
2024, Retos, 56, 265-270 

© Copyright: Federación Española de Asociaciones de Docentes de Educación Física (FEADEF) ISSN: Edición impresa: 1579-1726. Edición Web: 1988-2041 (https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index) 

-265-                                                                                                                                                                                                                Retos, número 56, 2024 (julio)     

Beneficios del yoga para la educación postural: propuesta de programa de intervención para educación 
primaria 

Benefits of yoga for postural education: proposed intervention program for elementary education 
*Carmen María Agudo Villarejo, **Javier Cachón Zagalaz, ***Eufrasio Pérez Navío, ****Amador Jesús Lara Sánchez 

*Universidad de Jaén (España), ** Universidad de Jaén (España), *** Universidad de Jaén (España), ****Universidad de Jaén 
(España) 

 
Resumen. La educación postural y los beneficios que el Yoga le aporta son especialmente importantes en los primeros niveles de la 
educación escolar. El objetivo de este trabajo es diseñar e implementar un programa piloto de intervención basado en la práctica del 
Yoga para trabajar la educación postural con el alumnado de primer ciclo de Educación Primaria. El método ha consistido en: (1) 
analizar los estudios realizados al respecto y los centros en los que se aplica esta técnica. (2) aplicar el programa de intervención basado 
en el Yoga con carácter lúdico apoyado en cuentos infantiles y observar las respuestas de profesorado y escolares. Las conclusiones 
indican que hay pocos centros educativos que pongan en práctica programas de Yoga para mejorar la postura corporal de su alumnado 
y que el profesorado le da gran importancia a su prevención. El programa, ha sido aceptado y aplicado como estudio piloto en un centro 
educativo de la provincia de Jaén. 
Palabras clave: Yoga infantil, educación postural, programa de intervención, prevención, educación física. 
 
Abstract. Postural education and the benefits that Yoga brings are especially important in the first levels of school education. The 
objective has been to design and implement a pilot intervention program based on the practice of Yoga to work on postural education 
with Primary Education students. The method has consisted of: (1) analyzing the studies carried out in this regard and the centers in 
which this technique is applied. (2) Apply the intervention program based on Yoga with a playful nature supported by children's stories 
and observe the responses of teachers and students. The conclusions indicate that there are few educational centers that offer Yoga 
practice programs to improve the body posture of their students and that teachers give great importance to its prevention. The program 
has been accepted and applied as a pilot study in an educational center in the province of Jaén. 
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Introducción 
 
La importancia de la educación postural y los beneficios 

que el yoga le aporta, especialmente en los primeros niveles 
de la educación, es algo aceptado académicamente, aunque 
se practica poco en el contexto escolar, sobre todo si se con-
sidera que el yoga se desarrolla escasamente en las clases de 
Educación Física (EF) y todavía menos si se trata de los pri-
meros años escolares. Es por ello que en este trabajo se di-
seña un programa de intervención para mejorar la postura a 
través del yoga con el propósito de difundirlo, como mate-
rial docente y aplicarlo en los centros escolares de Educa-
ción Primaria (EP). 

Según la Real Academia Española de la Lengua (RAE, 
2023) el término postura significa “planta, acción, figura, 
situación o moda en que está colocada una persona, animal 
o cosa”. Asimismo, se puede definir como “la posición de 
todo el cuerpo o de un segmento del mismo en relación con 
la gravedad, es el resultado del equilibrio entre las fuerzas 
musculares antigravitatorias y la gravedad” (Miralles, 
1998). 

La educación postural surge como un medio de trata-
miento de los problemas de deformidades morfológicas y 
lesiones articulares músculo-fasciales (Souchard et al., 
2022), tiene como finalidad promover hábitos posturales 
sanos para evitar alteraciones y deformaciones, y para evitar 
posiciones erróneas que provoquen la aparición de dolores 
o lesiones de espalda (Llavata-Pons, 2016; Vidal, 2016). 
Por ello es importante que la sociedad en general y el con-
texto educativo en particular, conozcan en qué consiste la 

educación postural para conseguir una detección precoz de 
vicios posturales (González-Hernández, 2018). 

