las personas con altos niveles de hiperactividad, debido a las
caracteristicas de sus ejercicios (dinamismo y rapidez) para facilitar el agotamiento
del sistema nervioso central mediante el trabajo fisico y eliminar los excesos de
energia de una manera mas intensa que los otros ejercicios propuestos. Estos
ejercicios se pueden realizar fundamentalmente en forma de circuito siempre con
acompafiamiento musical permitiendo de esta forma una buena motivacion y
dinamismo en su ejecucién. Teniendo claro que el ritmo de la musica debe
corresponder con la intensidad que se desee lograr en los ejercicios, teniendo
presente siempre las caracteristicas del grupo y sus preferencias. Los ejercicios de
la gimnasia musical aerdbica deben iniciarse con movimientos que vayan
incrementando la intensidad progresivamente en orden de menor a mayor
complejidad, estos deberan ser suaves y controlados al inicio. Para lograr un buen
control del estado fisico y evitar lesiones se debera prescindir de los ejercicios de
alta intensidad como son los llamados Jumping Jacks, desplazamientos laterales,
péndulos, sobre todo durante los tres primeros minutos de la fase aerobica. Se
deben incluir de 8 a 15 ejercicios aproximadamente dependiendo de la preparacion
de los practicantes y el tiempo de realizacion. Los principiantes deben limitarse a un

grupo minimo de ejercicios. Ademas se debe aumentar progresivamente la carga
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fisica. Para que el organismo pueda obtener los beneficios que proporciona el
aerdbic el ejercicio debe practicarse de forma constante y durante un espacio
temporal minimo de entre 12 y 20 minutos, s6lo de este modo el cuerpo de cada
persona tiene tiempo suficiente para alcanzar y mantener el nivel de esfuerzo que
necesita, dadas sus caracteristicas.® Una vez terminados los ejercicios de gimnasia
musical aerobia nuestro cuerpo puede experimentar cierto cansancio o en ultimo
caso una leve fatiga, producto del desgaste o esfuerzo fisico realizado. Para eliminar
o disminuir este efecto podemos utilizar ejercicios que faciliten la recuperacion
general del organismo, devolviendo al estado normal los niveles de frecuencias
cardiorrespiratoria, ademas que permitan estabilizar los niveles de energia
consumida durante la préactica de los ejercicios aerébicos. Para esto se proponen los
ejercicios de Chi Kung que permiten elevar los niveles de energia o Chi utilizando
como via la respiracion, movimientos suaves Yy la introspeccion. Ademas estos se
pueden aplicar como ejercicios principales en esta parte de la clase en caso de que
la persona presente cansancio emocional o0 agotamiento fisico y mental,
impidiéndole realizar ejercicios de mayor intensidad como la gimnasia musical
aerobia.

Otra terapia que se puede aplicar en esta parte de la clase sustituyendo la gimnasia
y el Chi kung es el Hatha Yoga utilizandolo como ejercicio o actividad fundamental
de la clase. Estos estan compuestos por dos elementos fundamentales las Asanas
(posturas) y los Pranayamas (ejercicios respiratorios). En esta etapa de la clase se
realizan exclusivamente las Asanas .Estas presentan componentes de la gimnasia
higiénica, como: Apoyo mixto, Arqueo, flexion, posturas, y torsion y al igual que los
ejercicios de gimnasia, puede ser ejecutado en forma de circuito. (Ejemplo: ver
anexo #4). El Hatha Yoga contribuye de forma general al desarrollo fisico y mental
de la persona, también es considerado un ejercicio de desarrollo de energia como el

Chikung. Por eso al utilizar los ejercicios de Hatha Yoga como terapia fundamental

3 México. Universidad Metropolitana De Educacion Ciencia Y Tecnologia (2005). Licenciatura En Educacion
Fisica. Aerobic.pdf
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dentro de la parte principal de la clase, se puede prescindir del Chi Kung. (Ver las
diferencias en la parte fundamental de la clase entre la tabla 1 y 2 del anexo?2).

6. Ejercicios de Cierre: Con ellos se culmina la sesién de entrenamiento
preparando a la persona  fisica y mentalmente para continuar con las
actividades diarias. Estos ejercicios se basan fundamentalmente en la
relajacion. Se pueden tomar como base la postura de sentado en posicion de
loto y acostado en cubito supino acompafiadas de técnicas de relajacion a

comando y la meditacion.

