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Acute effect of a short yoga session on the stress level in schoolchildren
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Resumen. El objetivo del presente estudio fue determinar el efecto agudo de una sesion de yoga en el nivel de estres
cotidiano en escolares. Participaron 21 escolares chilenos de 11,62 £ 0,50 afios, los cuales fueron divididos en dos grupos
(Grupo Experimental [GE]= 8; Grupo Control [GC]= 13). Se aplic6 una sesion de yoga de 25 minutos de duracion en el
grupo experimental, mientras que el grupo control particip6 de una clase teorica en conducta sedentaria. El nivel de estres se
midio antes y despties de la intervencion con el Test Inventario de Estrés Cotidiano Infantil (IECI). Se utiliz6 la prueba de
Shapiro Wilk para determinar la normalidad de los datos. La prueba t-Student para muestras relacionadas fue utilizada para
comparar los efectos de la sesion previo y posterior a la intervencion en el mismo grupo, mientras que la prueba t- Student
para muestras independientes se uso para comparar los efectos entre los grupos experimental y control. Ademas, se uso la d
de Cohen para para determinar el tamafio del efecto. El nivel de significancia se establecio en p<0,05. Se observo una
disminucion del nivel total de estrés cotidiano con un efecto moderado en el grupo experimental posterior a la intervencion
(Pre=16,25 % 3,05; Post= 10,75 £ 4,74; p=0,005; TE= 0,57), mientras que en el grupo control no se encontraron efectos
significativos post intervencion (Pre=13,46 £ 5,57; Post=13,3 £ 5,55; p=0,337;TE=0,01). Se concluye que una sesion de
yoga de corta duracion puede proporcionar una disminucion en los niveles de estrés en escolares.

Palabras claves: Educacion fisica, ejercicio, estres académico, yoga, estudio experimental.

Abstract. The present study aimed to determine the acute effect of a yoga session on the level of stress in schoolchildren.
Twenty-one Chilean schoolchildren aged 11.62 £ 0.50 years participated, being divided into two groups (Experimental
Group [EG] = 8; Control Group [CG] = 13). A 25-minutes yoga session in the experimental group was applied whereas the
control group participated in a sedentary theoretical class. The stress level was measured before and after the intervention
using the Children’s Daily Stress InventoryTest (IECI). The Shapiro Wilk test was performed to determine the normality of the
data. A t-test for paired samples was used to compare the effects of the session before and after the intervention in each group.
Likewise, a t-test for independent samples was performed to compare the effects between the experimental and control
group. Then, the effect size was calculated by Cohen’s d. Lastly, the significance level was set at p<<0.05.The results showed a
decrease in total daily stress level with a moderate effect in the experimental group after the intervention (Pre=16,25 & 3,05;
Post= 10,75 £ 4,74; p=0,005; TE= 0,57), while in the control group no significant effect was found after intervention
(Pre=13.46 £ 5.57; Post=13,3 * 5,55; p=0,337; TE=0,10). It is concluded that a short yoga session can provide a decrease
of stress levels in schoolchildren.