En el ámbito educativo se observa la existencia de hábi-
tos no saludables en la postura corporal de los escolares, re-
lacionada en gran medida con las horas que permanecen 
sentados y vicios posturales adquiridos. Estos factores, en-
tre otros, pueden ser causa de un desarrollo de la columna 
vertebral inapropiado y de una incorrecta postura de los ni-
ños y niñas (Chacón et al., 2018).  

El Real Decreto (RD) 157/2022 sobre EP, expone en-
tre sus objetivos: 

“k) Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio 
cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias y utilizar la 
EF, el deporte y la alimentación como medios para favore-
cer el desarrollo personal y social”.  

 Dicho RD, plantea para el área de EF la competencia 1, 
entre otras: 

1. Adoptar un estilo de vida activo y saludable, prac-
ticando regularmente actividades físicas, lúdicas y deporti-
vas, con comportamientos que potencien la salud física, 
mental y social, así como medidas de responsabilidad indi-
vidual y colectiva durante la práctica motriz, para interiori-
zar e integrar hábitos de actividad física sistemática que con-
tribuyan al bienestar. 

Esta competencia específica, se aproxima a los retos de 
higiene y salud corporal que se pretenden conseguir actual-
mente y a los ODS 3 y 4. Según la normativa, la competen-
cia citada, se adquiere mediante la participación activa en 
propuestas físico-deportivas que proporcionan al alumnado 
experiencias motrices y distintas formas de vivenciar la 
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práctica física (en este caso el yoga), con lo que se promo-
ciona la salud física, psíquica y social. 

El RD 157/2022 continúa diciendo que esta competen-
cia posee un carácter transdisciplinar que impregna la glo-
balidad del área de EF, lo que se puede abordar desde la 
participación activa, la alimentación saludable, la educación 
postural, el cuidado del cuerpo, el autoconcepto, la autoes-
tima, la imagen percibida en el campo de la actividad física 
y el deporte, así como desde una perspectiva de género o el 
análisis de los comportamientos antisociales y los malos há-
bitos para la salud que se producen en contextos cotidianos 
o vinculados con el deporte y la práctica de actividad física, 
entre otros. Además, existen distintas fórmulas y contextos 
de aplicación para materializar estos aprendizajes, desde las 
prácticas aeróbicas (correr a ritmo, combas, aeróbic o simi-
lares) o el análisis de situaciones cotidianas (del entorno 
próximo o en medios de comunicación) hasta las dinámicas 
grupales reflexivas (debates o análisis críticos) o los proyec-
tos interdisciplinares, pasando por la integración de normas 
de seguridad y hábitos de higiene en prácticas motrices co-
tidianas o la simulación de protocolos de intervención ante 
accidentes deportivos, entre otros. 

Asimismo, estudios realizados por Merchán (2020) re-
velan la situación del alumnado con la adopción de posturas 
incorrectas que serían posiciones estáticas o con movimien-
tos restringidos donde musculatura y articulaciones se ha-
llan en posiciones forzadas (García-Jiménez et al., 2012), y 
la prioridad de prevenir las complicaciones que estas gene-
ran mediante una adecuada educación postural. Los princi-
pales problemas de una inadecuada postura corporal derivan 
en lesiones de la columna vertebral, dado que es una estruc-
tura susceptible de alteraciones raquídeas (López-Aguilar & 
Cuesta-Vargas, 2007). Es por ello que se debe aumentar el 
tono muscular en esta zona para prevenir dichas lesiones, lo 
que coincide con lo afirmado por Cruz del Moral (2016) y 
Cruz del Moral et al. (2019) sobre el dolor de espalda in-
fantil a causa de las cargas del material escolar. 

