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Las G
uías d

e la A
m

erican
 C

o
lleg

e o
f R

h
eu

m
ato

lo
g

y (A
C

R
) p

ara el m
anejo

m
éd

ico
 d

e la artro
sis enfatizan el uso

 d
e intervencio

nes no
 farm

aco
ló

g
icas

incluyend
o el ejercicio físico. S

in em
b

argo, la im
p

lem
entación d

e un p
rogram

a
d

e ejercicios p
ued

e resultar d
ificultosa p

ara algunos p
acientes.

Tam
b

ién existen terap
ias alternativas com

o el yoga, p
ero se sab

e tod
avía p

oco
a cerca d

e sus b
eneficios. P

or ello, este p
asad

o año se realizó un estud
io

 p
ilo

to
co

n el o
b

jetivo
 d

e evaluar la p
ráctica d

el yo
g

a ap
licad

a al tratam
iento

 d
e lo

s
sínto

m
as d

e artro
sis d

e ro
d

illa.

Lo
s p

articip
antes fuero

n instruid
o

s en la p
ráctica d

e esta d
iscip

lina m
ed

iante
clases d

e 90 m
inuto

s una vez a la sem
ana, d

urante 8 sem
anas. To

d
o

s ello
s,

cum
p

lían lo
s criterio

s d
e la A

C
R

 p
ara la artro

sis d
e ro

d
illa y se les realizó

 una
historia m

éd
ica y exam

en físicos  com
p

letos.

U
n total d

e 11 sujetos entraron en el estud
io, nueve com

p
letaron al m

enos una
sesión y siete (seis d

e los cuales eran ob
esos) p

resentaron d
atos d

isp
onib

les p
re

y p
ost curso p

ara el análisis.

Los efectos se observaron al com
parar el estado de los pacientes antes y después

d
el curso y los resultad

os sugirieron q
ue la p

ráctica d
el yoga p

ued
e constituir

una op
ción terap

éutica accesib
le p

ara aq
uellas p

ersonas sin exp
eriencia p

revia
en esta d

iscip
lina y en p

acientes ob
esos d

e m
ás d

e 50 años. C
om

o conclusión
se p

ued
e afirm

ar, q
ue la p

ráctica d
el yoga o

frece p
o

tenciales red
uccio

nes en
el d

o
lo

r y la d
iscap

acid
ad

 causad
o

s p
o

r la artro
sis d

e ro
d

illa.

C
om

o vem
os, el yoga es una d

iscip
lina d

e b
ajo im

p
acto q

ue tiene p
rop

ied
ad

es
p

reventivas, y recup
erativas. E

n concreto, los ejercicios d
e estiram

ientos relajan
y alarg

an la m
usculatura, lo

 q
ue d

a m
ayo

r ho
lg

ura, flexib
ilid

ad
 y am

p
litud

 d
e

m
ovim

ientos a las articulaciones y de esta form
a ayuda a conservar la funcionalidad

d
e los cartílagos.

E
n este estudio hem

os visto, que ciertas prácticas com
o el yoga resultan parti-

cularm
ente interesantes en pacientes con problem

as de desgaste del cartílago
articular, ya que m

ejoran el tono m
uscular y reeducan el m

ovim
iento articular.

S
in

 em
b

arg
o

, n
o
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eb

em
o

s o
lvid

ar q
u

e lo
s facto

res n
u

tricio
n

ales, es d
ecir,

realizar u
n

a d
ieta eq

u
ilib

rad
a y to

m
ar co

m
p

lem
en

to
s n

u
tricio

n
ales q

u
e
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yu

d
e

n
 a
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a

n
te

n
e

r e
n

 b
u

e
n

 e
sta

d
o

 n
u

e
stro

s c
a

rtíla
g

o
s, so

n
 ta

m
b

ié
n

elem
ento

s clave p
ara la m

ejo
ra d

e nuestra calid
ad

 d
e vid

a.
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