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Presentación del manual


El Certificado de Profesionalidad es el instrumento de acreditación, en el ámbito de la Administración laboral, de las cualificaciones profesionales del Catálogo Nacional de Cualificaciones Profesionales adquiridas a través de procesos formativos o del proceso de reconocimiento de la experiencia laboral y de vías no formales de formación.


El elemento mínimo acreditable es la Unidad de Competencia. La suma de las acreditaciones de las unidades de competencia conforma la acreditación de la competencia general.


Una Unidad de Competencia se define como una agrupación de tareas productivas específica que realiza el profesional. Las diferentes unidades de competencia de un certificado de profesionalidad conforman la Competencia General, definiendo el conjunto de conocimientos y capacidades que permiten el ejercicio de una actividad profesional determinada.


Cada Unidad de Competencia lleva asociado un Módulo Formativo, donde se describe la formación necesaria para adquirir esa Unidad de Competencia, pudiendo dividirse en Unidades Formativas.


El presente manual desarrolla la Unidad Formativa UF1919: Programación y gestión de recursos en actividades de instrucción en yoga,


perteneciente al Módulo Formativo MF2039_3: Programación de actividades de instrucción en yoga,


asociado a la unidad de competencia UC2039_3: Programar las actividades de la sala de yoga de acuerdo a la programación general de referencia,


del Certificado de Profesionalidad Instrucción en yoga.




OBJETIVOS GENERALES


El objetivo general del Módulo formativo MF2039_3: Programación de actividades de instrucción en Yoga, en el que queda integrada la UF1919: Programación y gestión de recursos en actividades de instrucción en Yoga, es:




	Programar las actividades de la sala de Yoga de acuerdo a la programación general de referencia.





Los objetivos generales de la Unidad Formativa UF1919: Programación y gestión de recursos en actividades de instrucción en Yoga, son:




	Determinar los objetivos de la programación de la sala de Yoga para satisfacer las necesidades y expectativas, conforme a las demandas y análisis diagnóstico del contexto de intervención, reorientándolos en su caso, para atender a los diferentes tipos de practicantes y atendiendo a criterios de accesibilidad.


	Determinar la metodología de la instrucción de las actividades de Yoga de acuerdo a la programación general de referencia y los objetivos previstos en la misma, de las características de los practicantes y atendiendo a criterios de accesibilidad, para asegurar la concreción, la seguridad y la satisfacción de los mismos.


	Gestionar la operatividad de la sala de Yoga, de los recursos y materiales para asegurar su uso, idoneidad y seguridad según el protocolo, el plan de prevención de riesgos de la entidad, instalación y/o centro, respetando la normativa vigente y atendiendo a criterios de accesibilidad.







Unidad de aprendizaje 1
Adaptación funcional – Respuesta saludable a la práctica de yoga
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Objetivos


Los objetivos específicos de esta Unidad de Aprendizaje son:




	Conocer los procesos adaptativos del organismo a la práctica de ejercicio físico y su aplicación a las actividades de instrucción en yoga.







	Comprender la influencia del yoga en la salud y en la mejora de la calidad de vida y el bienestar.








1. Introducción


Todo practicante de yoga que persevera en su ejercicio, puede observar que, a medida que profundiza en las técnicas, comienzan a producirse cambios que abarcan distintos aspectos, tanto físicos como mentales y emocionales.


El tiempo de experiencia en la práctica es un factor determinante para ir adquiriendo destreza en la ejecución de las distintas técnicas. Esto es así debido a los procesos de adaptación que tienen lugar en el organismo como consecuencia de una práctica continuada en el tiempo.


Alfredo es practicante de yoga desde hace más de diez años. Su propia experiencia con la práctica de la disciplina le ha permitido ser testigo de cómo su cuerpo ha ido cambiando de forma sutil desde los primeros meses de práctica. Sin embargo, es capaz de reconocer en sí mismo una transformación personal que va más allá de lo fisiológico y que, sin duda, es el factor que le ha llevado a profundizar y perseverar en la práctica.


2. Los procesos adaptativos en las actividades de yoga


[image: image] HILO CONDUCTOR


Una vez que Alfredo estableció una práctica constante y estructurada, su cuerpo comenzó a experimentar pequeños cambios, de los que al principio no era muy consciente, pero que poco a poco empezó a reconocer con mayor claridad.





Lo que conocemos en yoga como Sadhana, es decir, la práctica personal o conjunto de rutinas que cada practicante tiene establecido, es el equivalente al entrenamiento en otras disciplinas físicas o deportivas.
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Entrenamiento


Es un proceso estructurado en la práctica de una disciplina, en el que se planifican periodos de esfuerzo y recuperación, que permiten favorecer el rendimiento del deportista mediante una eficiente adaptación de su organismo.





La adaptación no se da de la misma manera en todos los individuos, de manera que un mismo entrenamiento puede no tener los mismos efectos en personas diferentes, ya que influyen factores diversos como:




	Edad.