Por tal motivo, la educación e higiene postural son as-
pectos sobre los que se apoya una correcta actividad física y 
unos hábitos posturales saludables, que debe acrecentar el 
profesorado de EF (García-Cascales, 2014). Los aspectos 
clave de la educación postural son los físicos, que engloban 
toma de conciencia corporal, los psicológicos y los del en-
torno (Amado-Merchán, 2020). En este sentido, Sprinter & 
Wise (2007) señalan que el alumnado en edad escolar se 
conciencia de la práctica de hábitos posturales correctos una 
vez recibida la educación al respecto. Dichos hábitos según 
Alvani et al. (2024) son:  

- Mantenimiento de una posición recta al estar de pie: 
evitar encorvar la columna, así como relajar hombros y 
mantener la cabeza alineada con la columna vertebral.  

Cuidado de la postura al sentarse: ajustar la silla según 
estatura, pies apoyados en el suelo sin cruzarlos y levantarse 
cada 30 minutos para activar el cuerpo. 

- Levantamiento de objetos pesados (siempre propor-
cionales al peso del sujeto) manteniendo recta la columna al 
levantar objetos pesados del suelo, flexionando las rodillas 

y manteniendo la columna recta, impulsando con las piernas 
para cargar el peso. 

Por lo expuesto parece necesario hacer referencia al uso 
del yoga en el contexto educativo como una herramienta 
didáctica adecuada para trabajar en las aulas hábitos saluda-
bles que se realizan mediante juegos en los que el alumnado 
se divierte mientras que conecta y controla su cuerpo y su 
mente, aprende a relajarse e interioriza un adecuado control 
postural (Zamora, 2015). 

El yoga se compone de una totalidad de disciplinas cor-
porales y mentales originales de la India, cuya finalidad es 
lograr la perfección corporal y espiritual, así como la obten-
ción del dominio del cuerpo y la mente (Lacerda, 2020).  

Con los años, la práctica del yoga aumenta la concentra-
ción y el equilibrio corporal y mental. Logra alcanzar entre 
quienes lo practican un mayor nivel de serenidad mental y 
contribuye a mejorar la salud de órganos internos y múscu-
los, así como el fortalecimiento de huesos. Alivia tensiones 
y ayuda a la pérdida de peso (Giménez et al., 2020). Asi-
mismo, la práctica del yoga de manera didáctica en niños y 
niñas, ayuda a eliminar pensamientos negativos, favorece la 
relajación y concentración, el aprendizaje de una correcta 
respiración y un buen control postural (Flak & Coulon, 
2006). 

Según Botero (2007), los beneficios que los niños obtie-
nen de la práctica del yoga son: 

Mejora de la respiración 
Uso energético efectivo 
Adecuado equilibrio corporal y mental 
Calma mental 
Apropiada conciencia corporal 
Perfeccionamiento de la postura corporal 
En la actualidad, algunas escuelas de todo el mundo in-

cluyen la práctica del yoga para trabajar las habilidades psi-
comotrices del alumnado, lo mismo que pueden encon-
trarse ejemples en You Tube. Llavata (2016), señala los si-
guientes centros a nivel nacional: 

Escuela 2 Cooperativa Valenciana: centro concertado que 
introduce la asignatura de yoga en el currículum dentro de 
la EF en Primaria e Infantil. 

IES Montes Orientales de Granada: instituto de enseñanza 
secundaria público que incluye la práctica del yoga en se-
cundaria dentro del horario escolar demostrando gran acep-
tación por parte del alumnado, docentes y padres.  

Colegio Sant Josep de Barcelona: centro concertado que 
añade a su curriculum el yoga como una asignatura más en 
horario lectivo, una vez por semana en las aulas de Primaria 
y de manera ocasional en Infantil.  

Y a nivel internacional:  
St Paul´s Church of England Nusery y Primary School (En-

gland): en este centro el alumnado de Primaria realiza una 
sesión de yoga por semana en el área de EF.  