Keywords: Physical education, exercise, academic stress, yoga, experimental study.
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siologica que afecta a las propiedades de las celulas ce-
rebrales y puede perjudicar al sistema nervioso y otros
sistemas, asi como los procesos conductuales y cognitivos
(Pruessner, Pruessner, Hellhammer, Pike & Lupien,
2007). Del mismo modo, se debe considerar que du-
rante el proceso de avance desde la nihez a la adoles-
cencia se generan cambios fisicos y psicologicos rele-
vantes que inciden en el bienestar y calidad de vida,
aspectos condicionados por la consolidacion de la identi-
dad personal social y de genero (Reigal, Videra, Parra,
& Juarez, 2015). Ademas, en anos recientes se ha en-
contrado que la escuela juega un rol fundamental en el
desarrollo social y emocional, siendo este factor un in-
dicador de calidad educativa (Kolbe, 2019). Es en ese
contexto, en integracion con los diferentes ambitos per-
sonales en el que el individuo va dando sus primeros
pasos como miembro de la sociedad de la cual forma
parte (Sanchez, Daura, & Laudadio, 2019), la escuela se
erige como un espacio importante para considerar es-
trategias que permitan disminuir el estres académico.
Este Gltimo se define como una amplia gama de expe-
riencias, entre las que figuran el nerviosismo, la ten-
sion, el cansancio, el agobio, la inquietud y otras sensa-
ciones similares, como la desmesurada presion escolar,
laboral o de otra indole (Aguila, Calcines, Monteagudo
& Nieves, 2015). En la actualidad existe evidencia im-
portante que sugiere que la practica regular de activi-
dad fisica puede mejorar las funciones cognitivas y pro-
piciar un mejor bienestar en personas que padecen de
alguna trastorno de salud mental, como es el caso de un
trastorno de ansiedad, depresion o estres (Shape &
Chagal, 2020).Tambien se ha establecido que el ¢jerci-
cio puede tener efectos positivos sobre la respuesta
cognitiva de nifios y nifas (Erickson etal., 2019), siendo
la aptitud fisica y sus componentes un mediador funda-
mental en los factores asociados con el rendimiento
cognitivo de los adolescentes (Lemes et al., 2021), lo
cual podria traducirse en un mejor rendimiento acade-
mico en la escuela. En relacion con el contexto escolar,
existen situaciones que podrian alterar la conducta y el
rendimiento cognitivo y académico. No obstante, la clase
de Educacion Fisica (CEF) podria convertirse en una
herramienta fundamental para el cumplimiento de las
recomendaciones de actividad fisica establecidas por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), lo cual per-
mitiria arraigar y consolidar con fuerza los habitos hacia
una vida activa y saludable durante la adultez (Tuesta et
al., 2019). En este sentido, los nifios que poseen altos
niveles de aptitud y actividad fisica, podrian responder

mejor a las variaciones del indice de masa corporal,
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grasa corporal y circunferencia de cintura durante pe-
riodos de niveles elevados de estrés relacionado con la
escuela en comparacién a sus contrapartes menos acti-
vos y con menor aptitud fisica (Gerber et al., 2017). Lo
anterior respalda la importancia de efecturar estrate-
gias de intervencion a traves del movimiento en con-
textos escolares. Un estudio realizado con estudiantes
que presentaban altos niveles de estrés, manifestaron
un deficit en una actitud favorable para el aprendizaje y,
por consiguiente, un bajo desempeno académico (Chi-
quillo, Amaya & Curiel, 2016). Por tanto, es relevante
considerar que el estres podria afectar el aprendizaje y
el rendimiento escolar. Al respecto, diferentes estrate-
gias se han utilizado para disminuir los niveles de estres.
Por ejemplo, la evidencia muestra que la aplicacion de
talleres para desarrollar la inteligencia emocional en
los ninos modifica significativamente la manera en como
ellos se enfrentan a diversas situaciones estresantes, por
lo que seria apropiado considerar en el curriculum es-
colar aquellas actividades que fomenten el desarrollo
de la inteligencia emocional en los nifios (Del Rosario
& Mora, 2014). Del mismo modo, se ha encontrado
que la danza terapeutica en el control del estres influye
positivamente en los niveles de este, disminuyendolos
significativamente (Mejia, 2011).En base a lo anterior,
se ha encontrado que el yoga proporciona beneficios en
el control de la respiracion que facilita la relajacion, la
concentracion, el control sobre los estados de ira, ansie-
dad y posiciones viciosas (Wolever et al., 2012). De
hecho, existen estudios que lo utilizan como mediador
del estrés en ciertas poblaciones, como el caso del estu-
dio de Wang y Szabo (2020). En dicho estudio se repor-
to que el yoga basado en la atencion plena y en la medi-
tacion entregaron un beneficio significativo para la libe-
racion del estrés. Del mismo modo, Escobar etal. (2019)
senalaron que el yoga es una tecnica que otorga ele-
mentos relacionados con la relajacion, lo cual que influ-
ye positivamente en la disminucion de los niveles de
estres, lo cual podria hallarse en diferentes poblaciones
(Borguenson et al., 2020). De acuerdo con el conoci-
miento de los autores, existe escasa evidencia sobre la
influencia del yoga en la escuela. Por tanto, el objetivo
de la presente investigacion es determinar el efecto
agudo de una sesion de yoga en el nivel de estrés en
escolares chilenos.

