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El presente trabajo:

Sabemos que el ejercicio fisico tiene un efecto positivo en el cuerpo y la
mente, especialmente en las personas mayores, creando mecanismos
neuroprotectores (Tari et al, 2025).

Pero: étodos los tipos de movimiento/ejercicio corporal tienen efectos
positivos? Revisaré algunas evidencias que demuestran que dichos efectos
dependen de factores cognitivos.

UNA CONTRIBUCION A LA EXPLICACION DE LOS FACTORES
PSICOLOGICOS QUE INTERVIENEN EN LA BIODANZA.
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KOVOOR T. BEHANAN, Ph.D. | controlar funciones corporales como la propia
’ | hemorragia.

f,, titare of Hugonr K it
Yaie Us .'n. fatYy

e }' * Behanan (1937) «evaluacion cientifica»

 Las practicas de yoga son el resultado de siglos de
,_ experiencia en el control consciente de los estados
y§ ) Y | internos del cuerpo. Se alcanza un alto nivel de control
| sobre el funcionamiento de los organos internos
| mediante ejercicios aprendidos que pueden durar

s afnos.
(Y6 1 * Hoy en dia: El yoga es una herramienta para controlar el
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= Keng, Smoski, M. y Robins (2011) revisaron estudios
empiricos: efectos psicologicos positivos sobre el
bienestar subjetivo, reduccion de los sintomas
psicoldgicos, una mejor reactividad emocional y una Marcus Stuck
mejor regulacion del comportamiento.

Es importante comprender la naturaleza y los mecanismos de Wrssens{'-haf tliche Grund’agen

accion del yoga y la atencién plena. zum Yoga mit Kindern und
Jugendlichen

No se trata solo de emociones, sino de procesos de
aprendizaje claramente estructurados, cuyas raices
cientificas han sido demostradas por la investigacion
sobre la biorretroalimentacion.




II.- Cognicion y efectos del ejercicio |
fisico Elsa Gindler

- von threm Leben und Wirken

Elsa Gindler y Heinrich Jacoby: desarrollo de la wahrnehmen, was wir empfinden’
sensibilidad y la conciencia a través de la observacion
cuidadosa del propio cuerpo en los movimientos cotidianos,
con el fin de alcanzar una comprension de los propios
estados de salud y enfermedad.

«Conciencia sensorial»: Fritz Perls, Carl Rogers e
iInnumerables movimientos alternativos.

El objetivo es someter los procesos corporales al control
cognitivo, al igual que en el yoga y el mindfulness.



Efectos psicologicos del
ejercicio/movimiento

Los diferentes tipos de movimientos producen diferentes
resultados a nivel psicologico.

Evidencias de la investigacion:

* 1) Un estudio experimental compara los efectos de la danza
y el ejercicio en las funciones neurocognitivas (Kimuray
Hozumi, 2012).

* Resultados:

* La funcion cognitiva mejora cuando los participantes bailan
con coreografia.

* No se observan efectos cuando los participantes se
limitan a repetir elementos de baile.

LA COGNICION DEBE INTERVENIR EN EL MOVIMIENTO PARA
QUE HAYA EFECTO.



Efectos psicologicos del ejercicio/movimiento: Evidencias de la
investigacion

2) Revision que compara la danza estructurada con el ejercicio estructurado en la promocién de
las funciones cognitivas. La danza estructurada es mas eficaz que otros tipos de ejercicio

estructurado.
(Fong-Yan et al., 2024)

APRENDER SECUENCIAS DE BAILE PUEDE SUPONER UN RETO PARA LA COGNICION

3) Confirmacién experimental que compara los efectos del tango, el vals/foxtrot, el tai chiy la
ausencia de intervencion (Parkinson). El tango mejord significativamente la calidad de vida, pero

no se observaron efectos significativos del vals/foxtrot, el tai chi o la ausencia de intervencion.
(Hackney y Earhart, 2009).

4) Revisidn reciente: todo tipo de ejercicio parece proteger la funcién
cognitiva, pero los ejercicios mente-cuerpo son mejores: los ejercicios que
involucran la cognicion, como el tai chi chuan, el baduanjin y la danza,
tienen un

efecto mas fuerte que los ejercicios que no implican la cognicion (siazus-sehn, schuch,

LOS EFECTOS POSITIVOS DEL MOVIMIENTO CORPORAL EN EL
CUERPO Y LA MENTE DEPENDEN DE LA EXISTENCIA DE UN VINCULO
COGNITIVO




III.- Aprender a controlar las funciones corporales: el
condicionamiento de los estados internos y la

biorretroalimentacion.

CONDICIONAMIENTO PAVLOVIANO: UNA FUNCION CORPORAL
(SALIVACION) SE CONTROLA MEDIANTE ESTIMULOS EXTERNOS.

Siguiente paso: controlar otras funciones corporales: % |

En los seres humanos:

Welgan (1977): Los pacientes con Ulcera péptica aprendieron a controlar la concentracion de
acido y los niveles de pH en el estdmago.

Budzynski, Stoyva y Adler (1970): dolores de cabeza.

Sterman, MacDonald y Stone (1974): epilepsia.

Benson, Rosen, Marzetta y Klemchuk (1974): pacientes con hipertension.

Black (1974): cambios voluntarios en la actividad eléctrica del cerebro (ritmo alfa),

es decir, control voluntario de los estados de conciencia.



III.- Aprender a controlar las funciones corporales: el
condicionamiento de los estados internos y la
biorretroalimentacion.

La forma de explicar los fendmenos asociados al yoga y la meditacion:

-Frecuencia y profundidad de la respiracion,
-Temperatura de la superficie cutanea,
-Reactividad cardiovascular,

-Problemas neuromusculares

-Hipertension,

-Insuficiencia cardiaca

-Asma y fibromialgia (Schwartz y Andrasik, 2017)
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CONCLUSION:

Medicina moderna: modelo
biopsicosocial de la enfermedad:
la salud no es solo un proceso
bioldgico, sino también un
proceso psicologico wogn 0.

iEl yoga, el mindfulness vy la
biodanza desempeiian un papel
importante!

»Wienn man in unseren Schulen mehr tanzen wiirde,
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«dann sehe es dort anders aus.
(Brizfritat eines Lestenden Schipsychalogen aus Baden Wirtiembery an den Autor|

Die vorliegende preisgehrinte wisserschaftliche Arbeil beschreitet neve Wege in
der Bewitigung von Stressbelastungen im System Schide. £5 geht vor allem um

ten Methoden des Wga und Biodanza direkt in den stark bedksteten Schilkontext.
wl , span am Ende des fu
hes wird dessen Inhnlt auch einerm atsgedetritem Leserkre(s zisnglich, die diesss
innovative Werk somit sbenfalls flir thre eigene Arbelt mit Biodanza und Yoga = B.
in Institutionen autzen kinnen. Die Arbeit wurde in einem § |Bhrigen Forschungs-
Projekr &n der Unfversitin Leipzsg angeferigt und dor auch als Hatiltation erfolg-
reich verteidigt. Die amit erreichte wissenschaftisch fundierte Qualitatssichenung
15 eine wichtige i die neien ke
ten Interventionsme thoden in der Prauds. Dazu michte dieses Buch beftragen.
The present award-winning empirical research work peovides new winys fYoga and
Biodanza) in the intervention of strest for teachers, By the English, Spanish and
v 0 the end of the book, are also availabie for & wide:
Teedersing Lhat Can Use it fOr thelr 9w work with Toga and BIocanza in st utan.
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{e.4. schools, heaith Wsurances). The empirical founded control of quality by the
scientific investigation (s an important precondition for the acceptance of the new
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