Colegio Madrigal (Chile): este centro difunde la práctica 
del yoga en la educación a partir de su propia experiencia ya 
que obtuvieron resultados positivos en el desarrollo integral 
de sus alumnos y alumnas, en cuanto el empleo de esta he-
rramienta.  
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Mount Desert Elementary School (Maine, EEUU): en las aulas 
de educación Infantil se realizan cada mañana sesiones cortas 
de yoga y más largas (sobre 40 minutos), en algunos mo-
mentos del horario lectivo. 

Volviendo al cuidado postural, en el ámbito escolar se 
producen afecciones que tienen su origen en diversas causas 
por lo que es esencial tratar el tema de la educación postural 
mediante programas de intervención desde las primeras eta-
pas educativas que han demostrado resultados favorables 
para la adopción de hábitos adecuados que prevengan lesio-
nes posteriores (Martínez-González et al., 2008). Es por 
ello que desarrollar estos programas de manera longitudi-
nal, durante todo el proceso formativo del alumnado, fo-
mentará que se sostengan en el tiempo hábitos posturales 
correctos. 

Los programas de intervención basados en yoga, ayudan 
al alumnado a conseguir evitar o corregir malos hábitos pos-
turales a través de la activación física, control respiratorio y 
relajación, por lo que se considera un método pedagógico 
integral que posee beneficios saludables como la mejora del 
control emocional, incremento del tono muscular y au-
mento de la flexibilidad (Camino, 2023). Además, los pro-
gramas de intervención basados en la disciplina del yoga, 
crean herramientas didácticas para que el profesorado pueda 
poner en práctica a la hora de trabajar la educación postural 
(Fuente-Torre & Herrán-Gascón, 2021).  

Tras los diferentes trabajos revisados y expuestos sobre 
el tema, así como el estudio de las escuelas que aplican pro-
gramas similares, el estado del arte indica el escaso diseño y 
aplicación de programas de intervención para mejorar la 
postura corporal, por lo que este trabajo plantea el diseño 
inicial y posterior implementación de un programa apro-
piado. El objetivo es diseñar e implementar un programa 
piloto de intervención basado en la práctica del yoga para 
trabajar la educación postural con el alumnado de EP. 

 
Material y método 
 
Al ser un programa piloto, inicialmente se usa la obser-

vación sistemática, como método de investigación educativa 
que posee un carácter intencionado y específico para com-
probar cómo se trabaja la postura en la etapa de EP. Esta 
observación requiere una planificación previa que permita 
recopilar información acerca del problema o la cuestión que 
preocupa (Fuertes, 2011), para lo que se visitarán diferentes 
centros al objeto de observar las clases de EF y preguntar al 
equipo directivo si existen problemas derivados de la edu-
cación postural, las actividades que se realizan al respecto y 
la importancia que se les otorga. 

Terminada la observación, se procede a la intervención 
en el centro que responde a las características iniciales del 
estudio (problemas de educación postural entre el alum-
nado y/o informes médicos de daños en la columna debidos 
a estos malos hábitos). El centro seleccionado es CEIP Nues-
tra Señora de Zocueca, ubicado en Bailén (Jaén). La muestra 
participante se compone de 13 escolares de 1º de EP. 

El programa se realiza mediante la práctica de yoga que 

se desarrolla a través de una metodología didáctica lúdica, 
participativa y adaptada a los intereses y al desarrollo psi-
coevolutivo del alumnado. Durante las sesiones, se incluyen 
narraciones de cuentos infantiles mientras suena una música 
suave que ayuda a su realización. 