ORIENTACIONES ESPECIFICAS DE LOS EJERCICIOS PARA LA SESION DE
ENTRENAMIENTO.

La vida es accion psiquica Yy fisica por lo que el organismo necesita del descanso
para reponer sus energias. Si en nuestro trabajo diario ejercitamos mas el intelecto
gue nuestro aparato locomotor, un tratamiento basado en ejercicios fisicos seria
apropiado para mantenernos fisicamente saludables y propiciar la relajaciéon del
sistema nervioso. Para el caso de las personas que se exponen diariamente al
trabajo fisico o presentan cansancio emocional un tratamiento con métodos y
técnicas de relajacion seria beneficioso para compensar los niveles de tension fisica

y mental acumuladas.

PARTE INICIAL

Es donde se prepara al organismo psicoldgica y fisicamente para la parte principal
de la rutina. En este momento también se les explica el objetivo de la clase, como
estd estructurada, ademas de otras indicaciones. Mediante preguntas o
cuestionarios hechos al grupo, se seleccionan las personas con sintomas de fatiga y
cansancio emocional y las que por el contrario presentan niveles notables de
hiperactividad o exceso de energia, determinando posteriormente el régimen de
ejercicios a realizar en cada caso. También se toma el pulso para medir la frecuencia
cardiaca en reposo necesaria para calcular la intensidad de los ejercicios por

individuo durante la parte fundamental de la sesion terapéutica.
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Ejercicios de Motivacién

En este caso podemos auxiliarnos de juegos de participacion y ejercicios de
respiracion entre otros, con el objetivo de central la atencion del practicante en la
clase y prepararlo para la rutina de ejercicios posterior, a continuacion proponemos 3

opciones de varias que se pudieran utilizar:

Variantes:

Respiracion profunda
La respiracion profunda puede provocar una sensacion de tranquilidad cuando se

hace conscientemente. Puede ayudarle a deshacerse del estrés y de las
preocupaciones y a concentrarse con tranquilidad en el momento presente.

Técnica:

Coloque ambas manos en la parte baja del estomago e inhale de modo que el aire
gue entra expanda su estdbmago y empuje suavemente contra sus manos. Sus
musculos estomacales deben estar relajados,

Luego, suavemente empuje con las manos a medida que exhala lentamente. Si
prefiere, imaginese un globo en el estbmago que se infla cuando inhala y que se
desinfla cuando exhala. Practique esto varias veces. Finalmente, inhale y luego trate
de imaginarse que la tension y el stress salen de su cuerpo a medida que exhala,
mientras que se dice mentalmente: “Me estoy relajando y calmando mas y mas”.
Aplicar esta variante fundamentalmente para personas con fatiga cronica, bajos
niveles de energia o cansancio emocional.

Juego

Este juego se puede utilizar cuando los ejercicios de la parte fundamental de la clase
lo componen ejercicios dinamicos o de relativa intensidad, como la gimnasia musical
aerdbica.

Procedimiento: Una persona persigue a los demas. Cuando toca a alguien, éste ha
de perseguir al resto del grupo poniéndose una mano en el lugar donde le han
tocado. El primero deja de ser acosador para ser uno mas de los perseguidos.
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Version: todas las personas tocadas, persiguen a los que faltan hasta tocar al dltimo.
Recomendado para personas hiperactivas.

Acondicionamiento articular: Se realizaran movimientos naturales y suaves de
todas las articulaciones comenzando por el cuello y terminando en los tobillos y
dedos de los pies.

Ejercicios de estiramiento: Inicie el estiramiento con suavidad y lentitud, sin estirar
al musculo hasta su longitud maxima. Estire hasta el punto en donde sienta una
suave tension y mantenga esa posicion. Conforme esa tension se relaje, estire un
poco mas hasta llegar al punto en donde vuelva a sentir esa suave tension.
Comience estirando las extremidades superiores hacia todos los angulos,
igualmente con el tronco y posteriormente estire las extremidades inferiores en
posiciones como sentado, flexion de uno y otro pies al frente lateral en forma de
asalto, recordando siempre al final mantener la postura durante unos segundos.
Calentamiento General: Se realizan movimientos similares a los del
acondicionamiento articular pero con mayor rapidez, acompafados de cuclillas,
saltos y el trote. A continuacion mostramos un ejemplo.