	Sexo.


	Biotipo.


	Hábitos de vida (alimentación, descanso, etc.).


	Experiencia en el entrenamiento.


	Motivación.





2.1. Ajuste, huella y adaptación funcional. Adaptación aguda y adaptación crónica


La respuesta del organismo ante el ejercicio físico, en función de la perdurabilidad de dicha respuesta en el tiempo, puede ser de tres tipos:
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Ajuste


Es la respuesta inmediata, que se produce después del ejercicio y que afecta fundamentalmente a los sistemas implicados. Incluye cambios funcionales momentáneos y de duración limitada. Al cesar el esfuerzo, el organismo recuperará enseguida el estado inicial.
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Después de la práctica del saludo al sol, se activa la frecuencia cardiaca y el ritmo respiratorio, que vuelven rápidamente a su equilibrio después de un breve descanso en Tadasana o Savasana.





Huella o efecto residual


Se trata de una respuesta muy ligera que persiste algún tiempo tras haber recuperado el estado funcional normal, después de una pausa o descanso. Se manifiesta por una ligera elevación general del metabolismo y se define como la “respuesta preparatoria, que aumenta la capacidad de soportar estímulos futuros” (Meléndez, 1995).
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Al realizar un esfuerzo continuado, aumentan los niveles de ácido láctico en sangre. Estos niveles se mantienen un tiempo al dejar de hacer el ejercicio; el organismo se va haciendo más tolerante al ácido láctico y se prepara así para una próxima situación de esfuerzo. En el ejemplo del saludo al sol, si practicamos todos los días el ejercicio, al cabo de cierto tiempo, el organismo se habrá habituado a él y podremos ir aumentando el número de repeticiones.





Adaptación funcional


Son los cambios estructurales y funcionales duraderos, que capacitan al organismo para responder mejor a próximos estímulos. Se trata de una respuesta acumulativa, ya que son consecuencia de cambios transitorios que se dan de forma reiterada.
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En la práctica del yoga el ejemplo más claro es el aumento gradual de la flexibilidad, producido por los estiramientos estáticos en los asanas. La adaptación funcional en este caso produce un cambio estructural, ya que se alarga la musculatura.





Otra clasificación de los procesos adaptativos establece dos tipos:
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2.2. Síndrome general de adaptación


Se trata de una respuesta generalizada, de ahí su nombre (SGA), por lo que requiere de un proceso coordinado, que se da a través de la estimulación del hipotálamo y el sistema endocrino y que además provoca respuestas específicas en función de la naturaleza del ejercicio realizado.
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SGA


Suma de adaptaciones funcionales que suceden en el conjunto del organismo, tanto a nivel físico como psíquico, como consecuencia de un estímulo o situación de estrés, que altera su equilibrio natural.





Su descubridor, Hans Selye, lo estructura en tres fases sucesivas:
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La aparición de la fatiga es más frecuente en actividades físicas de resistencia.


Si se practica yoga adecuadamente, es extraño llegar al agotamiento, pero sí que podemos observar el funcionamiento del SGA a muy pequeña escala en ciertas posturas de resistencia en las que, tras vencer una resistencia inicial (tanto física como mental) a la ejecución del asana, encontramos un punto óptimo de equilibrio entre el esfuerzo y un relativo confort, que nos permite mantenernos en la postura por un tiempo limitado. Trataremos siempre de no sobrepasar ese límite y evitar así la fatiga, deshaciendo la postura antes de que llegue a hacerse insostenible.
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Aunque se trate de asanas de fuerza y resistencia que requieran más energía, como es el caso de Dhanurasana, su ejecución debe realizarse según los requisitos de firmeza y comodidad, evitando llegar a la fase de agotamiento.
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2.3. Umbral de estimulación


La ley del umbral de Schultz-Arnodt afirma que el umbral de estimulación de un individuo es su capacidad de respuesta ante un mismo grado de intensidad de un estímulo. Cada practicante tiene su umbral, a partir del cual se produce una respuesta fisiológica.


A medida que vamos adquiriendo experiencia en la práctica, aumenta el nivel de adaptación del practicante y se va elevando su nivel máximo de tolerancia.


El umbral de estimulación es el que determina de qué forma se desencadena la respuesta, en función del tipo de estímulo de que se trate:
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De ahí la necesidad de mantener los asanas de forma estática un tiempo suficiente para generar una respuesta.
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En el caso de asanas de resistencia más costosos de mantener, como Shalabhasana, está indicado repetir dos o tres veces la postura pero con una duración más breve.
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Es el caso del progresivo incremento de la flexibilidad que se genera con la práctica, para lo cual es importante tener en cuenta los tiempos de recuperación y descanso entre asanas.
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En la Sadhana se tratará de evitar este nivel de intensidad, por ser innecesario.