El programa, abierto y flexible, es un instrumento que 
pretende mejorar la postura sin establecer una secuencia es-
pecífica de actividades, aunque sí están diseñadas en las se-
siones correspondientes. Se basa en la práctica de 2 de los 8 
estilos en los que se divide el yoga: (1) ashtanga yoga, que es 
la práctica que sincroniza movimientos y respiración de ma-
nera estricta y repetitiva para mejorar la circulación sanguí-
nea y fortalecer el tronco; (2) yoga yin, práctica con la que 
se mantiene la postura varios minutos y ayuda a combatir el 
estrés y la ansiedad, produciendo un estiramiento terapéu-
tico (Hajesky, 2019). La unión de estos dos estilos permite 
realizar un esquema de ejercicios psicofísicos que contribu-
yen a la activación física, control de la respiración, de la pos-
tura y de la relajación. Estas sesiones contribuyen a trabajar 
contenidos específicos de la EF tales como la respiración, 
motricidad gruesa y fina o concentración, entre otros. 

Las sesiones se aplican de forma experimental en el cen-
tro por el equipo de investigación una vez por semana utili-
zando entre 15/20 minutos de la clase de EF y contando 
con la participación del profesorado de la materia. Las se-
siones se componen de 3 ejercicios (González-Deleze, 
2019) que tienen como objetivo trabajar la mejora de las 
habilidades corporales y psíquicas.:  

1. Introductorio: que explica los elementos básicos de 
la práctica del yoga para implantar y comprender los con-
ceptos tales como los términos “asana” que pasarán a nom-
brarse como animales para su mejor comprensión. 

2. Práctica inicial: realización pautada de la asana que se 
indique (toma de contacto con las asanas a realizar en la se-
sión).  

3. Práctica específica: mediante la narración de cuentos 
breves, se introducen diferentes asanas que son realizadas 
de manera fluida por los participantes. 

Los materiales que se precisan para las sesiones son, fo-
lios, lápices, tarjetas de yoga, esterilla, ropa cómoda, mú-
sica y un sitio amplio (aula, gimnasio o sala de usos múlti-
ples). 

En cada sesión se introduce al alumnado en la práctica 
del yoga de forma progresiva y lúdica, a través de la simula-
ción de animales, incentivando su aprendizaje y fomentando 
sus beneficios psicofísicos. Se comienza con asanas básicas 
como la tortuga o el jaguar y se va progresando a asanas de 
mayor dificultad como la del armadillo que requiere una 
mayor flexibilidad. Los pasos a seguir son (González-De-
leze, 2019): 

a) Invitar al alumnado a ubicarse con sus esterillas por el 
espacio acondicionado, explicándole que harán una activi-
dad divertida y, posteriormente, definiendo el yoga. 

b) A continuación, se les plantean las siguientes cuestio-
nes: ¿queréis convertiros en animales? ¿queréis jugar? Se sa-
can las tarjetas de yoga que se deseen trabajar en esa sesión 
y se les pregunta qué animales son. Se les explica la postura 
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(viene en el reverso de la tarjeta, se les hace la demostra-
ción) y se le pide que imiten la asana. 

c) Realizadas las asanas programadas (2/3 por sesión), 
se propone al alumnado que, en pequeños grupos, realicen 
un cuento con las asanas previstas, para después ir leyéndolo 
en voz alta y haciendo los movimientos de las mismas.  

Para evaluar las sesiones el profesorado reflexiona con 
el alumnado sobre las actividades realizadas al objeto de 

comprobar la interiorización de lo trabajado. Además, se 
realiza una lluvia de ideas en la que participan los escolares 
respondiendo a preguntas tales como ¿os ha gustado el 
cuento? ¿qué asana ha sido la más fácil de realizar? ¿cuál ha 
sido la más difícil?, a esto se suma la observación directa, 
para obtener resultados referentes a la efectividad del pro-
grama. 

El material didáctico para el programa es el siguiente:
  

 

 
 

Figura 1. Ejemplo de Asanas. Nota. Adaptado de Actividades de Infatil y 
Primaria (2021). 

 
https://www.actividadesdeinfantilyprimaria.com/202

1/04/16/bingo-de-yoga-para-ninos/bingo-yoga-ninos-1/  
El acercamiento del alumnado a estas actividades se hace 

de manera gradual, dando tiempo para su conocimiento y 
respetando sus ritmos de aprendizaje. Es por ello que la me-
todología adecuada para realizarlas consiste en repeticiones 
de las asanas y adecuación de los tiempos. 