Material y Métodos

Tipo de estudio

Estudio cuantitativo Cxpcrimcntal.
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Participantes

Participaron voluntariamente 21 alumnos con un
rango etario entre 11y 12 afos del colegio Nacional De
Limache en Chile, los cuales fueron escogidos a traves
de un muestreo probabilistico. Los criterios de inclu-
sion fueron a) poblacion escolar; b) estudiante regular
del establecimiento; c) participacion de manera volun-
taria; d) que pudiesen realizar la sesion de yoga; e) sin
patologias de base. Los criterios de exclusion fueron: a)
ninas(os) sin consentimiento o asentimiento firmado;
b) con patologia; c) condicion que impidiese la realiza-
cion de la sesion de yoga. La muestra fue dividida de
manera aleatoria en dos grupos, 13 alumnos fueron asig-

nados al grupo control y 8 al grupo experimental.

Consideraciones éticas

Este estudio fue realizado siguiendo las normas éti-
cas internacionales de investigacion con seres humanos
de la actual declaracion de Helsinki (World Medical
Asociation, 2013). Los padres o tutores de los partici-
pantes firmaron un consentimiento informado y los par-
ticipantes firmaron un asentimiento informado para
aprobar su participacion en el estudio. Los datos perso-
nales fueron codificados para garantizar la
confidencialidad de la identidad de los participantes,
mientras que la base de datos fue guardada en la com-
putadora del investigador principal con clave y huella

digital de acceso.

Aleatorizacion
Se realizO un muestreo aleatorio para dividir a los
participantes del estudio. Esta se realizo con el progra-

ma ramdomizer https://www.randomizer. org/.

Instrumento de evaluacion

Para evaluar el nivel de estrés se utilizo el test In-
ventario de Estrés Cotidiano Infantil (IECI) (Trianes et
al., 2011). El IECI se centra en la evaluacion de las res-
puestas que se emiten en la infancia como reaccion a
estresores cotidianos (ansiedad, agresividad e ira). La
aplicacion del instrumento es simple y no requiere de
gran demanda temporal, abarca la educacion primaria y
entrega evidencia sobre el estrés cotidiano infantil, ade-
mas permite calcular tres puntuaciones parciales, las
que se dividen en: a) problemas psicosomaticos y de
salud; b) estres en el ambito academico y c) estrés en el
ambito familiar. El IECI se centra en la evaluacion de
los estimulos estresores y de las respuestas
psicofisiologicas, emocionales, cognitivas o conductuales

que se emiten en la infancia al sufrir la accion de los
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estresores. En cuanto a la fiabilidad test-retest de la
prueba, se han alcanzado unas correlaciones entre la
primera y la segunda administracion del test, en un in-
tervalo de 3 meses, de 0,61, 0,66, 0,67, en los factores
del IECI, y 0,80 en la puntuacion total de estres. La
consistencia interna de la prueba en la muestra de
baremacion del instrumento oscila desde 0,62 para pro-
blemas de salud y psicosomaticos, hasta 0,81 para la
puntuacion total de estres (Trianes etal., 2012). El cues-
tionario consta de 22 items, con respuestas dicotomicas
de Si 0 No, donde cada una de ellas hace referencia a
problemas psicosomaticos y de salud, a estres en el
ambito académico o estrés en el ambito familiar. Con-
cretamente:

— Salud: items 1, 4,7, 10, 13, 16, 19y 22

— Ambito académico: ftems 2, 5, 8, 11, 14, 17 y 20

— Ambito familiar: ftems 3, 6, 9, 12, 15, 18 y 21

Cada vez que se marque «Si», el item sera valorado
con 1 punto. La puntuacion maxima que cabe en la nor-
malidad en «salud» es de 3 puntos, mientras que en el
estres en el ambito academico y familiar es de 2 pun-
tos.

Debido al mayor nivel de fiabilidad (0,81), en el
presente estudio se considero la puntuacion total de
estres cotidiano para determinar el efecto agudo de una
sesion de yoga en la muestra participante de la investi-

gacion.