2.4. Supercompensación


Según Meléndez (1995), la adaptación al entrenamiento se explica por un proceso biológico conocido como supercompensación. Según este principio, al realizar un esfuerzo físico de forma persistente, se produce una alteración en el equilibrio orgánico (homeostasis) que se hace patente en forma de fatiga y disminución de la capacidad funcional. Cesado el esfuerzo, durante un periodo de reposo, se activan una serie de mecanismos para restaurar la capacidad funcional inicial. Estos mecanismos no se detienen al recuperarla, sino que esa disminución se compensa en exceso, fenómeno que se denomina supercompensación. Como consecuencia, la capacidad funcional aumenta para la próxima vez que se repita el estímulo.


Por tanto, el proceso se podría resumir en los siguientes pasos:
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Para obtener los beneficios de la supercompensación, es muy importante tener en cuenta el periodo de recuperación:














	Periodo de recuperación demasiado corto

	 

	Periodo de recuperación demasiado largo






	



	Si no se completa la recuperación, se producirá una disminución de la capacidad funcional aún más acusada.





	 

	



	Si se deja pasar demasiado tiempo hasta una nueva aplicación del estímulo, la mejora funcional conseguida desaparecerá y se volverá al nivel funcional inicial.













Por tanto, se trata de encontrar la relación óptima entre esfuerzo y descanso, que permita evolucionar en la práctica adecuadamente. Cualquier entrenamiento físico debe cumplir una serie de características, que también son aplicables a la Sadhana.


De este modo, la Sadhana debe ser:
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En cuanto a la dificultad de los asanas, podemos distinguir entre posturas de nivel básico, intermedio y avanzado. Su introducción en la práctica se realizará de forma progresiva.
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Adaptacién aguda o metablica
- Abarca las reacciones iniciales ante el estrés que
supone el ejercicio, como puede ser el aumento de
Ia frecuencia cardiaca o cambios residuales a nivel
quimico en la sangre.
- Se trata de un efecto transitorio, por lo que es
asimilable al ajuste o huella.

Adaptacién crénica o epigenética

- Comprende los cambios que se producen de forma
estable a nivel morfolégico o funcional como
consecuencia de factores ambientales que perduran
en el tiempo. Suceden en aquellas estructuras donde
Ia actividad tiene lugar de forma repetida. Son
cambios més lentos y duraderos, que se mantienen
si los estimulos son aplicados con regularidad.

- Se trata de un efecto perdurable, por lo que es
asimilable a la adaptacién funcional.
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Fase de agotamiento
- Si la exposicion al estimulo continiia en el tiempo,
la energia empleada en la adaptacién se termina
acabando y los signos de la reaccion de alarma

pueden reaparecer, pero con més intensidad. El
organismo ya no consigue adaptarse y colapsa ante el
estimulo. Aparece entonces a fatiga y la disminucién
del rendimiento.
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... produciré una respuesta funcional
Un estimulo por encima del umbral... del cuerpo y, tras el descanso, dara
lugar a una adaptacién.
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... tendr efectos adaptativos, siempre
que no se repita con demasiada
frecuencia, en cuyo caso produciria
fatiga por sobreentrenamiento.

Un estimulo de gran intensidad, que se
acerque al méximo nivel de tolerancia
del cuerpo,.
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Sistematica

- Ha de tener una estructura de base que
se repita y que dé integridad a nuestra

ictica.

- Si bien siempre es agradable aprender
nuevas posturas e ir dando variedad a
las clases, es muy importante que las
sesiones tengan una continuidad que
permita experimentar los avances en las
técnicas. De hecho, en algunos estilos de
yoga la estructura de la clase e incluso la
secuencia es siempre la misma.

Regular

- Debe haber una continuidad en la
practica. Un minimo de practica de dos
Vveces por semana puede ser una buena
referencia para que exista una evolucién.
Por debajo de esta frecuencia, s dificil
consolidar los avances.

Progresiva

- La intensidad o dificultad debe ir
aumentando de forma gradual.
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Fase de alarma

- El organismo reacciona de forma inmediata y
espontanea ante un agente estresante, como puede

ser el ejercicio fisico. La respuesta comienza a

nivel neuroendocrino, segregandose la informacion
hormonal que activa los sistemas necesarios para que
el cuerpo se adapte a la nueva situacion.

Fase de resistencia

- Si la exposicion al estimulo se mantiene, el cuerpo
reacciona adapténdose al esfuerzo requerido para
mantener la homeostasis. Los signos que aparecieron
durante la primera fase desaparecen aparentemente
e, incluso, el rendimiento aumenta por encima de
lo normal como consecuencia de la bisqueda de un
nuevo equilibrio. El cuerpo esta siendo sometido a
una sobrecarga, lo cual tendrd un coste.
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Ante un estimulo més intenso, todavia ... 5@ produciré una respuesta siempre
por debajo del umbral, pero muy y cuando se repita el estimulo un
préximo a él... nimero suficiente de veces.
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.. n0 se produciré una excitacién
Ante un estimulo débil, por suficiente del organismo y,
debajo del umbral... por tanto, no se generaré una
respuesta adaptativa.
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