1.- Cabezay cuello

2.- Parte superior de la espalda, parte media de la espalda, caja toracica, hombros,
trapecio, romboide.

3.- Pecho y brazos.

4.- Parte frontal del torso y espalda baja (recto abdominal, oblicuos internos,
externos y gran erector).

5.- Parte frontal de la cadera.

6.- Parte anterior y posterior del muslo.

7.- Gluteos.

8.- Muslo externo y parte superior de la cadera

y glateo minimo.

9.- Muslo interno.

10.- Pantorrilla y musculos de la tibia.

11.- Pies y tobillos.
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PARTE PRINCIPAL

Actividad Fundamental

Esta es la fase mas activa del entrenamiento, donde se realizaran ejercicios de
mayor dinamismo e intensidad comparados con los del resto de la clase. Antes de
comenzar estos ejercicios se comprobara mediante preguntas al grupo y la toma del
pulso, el estado fisico y mental que presenta el practicante, determinando esto
paramentos el nivel de intensidad de la rutina posterior. Para ella hemos propuestos
los ejercicios de la gimnasia musical aerobia, el Chi Kung y los ejercicios del Hatha
Yoga, determinando el profesor cual variante aplicar teniendo en cuenta las
necesidades y caracteristicas del grupo, por ejemplo si la mayoria de los integrantes

del grupo estan marcados por la presencia de cansancio emocional o hiperactividad.

Variantes:

Gimnasia musical aerobia

Ejemplo:

-De apoyo: Entre una superficie y el cuerpo en la que los hombros se encuentran por
encima o nivel del contacto.

-Apoyo mixto: Esta presente la anterior mas el apoyo de las piernas. Anexo #3
(fig.6)

-Arqueos: Tronco flexionado atras al maximo de posibilidades fisica parado con
apoyo de manos y pies. (Anexo #3 figl y 2)

-Circulo o circunduccion: Movimiento circular que se realiza con cualquier parte del
cuerpo. (Anexo #3 fig.3)

-Flexion: Movimientos de las extremidades hacia las direcciones fundamentales.
Puede ser realizado con la regulacion en cuanto al grado de amplitud de las
articulaciones. Anexo #3 (fig. 4)

-Giros: Movimientos del cuerpo alrededor del eje vertical.

-Posicion: Postura que asume el cuerpo (acostadas, paradas y sentadas). Anexo
#3(fig.9)



| UNIVERSIDAD B CIENFUEGOS
CIENCIAS DE LA CULTURA
/ FISICA'Y EL DEPORTE

-Torsion: Giro con una parte del cuerpo en sentido contrario a la que permanece fija.
-Vuelo: Fase del ejercicio donde el cuerpo se encuentra suspendido sin ningun
apoyo.

-Saltos: propulsion del cuerpo por medio de las piernas logrando un periodo de
vuelo.*

Hatha Yoga

Asanas

1-Trikonasana, el triangulo. Anexo #4 (fig. 3)

Procedimiento: Se inicia estando de pie con las piernas separadas, y los brazos
caidos junto al cuerpo. Se elevan los brazos hasta colocarlos horizontalmente y en
linea recta el uno del otro, teniendo las palmas vueltas hacia arriba. Mientras se
elevan los brazos se hace una inspiracion completa. Entonces se dobla el tronco
hacia el lado derecho, hasta que los dedos de esa mano toquen los del pie derecho,
a la par que se va espirando lentamente.

Hay que procurar no doblar las rodillas, mantener los brazos en linea recta, Y,
aunque no se pueda completamente, se debe procurar a toda costa que el
movimiento no sea hacia adelante, sino que se conserve todo el tiempo lo mas
lateral posible. Cuando se toque el pie, se gira la cara hacia arriba y se mantiene
unos segundos esta posicion. Aunque al principio no llegue a tocar el pie, lo
importante es que realice bien la flexion de la cintura, sin doblar las rodillas. Luego,
suba de nuevo el tronco hasta quedar recto, como al principio mientras va
inspirando. Y por fin baje los brazos mientras espira.