Intervencién

La intervencion de yoga fue realizada entre las 8:30
y 11:00 hrs de la mafana y tuvo una una duracion de 25
minutos totales, con un inicio de 5 minutos, desarrollo
de 15 minutos y final de 5 minutos. En la clase de yoga,
participo solo el grupo experimental, mientras que el
grupo control solo se mantuvo en una clase teorica en
conducta sedentaria (<1,5 METs). La evaluacion del ni-
vel de estres se realizo 15 minutos antes y 10 minutos
posterior a la intervencion en ambos grupos. Cabe des-
tacar que el procedimiento de evaluacion fue el mismo
en cuanto a tiempo y lugar para ambos grupos. La se-
sion de yoga estuvo compuesta por ejercicios de Hatha
Yoga, se utilizaron las posturas en el siguiente orden:
saludo al sol, estrella de mar, postura el gato, posicion
el perro, posicion la pinza. En todos los ejercicios men-
cionados se involucra la flexibilidad, relajacion y respi-
racion, los cuales se realizan en una sala de clases del
establecimiento educacional. Cada postura era mante-
nida durante 30 segundos antes de pasar a la siguiente,
al inicio y término de la clase se realizaron 5 minutos

(total 10 minutos) de ejercicios de respiracion y movi-
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Figura 1. Protocolo de aplicacion de la intervencion.

lidad articular (Figura 1).

Anidlisis estadistico

Se consideraron los estadisticos media y desviacion
estandar para describir las variables continuas. Ademas,
se utilizo la prueba de Shapiro Wilk para determinar la
normalidad de los datos, realizando la prueba t-Student
de muestras relacionadas e independientes para compa-
rar los efectos de la intervencion Pre y Post, asi como
en la comparacion del grupo experimental con el grupo
control, respectivamente. Del mismo modo, se aplico
la d de Cohen para determinar el tamano del efecto, el
cual fue interpretado como: pequenio = 0,2, medio/
moderado = 0,6, grande = 0,8 (Cohen, 1992). Para el
analisis de los resultados se utilizaron los softwares Excel
® 2013 paraWindows y SPSS® version 20.0 para MAC.
Para determinar la significancia estadistica se considero
un nivel de confianza del 95% (p<<0,05).

Resultados

En la tabla 1 se presentan los resultados de la com-
paracion previa y posterior a la intervencion. No se
observaron diferencias entre los grupos, antes (GE=
16,25 £ 3,05; GC 13,46 £ 5,57; p=0,212) y posterior
a la intervencion (GE= 10,75%4,74; GC= 13,30 *
5,55;p=0,294).

En la tabla 2 y figura 2 se observan los efectos del
programa de intervencion tanto en el grupo experi-
mental como en el grupo control. Se hall6 una diferen-
cia significativa y un tamafio del efecto moderado en el
grupo experimental (PRE= 16,25* 3,05; POST=
10,75% 4,74; p= 0,005; TE=0,57) en la disminucién
del estres, mientras que en el grupo control no se en-
contraron efectos estadisticamente significativos (PRE=
13,46 * 5,57, POST= 13,3 £ 5,55; p=0,337; TE=
0,01).
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Tabla 1.

Promedio, desviacién estindar y valor p en el nivel de estrés Pre y Post intervencion,

comparacion entre grupo experimental y grupo control.
Variah PRE POST
ariavie GE GC valor p GE GC valor p
Nivel de estrés 16,25 +3,05 13,46 %5,57 0212 10,75%4,74  13,30£555 0,29
* Diferencias significativas con valor p<0,05 (IC-95%)
n=21
n=13 n=8
p=0,337 p=0,005
2 TE=0.01 2 * TE=O57
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Figura 2. Resultados PRE y POST intervencion en los niveles de estrés; * Diferencias significativas
con valor p<0,05 (IC-95%).

Tabla 2.
Promedio, desviacién estandar y valor p en el nivel de estrés Pre y Post intervencion, valores en

experimental y grupo control.