 
 

https://www.actividadesdeinfantilyprimaria.com/2021/04/16/bingo-de-yoga-para-ninos/bingo-yoga-ninos-1/
https://www.actividadesdeinfantilyprimaria.com/2021/04/16/bingo-de-yoga-para-ninos/bingo-yoga-ninos-1/
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Figura 2. Sesiones. Nota. Elaboración propia 

 
Resultados y Discusión 
 
Previamente al desarrollo del programa y mediante la 

evaluación inicial llevada a cabo a través de la observación 
directa y conversaciones con el profesorado, se han encon-
trado hábitos no saludables en la postura corporal de los es-
tudiantes, así como en los informes médicos que indican 
afecciones en la columna a causa de malos hábitos postura-
les, que coinciden con Cruz del Moral (2016) y Amado-
Merchán (2020). Además, se ha encontrado una disposición 
favorable por parte del profesorado, en especial de EF, para 
llevar a cabo el programa. 

Los programas de intervención basados en el yoga no 
cuentan con transferencia ni divulgación y no es fácil locali-
zar centros educativos que usen esta metodología como 
parte de sus currículos, lo cual no ocurre con otros progra-
mas similares que no están basados en el yoga (Fernández-
Campos, 2011). A pesar de ello, es cierto que el yoga es una 
herramienta en auge que se usa cada vez más en el ámbito 
educativo por parte del profesorado. 

La aplicación del programa de intervención, tiene resul-
tados positivos al igual que otros programas previos basados 
en el yoga llevados a cabo en los colegios citados anterior-
mente: Escuela 2 Cooperativa Valenciana, IES Montes 
Orientales de Granada, Colegio Sant Josep de Barcelona, St 
Paul´s Church of England Nusery y Primary School (En-
gland), Colegio Madrigal (Chile) y Colegio Mount Desert 
Elementary School (Maine, EEUU). 

Tras la puesta en práctica del programa, se observan me-
joras en los hábitos posturales del alumnado, como flexibi-
lidad, respiración y concentración. Por otra parte, es posi-
ble que sirva de material didáctico a modo de guía y consulta 
de los profesionales del ámbito educativo, facilitando su in-
serción en los colegios, en lo que coincidimos con Amado-
Merchán (2020), Llavata-Pons (201), Souchard et al. 
(2022), Vidal (2016). A la vista de los resultados, se deduce 
la importancia de que la sociedad en general y el contexto 
educativo en particular, conozcan en qué consiste la educa-
ción postural para conseguir una detección precoz de vicios 
posturales (González-Hernández, 2018). 

 
Conclusiones  
 
Se han encontrado siete centros educativos que ponen 

en práctica programas de yoga para mejorar la postura de 
sus alumnos (citados en la introducción y en resultados y 
discusión).  

La opinión de los docentes en general y, en especial los 
de EF, es dar gran importancia a la educación postural, así 
como a la detección y prevención de hábitos posturales me-
diante programas de educación postural.  

El programa diseñado se ha aplicado con facilidad siendo 
satisfactoria su implementación en el colegio seleccionado y 
algunos de sus resultados.  

Las mejoras que ha proporcionado la implementación 
del programa en el primer ciclo de EP han sido en la con-
centración, equilibrio, flexibilidad, coordinación en la res-
piración, y relajación.  

 
Perspectivas de futuro 
 
El programa de intervención aplicado, ha sido aceptado 

por distintos centros educativos en los que se desarrollará 
posteriormente. 

El programa llevado a cabo, pese a que está diseñado 
para EP, es susceptible de ser desarrollado en la etapa de 
educación secundaria, aplicándole las correspondientes mo-
dificaciones de asanas y narraciones. 
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