El yoga es insuficiente para mantener un corazon sa

En una hora se queman 3,2 calorias por minuto, eqealente
a lo que se logra en un paseo

Actualizado miércoles 26/12/2007 20:25 (CET) CRISTINA G. LUCIO elmundo.es

MADRID.- Ayuda a relajarse, a aliviar el estrés omejorar la flexibilidad, pero
practicar yoga tal vez no sea suficiente a la litgranantener sano el corazon. Para
cumplir con las recomendaciones sobre actividadafifhace falta hacer més ejercicio,
segun un estudio.

Los autores de este trabajo, que se publica eitigloinamero de la revist8MC
Complementary and Alternative Medicinahalizaron a un grupo @9 personas de
una edad media de 30 aflogue practicaban yoga habitualmente con el objed&o
comprobar si, a través de esta actividad, losqipaites cumplian las recomendaciones
sobre ejercicio establecidas por las distintaseslacies de Cardiologia.

Para mantenerse en forma, las guias recomiengaadtca de 30 minutos de ejercicio
moderado al menos cinco veces a la semana, perdatgue las sesiones se dividan en
varias actividades de 10 minutos cada una.

Entre otros valores, los investigadores —un equd@aientifico de la Universidad de

Long Island, en EEUU— midieron la cantidad de or@meque los participantes

consumian durante el ejercicio, y calcularon latidad de calorias que conseguian
eliminar con el ejercicio.

Los resultados mostraron que en una sesién de uwrasihora, cada individuo
gquemaba una media de 3,2 calorias por minufauna cifra equivalente a la que se
puede conseguir dando un paseo tranquilo.

"Con esto no se cumplen las recomendaciones s@n@ce® fisico para mantener la
forma o la salud cardiovascular”, explican los stigadores en su estudio, si bien
matizan quda practica continuada de algunas posturasque exigen movimientos

mas rapidos y continuost podria contribuir a mejorar el estado fisico

“"Las sesiones de yoga que incluyan la posturaalado al soldurante un tiempo que
exceda los 10 minutos serian una porcion suficidatejercicio fisico para mejorar la
forma cardiorrespiratoria en individuos sedentdriosmentan.

Con todo, los investigadores reconocen que al s@&ragtividad completa, que implica
el trabajo del cuerpo y la mente, "el yggadria conllevar beneficios para la salud
gue no estan asociados lo estan so6lo parcialmenteon la actividad fisica que
supone esta practica”.

Ademas, recuerdan que su investigacion es un espedjuefio en el que el 90% de los
participantes eran mujeres que practicaban yogardea avanzada. "Estos resultados
podrian no ser generalizablesa otras personas que sufran trastornos de sabhad, g
tengan un indice de masa corporal fuera de loseéntionsiderados como normales o0 a
nifos, adolescentes y personas mayores", remarcan.