Realice de nuevo el ejercicio, pero hacia la izquierda. La actitud mental debe
centrarse en la columna vertebral, en el tramo de vértebras comprendido entre la
cintura y la base del craneo. Puede repetirse este ejercicio de dos a cinco veces por

cada lado.®

2-Bhujangasana, o la postura de la cobra. Anexo #4 (fig.2)

* Fleitas Diaz, Isabel y col. (1996). Teoria y practica general de la gimnasia. La Habana, Ediciones
ENPES
° Blay, Antonio. (1997). Los Yogas. pdf
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Procedimiento: Extendido sobre el suelo boca abajo, decubito ventral, se colocan las
palmas de las manos apoyadas en el suelo a la altura de las axilas, se inspira y
entonces se empieza a levantar la cabeza y después la parte superior del tronco; sin
apoyarse en las manos, sino contrayendo los musculos de la espalda. Solo cuando
ya no se pueda aguantar mas, puede apoyarse en las manos para terminar de
levantar la mitad superior del tronco. No hay que elevar la parte del cuerpo por
debajo del ombligo. Mas que levantar mucho el cuerpo hay que procurar que quede
arqueada la columna vertebral, lenta y gradualmente, pasando de una a otra
vértebra. Al llegar al punto maximo debe permanecerse en él durante unos
momentos, de cinco segundos a un minuto, espirando suavemente; en tanto se
procura conseguir la postura mas correcta, siempre con los pies juntos. La
respiracion sera todo el rato superficial. Al descender se sigue lentamente el mismo
proceso a la inversa: se apoya en las manos hasta que pueda seguir con sélo el
esfuerzo de los musculos de la espalda. Y una vez deshecha la postura conviene
relajarse bien, apoyando la frente en el suelo, lo que proporciona una agradable

sensacion de descanso en el cuello.b

3-Ardha-Matsyendrasana o torsion de la columna vertebral. Anexo #4 (fig.1)

Consiste en efectuar una torsibn semicircular hacia ambos lados de la columna
vertebral. EI Hatha-Yoga insiste en los ejercicios en que interviene la columna
vertebral porque es la sede de los conductos del sistema nervioso central, y a través
de la cual se vivifica y estimula todo el sistema nervioso. Ademas en la médula
espinal estd localizada la conciencia central, profunda, de uno mismo. Cuando
estamos muy satisfechos y contentos vamos erguidos, se apoyan firmemente sobre
la columna vertebral. Mientras que si nos domina el miedo o el pesimismo, 0 nos
hallamos deprimidos, tendemos a inclinarnos hacia adelante, abandonando ese
punto natural de apoyo que es nuestra columna vertebral. El ejercicio de la columna
vertebral estimula la actitud positiva, de seguridad y decision, y ademas profundiza la

conciencia.

5 Ibidem
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Procedimiento: Se parte de la posicion de sentado en el suelo, teniendo las piernas
juntas y extendidas. Entonces se pone el talébn derecho bajo el muslo izquierdo, y se
hace pasar el pie izquierdo sobre el muslo derecho, apoyando la planta en el suelo.
Inmediatamente se da vuelta al hombro derecho pasando la rodilla izquierda por
debajo de la axila izquierda y se alarga el brazo izquierdo apoyando el triceps en la
parte interior de la rodilla y cogiendo con la mano el dedo gordo del pie.

Se dobla hacia atras el brazo izquierdo, cogiendo con la mano el cinto del pantalon
junto a la cadera derecha, con el dorso tocando el cuerpo y la palma hacia fuera,
tocando el pantalén o prenda de ropa que use, con lo que se consigue la torsion
completa de la regién dorsal.

Para terminar, tuerza el cuello y la cabeza hacia la derecha, todo lo posible, logrando
asi la torsion cervical de la columna vertebral, que adopta en su conjunto la forma de
una linea espiral. Hay que mantenerse en esta posicion unos segundos, hasta sentir
gue debe deshacer el asana, repitiéndolo luego por el otro lado. No debe repetirse
otra vez este asana en la misma sesion.