Experimental (n=8) Control (n=13)
Variable PRE POST Valorp TE PRE POST Valorp TE
Nivel de estrés 16,25+ 3,05 10,75+ 4,74 0,005% 0,57 13,46+ 5,57 13,3£5,55 0,337 0,01

* Diferencias significativas con valor p<0,05 (IC-95%)
. .,
Discusion

El objetivo de la presente investigacion fue deter-
minar el efecto agudo de una sesion de yoga en el nivel
de estres en escolares chilenos. Los resultados de la pre-
sente investigacion muestran que una sesion de Yoga de
corta duracion puede proporcionar un descenso signifi-
cativo en los niveles totales de estrés cotidiano en esco-
lares. En lo que respecta a la literatura actual, se ha
evidenciado que el estres provoca una disminucion en
el rendimiento cognitivo de los estudiantes en la escue-
la (Tortella, Seabra, Padrao & Diaz-San Juan, 2021). En
este contexto, la exposicion cronica a las hormonas del
estres, ya sea durante el periodo prenatal, infancia, ni-
fez, adolescencia, adultez o senectud, tiene un impacto
en las estructuras cerebrales involucradas en la cogni-
cion y la salud mental (Lupien, McEwen, Gunnar &
Heim, 2009). Investigaciones anteriores indican que el
estres relacionado con lo academico puede reducir el
rendimiento academico, disminuir la motivacion y au-
mentar el riesgo de desercion escolar (Pascoe et al.,
2020). En linea con los resultados de nuestro estudio,
una investigacion realizada en 72 escolares concluyo que
la aplicacion en aula de ejercicios de yoga de forma prac-
tica y ludica permitio comprobar que los nifios adoptan
actitudes mucho mas tranquilas, menos tensas y de mas
autocontrol (Moratalla, Carrasco & Sancheéz, 2019). Si
bien en este estudio no se analizaron los efectos del yoga
en el aprendizaje, los resultados apoyan la aplicacion de
sesiones de yoga para reducir el estrés en escolares.

Debido a los efectos positivos que proporciona un me-
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nor nivel de estres en los escolares y dada la importan-
cia que signiﬁca crear nuevas estrategias de interven-
cion en el aula para intervenir de manera positiva en
esta variable, es que se remarca la importancia de pro-
mover una educacion integral que contemple la pro-
mocion de la dimension social y emocional de cada es-
tudiante, mas atn si se considera que, en los primeros
afios de escolaridad, se consolidad la personalidad, se
priorizan valores en coherencia con un proyecto de vida
al que se elige y se consolidan virtudes o fortalezas de
caracter (Sanchez et al., 2019). Otro aspecto a conside-
rar es que el estrés puede aumentar el agotamiento,
disminuir el interés frente al estudio, aumentar el ner-
viosismo e incluso favorecer la pérdida de control; por
ello, se requiere que los docentes puedan identificar
situaciones de estres y aplicar estrategias que permitan
incidir de manera positiva en el estado de animo del
estudiante (Aguila, Calcines, Monteagudo & Nieves,
2015). Coincidentemente el presente estudio entrega
evidencia sobre resultados positivos de una estrategia
de bajo costo economico y temporal que permite gene-
rar efectos positivos en el estres en la escuela. Ademas,
es preciso destacar que las comunidades educativas de-
berian considerar que el estrés puede afectar de mane-
ra negativa el rendimiento en la escuela, por lo que
deben generarse estrategias innovadoras y motivantes
para fomentar la participacion de los nihos y nifias. En
corcondancia con lo sefalado, desde un punto de vista
biologico, se debe tener en cuenta que el aumento en
los niveles de cortisol durante situaciones de estres, puede
generar un bloqueo en los procesos de aprendizaje y
recuperacion, desempefiando un papel fundamental en
el deterioro de la memoria y aprendizaje significativo
en el aula (De Souza et al., 2011). Por este motivo, la
aplicacion de estrategias que disminuyan el estres antes
de las clases cobran un importante sentido en el contex-
to escolar actual, sobretodo con la situacion de pandemia
que afecta a los escolares. Por otra parte, algunos auto-
res han analizado la relacion entre la actividad fisica en
los niveles de estres en nifios. Por ejemplo, un estudio
en el que participaron 366 nifios de 7a 11 anos de edad,
evaluaron el bienestar subjetivo de tipo cognitivo y afec-
tivo, el optimismo y el estrés a traves de un cuestiona-
rio semanal sobre el modo de desplazamiento al cole-
gio, concluyendo que el desplazamiento activo al cole-
gio se asocia de forma inversa con el estres, es decir, los
ninos que se desplazan con mayor frecuencia de forma
activa al colegio tienen un menor nivel de estres (Chi-
llon, Villen, Pulido, Ruiz, 2017). Otro estudio, ahora