Durante el transcurso de la ejecucion de esta postura debe mantenerse una
respiracion superficial, la Unica posible, pero ha de procurarse que sea reposada y
normal. La atencién hay que centrarla en la columna vertebral.’

También se pueden realizar otros, pero siempre con la supervision del instructor o

profesor de cultura fisica especializado en estos ejercicios. Ejemplos:

Tadasana (montafia)
Vrikshasana (arbol)

Prasarita Padottanasana (flexion)
Janushirshasana (cabeza/rodilla)
Vakrasana (torsion)

Urdhva Mukha Svanasana (perro)
Adho Mukha Svanasana (perro)

Viparita Karani (invertida)

7 Ibidem
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Shavasana (relajacion)

Ejercicios de recuperacion y cultivacion de energia

Estos se proponen como ejercicios de recuperacion en caso de presentar cansancio
fisico o emocional.

Chi Kung: Referente al Chi Kung encontramos varias escuelas asi como tipos de
ejercicios que pertenecen a esta categoria. Los ejercicios de Falum Gong son uno
de ellos, estos cuentan con cinco juegos de ejercicios, a continuacién mostramos

solo el segundo juego.

Falun Zhuang Fa (“Estaca-Parada Falun”)?

Procedimiento:

Mantener todo el cuerpo relajado, pero no flojo. Ponerse de pie naturalmente con los
pies separados al ancho de los hombros. Doblar ligeramente las piernas encorvado
de forma natural un poco las rodillas y las caderas. Encoger ligeramente la
mandibula inferior. Levantar la punta de lengua contra el paladar. Mantener una
pequefia apertura entre los dientes. Cerrar los labios. Cerrar ligeramente los ojos.

Presentar una cara bondadosa y serena. Unir las dos manos (anexo #5 fig. 1).

Abrazando la Rueda Frente a la Cabeza

Empezar con Jieyin. Levantar lentamente las dos manos desde el abdomen y
separarlas. Después mover las dos manos al frente de la cabeza, hacer que las
palmas miren hacia la cara, al nivel de las cejas. Mantener las puntas de los dedos
de ambas manos apuntandose mutuamente con una distancia de unos 15cm.

Formar un circulo con los dos brazos y relajar todo el cuerpo (anexo #5 fig.2).

Abrazando la Rueda Frente al Abdomen

8 Li Hongzhi, (1992). Falun Gong. Espafia,(version en espafiol).pdf
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Bajar lentamente las dos manos desde “Tougian Baolun” hasta el sitio del abdomen
inferior. Mantener una distancia de unos 10cm. Entre las manos y el abdomen
inferior. Suspender los dos codos, formando huecos bajo las axilas. Mantener las
palmas hacia arriba y sostener las puntas de los dedos de ambas manos
apuntandose mutuamente con una distancia de unos 10cm. Formar un circulo con

los dos brazos (anexo #5 fig.3).

Abrazando la Rueda sobre la Cabeza

Empezar con “Fugian Baolun” sin cambiar la postura. Levantar lentamente las dos
manos hasta encima de la cabeza y hacer “Touding Baolun.” Mantener los dedos de
ambas manos apuntandose mutuamente con una distancia de 20-30cm. Entre ellos.
Formar un circulo con los dos brazos. Relajar los hombros, brazos, codos y muiiecas
(anexo #5 fig.4).

Abrazando las Ruedas a los dos Lados

Desde “Touding Baolun,” bajar las dos manos hasta los dos lados de la cabeza.
Mantener las dos palmas mirando hacia las dos orejas, con los hombros relajados y
los dos antebrazos verticales. No poner las manos demasiado cerca de las orejas
(anexo #5 fig. 5).

Sobreponer las Manos frente al Abdomen Inferior

Desde “Liangce Baolun,” bajar las dos manos hasta el sitio del abdomen inferior y
sobreponerlas (anexo #5 fig. 6).

Postura Final;Unir las dos manos (anexo # 5 fig. 7).

PARTE FINAL
Constituye la parte de la clase donde se termina de recuperar el organismo del
paciente. Esta tiene una duracion entre 5 y 10 minutos y esta compuesta por

ejercicios de respiracion, relajaciéon y meditacion.

Ejercicios de relajacion y meditacion
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Estos proporcionan al organismo un estado de tranquilidad y paz ayudando de esta
forma a la estabilidad emocional de la persona.

Variantes:

Hatha Yoga

Shavasana Anexo #5 fig.4. Esta técnica de relajacion debe ser realizada al final del
entrenamiento y es fundamental. Ella permite soltar las tensiones fisicas que se
hayan producido, dejando al cuerpo descansado y con aumento de la alerta mental.
La palabra “shava” significa “cadaver”, por la aparente falta de signos vitales,

ciertamente disminuidos.

Procedimiento:

De cubito supino. Piernas ligeramente separadas y pies en abanico. Brazos
separados a ambos lados del cuerpo y palmas hacia arriba. Hombros abajo, es
decir, las escépulas (omdéplatos) bien apoyadas contra el suelo. Cuello y cabeza bien
ajustados.

Los mensajes mentales dirigidos a las distintas partes corporales observaran el
orden de abajo hacia arriba y de derecha a izquierda. En el espacio de 4 sesiones 0
clases, el sujeto llegara a la relajacion completa. Estas son: 1ra. Ambas piernas;
2da. Piernas y ambos brazos; 3ra. Piernas, brazos y tronco; 4ta. Piernas, brazos,
tronco y cuello-cabeza.

Las palabras claves a usar, repetidas unas 3 o0 4 veces (n0 mas) pueden ser:
relajate, aflgjate, suéltate. Si la técnica es impartida por un profesor es necesario que
module la voz, su altura y cadencia. Se le sugiere al paciente que no se duerma,

aungue si esto sucede no hay de qué lamentarse.®

Estrategia combinada de relajacion.
(F.R.I) Focalizacion, Respiracion. Imaginacion
Objetivo: El sujeto desarrolle su capacidad de focalizar tanto en los estimulos

internos como externos que aprenda a regular su ritmo respiratorio y que pueda

9 Pimentel Vasquez, Lic. Eduardo. Programa Nacional para Areas Terapéuticas. Yoga contra Estrés.



| uNIVERSIDAD B CIENFUEGOS
CIENCIAS DE LA CULTURA
/ FISICA'Y EL DEPORTE

emplear su imaginacion de manera positiva por tanto reducira el impacto que las

situaciones estresantes suelen provocar en él.

Procedimiento:

1-
2-

5-

Seleccionar un lugar tranquilo

Posicion en decubito supino o sentado con las piernas abiertas al ancho de los
hombros, los antebrazos, descansando sobre los muslos y la cabeza
ligeramente inclinada sobre el pecho

Elevar, cerrar los 0jos y permanecer tranquilo.

Focalizar la atencion en los ruidos y sonidos que siente a su alrededor (dejar
que lleguen a su 0ido)

Focalizacion del cuerpo: Contacto de las partes del cuerpo con la silla.

Prestar atencion al funcionamiento de corazoén, decir “Mi corazon late ritmica y

fuertemente” Zaldivar aconseja se debe percibir vivenciarlo

Después pasar el foco de atencion a la Respiracion, primero observar como funciona

luego comenzar a respirar. Hacer Inhalacion lenta hasta sentirse lleno, mientras esto

sucede repetirse mentalmente la palabra TRANQUILIDAD conteniendo la respiracion

por 7 segundos (contando hasta 7). Respirar de esta forma varios minutos luego

dejarlo libre sin tratar de controlarla

Pasar a focalizar los musculos de las zonas Cefalica

A-Cuello

B-Hombro

C-espalda

D-abdominales, etc.

Miembros superiores e inferiores

6- Imaginar una musica favorita vinculada a ratos agradables

Debe visualizarse una sabana blanca que lo envuelve y flota en el aire después de

un segundo puede estar vinculado con la musica favorita: Dejar pasar cinco minutos.
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7- Contar del uno al cinco. Dejar sentir las distintas partes de su cuerpo al llegar al
cinco realizar tres respiraciones profundas, abrir los 0jos y mover las manos.

8- Meditacion Pasiva.1?

Esta es un método eficaz para eliminar nuestras preocupaciones y centrar nuestra

atencién hacia un punto determinado.

Técnica (adaptada de Herbert Benson, MD)

* Siéntese en una posicién comoda, con los ojos cerrados.