con 125 estudiantes universitarios mostr6 que el entre-
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namiento de la atencion plena produce cambios signifi-
cativos en la manifestacion de ansiedad, depresion y
estrés. Los resultados evidenciaron que los efectos en la
reduccion del estrés fueron mayores para el grupo de
atencion plena que para el grupo de educacion fisica y
para el grupo de control. Las puntuaciones totales para
todas las variables relacionadas con el grupo de atencion
plena disminuyeron significativamente, incluida una
reduccion importante del estrés (Gallego, Aguilar,
Cangas, Langer & Manas, 2014). En comparacion con
los resultados de nuestro estudio, Beets y Mitchell (2010)
investigaron los efectos del yoga en el estres, sumando
otras variables como la depresion y la calidad de vida
relacionada con la salud en 55 adolescentes de una es-
cuela piblica rural. En dicha investigacion se realizaron
2 semanas de yoga, seguidas de 2 semanas sin la inter-
vencion; o 2 semanas sin yoga seguidas por 2 semanas
de intervencion. Se utilizo la Escala de Depresion del
Centro de Estudios Epidemiologicos, la escala de Per-
cepcion de Estres (PSS), y HRQL-KINDL. La inter-
vencion mostro efectos estadisticamente significativos
para el nivel de estres, salud fisica, sentimientos gene-
rales y autoestima. Sin embargo, los efectos se obser-
varon luego de dos semanas de intervencion, mientras
que en nuestro estudio el efecto fue inmediato, lo cual
muestra que puede ser una buena estrategia de inter-
vencion para ser utilizada en el dia a dia en las escuelas.
Los hallazgos encontrados en un estudio con 325 nihos
destacan la importancia de fortalecer las capacidades de
los nifios para hacer frente con éxito a las presiones re-
lacionadas con la escuela (Gerber et al., 2017). La evi-
dencia muestra que el estres afecta de manera negativa
el aprendizaje y se deben generar estrategias de inter-
vencion en el aula para reducir los niveles de estrés en
los escolares. Al respecto, se puede sehalar que la es-
cuela debe promover interacciones saludables o, de lo
contrario, propiciara escenarios en el que las conductas
que aumentan el estres terminaran siendo normaliza-
das. Esto impacta de una manera directa el desarrollo
socioemocional de ninos y adolescentes y de la sociedad
en general (Sanchez et al., 2019). Debido a esto, los
profesionales de la educacion deben modelar la realidad
educativa, integrando clases con participacion activa a
traves de la metodologia de aula invertida, consideran-
do laincorporacion de areas como el arte y lamotricidad
en el aula como parte fundamental de las areas de estu-
dio. Ademas, deben identificarse los factores que prote-
gen el aprendizaje, trasciendiendo las caracteristicas
culturales y creencias personales de las personas. Final-

mente, se hace énfasis en la importancia de compren-
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der los roles del ejercicio fisico sistematico, la nutricion
saludable y los buenos habitos de suefio, y como estos
pueden ayudar a mejorar el aprendizaje en los estudian-
tes. En este sentido, la Educacion Fisica a través del
yoga es una estrategia recreativa valida que debe
promoverse en la escuela segtn la edad y las posibilida-
des fisicas de cada individuo, ya que es una actividad
relajante, positiva y que promueve el buen humor y
fortalezce el estado psicologico de las personas (Tortella,
Seabra, Padrao & Diaz-San Juan, 2021).

Conclusion

Se concluye que una sesion de yoga de corta dura-
cion puede proporcionar un efecto agudo positivo en la
disminucion de los niveles de estrés en escolares chile-
nos entre 11 y 12 afios de edad. A partir del presente
estudio se sugiere que las politicas publicas consideren
este tipo de intervenciones en el sistema educacional
chileno con el fin de mejorar la calidad del aprendizaje,

la salud y calidad de vida de los nifos y adolescentes.
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