» Sea consciente de la manera en que esta respirando. Respire de una manera lenta
y con regularidad, concéntrese en respirar del abdomen y no del pecho.

» Con cada exhalacion, diga la palabra “uno” (o cualquier otra palabra o frase)
mentalmente o en voz alta. Como opcién, en vez de concentrase en una palabra
repetida, tal vez quiera fijar la mirada en un objeto estacionario. Cualquier estimulo
mental le ayudard a apartar su mente de pensamientos que lo distraigan.

* Continte esto por 10 a 20 minutos. A medida que los pensamientos que lo
distraigan le entren a la mente, no los retenga. Simplemente deje que se vayan por
Su cuenta.

» Siéntese tranquilamente por varios minutos hasta que esté listo a abrirlos ojos.

* Note la diferencia en su respiracion y en su pulso cardiaco. Si no tiene éxito
relajandose profundamente, no se preocupe. La clave de este ejercicio es
permanecer pasivos, dejando que los pensamientos que lo distraigan se vayan por
su cuenta, como olas en la playa. Practique por 10 a 20 minutos una o dos veces
diarias, pero no dentro de las dos horas siguientes a una comida. Cuando haya

establecido una rutina, la respuesta de relajacién debe aparecer con poco esfuerzo.
11

10 zaldivar Perez, Dionisio (1996). Conocimientos y dominio del Estrés. La Habana. Editorial Cientifico-Técnica. Cit. Pag.64

1 EUA. Destrezas de la relajacion (2004). The Permanente Medical Group. Kaiser Permanente Health Matters.
915810039 (Revised 6-04) Relaxation SKills.
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Con este ejercicio damos por concluida la sesion terapéutica del dia y el practicante

puede incorporarse a las labores domésticas y el tiempo libre.

Anexo 2
Ejemplo de Clases
Dosificacion de la sesion de ejercicios en presencia de exceso de energia o
hiperactividad. Tablal.

Partes de o )
Actividades Rep | T Medios
la Clase
S Colch.
. Juegos Dinamicos. 5m
Terren.
Inicial . Acondicionamiento Articular. 3m
o Estiramiento. 2m
J Calentamiento general. 10
Principal . Gimnasia musical aerobia: Ejercicios 30m
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de desatrrollo fisico general.

Ejercicios de Chi Kung

10m

Final

Relajacion consiente acostado,

posicion de cubito supino.

5m

Dosificacion de la sesién en presencia de cansancio emocional. Tabla2.

Partes de o _
Actividades Rep | T Medios
la Clase
Inicial L _ 5m | Colch.
o Respiracion consiente profunda.
Terren.
o Acondicionamiento Articular. 3m
. Estiramiento. 2m
. Calentamiento General. 8m
Principal . Sesion de Yoga. 35m
Final . Relajacion (FRI) 5m

Anexo 3

Graficos de los ejercicios gimnasticos.
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Anexo 4

Gréfico de los Ejercicios Yoga
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Fig.4

Anexo 5

Grafico de los Ejercicios de Chikung
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ANEXO 6

Validacion por Especialistas.

Estimado colega:
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El estudiante Marta Consuegra perteneciente a La Facultad de Cultura Fisica de
Cienfuegos “Manuel Fajardo” orientado por la profesora M.Sc Vilma Brito Losada,
viene desarrollando un trabajo de diploma para optar por el titulo de licenciado en
Cultura Fisica del cual forma parte la siguiente investigacion.

Usted ha sido seleccionado por su experiencia como docente y su reconocido nivel
cientifico como especialista en nuestra investigacion.

La meta del estudio es disefiar una Propuesta de Ejercicios Terapéuticos para tratar
los niveles de Stress en las personas laboralmente activas, el que pretendemos
someter a su consideracion como especialista.

A Continuacién le ofrecemos una guia para que usted exprese su criterio una
vez que haya analizado dicho Programa.

Caracterizacion del Especialista:

Graduado de:

Afos de experiencia como docente:

Puesto de trabajo actual:

Otras experiencias laborales:

Titulos académicos:

¢ Considera que la propuesta de ejercicios terapéuticos contribuye a solucionar el
problema diagnosticado?
Si No

Sugerencias:

Muchas Gracias por su Colaboracion.



