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RESUMEN 

La presente tesis de investigación utiliza el análisis de la Biomecánica, respecto a la variación de 

la flexibilidad en tren inferior con la práctica del saludo al sol, de la disciplina del Yoga. Lo cual 

posibilita que el grado de abertura de la cadera, rodilla y tobillo se incremente. La utilización del 

programa Kinovea beneficiará para el análisis exacto de la variación de la flexibilidad en 

miembros inferiores entre estudiantes del Yoga, principiantes y experimentados; previo a esto, se 

realizará la grabación en video de forma individual de la técnica y después de la aplicación 

Biomecánica con el programa Kinovea, se continuará con la comparación de la muestra para 

demostrar la existencia del cambio significativo con el programa SPSS, permitiendo demostrar si 

la práctica continua de Yoga, aporta con su flexibilidad. 
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ABSTRACT 

The following research thesis uses the analysis of biomechanics, regarding the degree of 

flexibility on the lower body with the practice of "greatings to the sun", of the Yoga discipline. 

This practice leads to an increase in the range of motion of the hips, knees and ankles. The use of 

the Kinovea program will allow an exact analysis of the variation in flexibility between beginners 

and advanced practitioners of the Yoga discipline. There will be individual video recordings of 

the practice of "greatings to the sun" and after the biomechanical application of the Kinovea 

program, the comparison of the samples will continue in order to demonstrate the significant 

change after the SPSS program, demonstrating how the continuous practice of Yoga benefits the 

person's flexibility. 

KEYWORDS 

 YOGA  

 BIOMECHANICS 

 GREATINGS TO THE SUN 
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CAPITULO I 

EL PROBLEMA 

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA  

Este proyecto pretende investigar sobre las diferencias Biomecánicas que se obtienen en 

alumnos principiantes y experimentados, tomando en cuenta el tiempo de práctica de cada uno y 

así comparar la ejecución del saludo a sol en Yoga y determinar si existe un aumento en la 

flexibilidad en el tren inferior con la práctica constante de esta disciplina. 

 

La falta de una investigación comparativa en el caso de la ejecución del saludo el sol entre 

nuevos y experimentados trae como consecuencia que los profesores de Yoga no presten la 

atención debida al desarrollo de sus alumnos y sus necesidades. Es importante reconocer que esta 

disciplina trabaja con ejercicios que requieren cierto grado de flexibilidad que ayudaran a mejorar 

la técnica de ejecución y si la Biomecánica estudia los movimientos del cuerpo humano en 

conjunto con la anatomía y fisiología el estudio brindara respuestas más claras. 

 

1.1.  Formulación del problema 

 

¿Cómo incide la práctica constante en la ejecución del saludo al sol en Yoga en la 

flexibilidad del tren inferior entre alumnos principiantes y experimentados en el Instituto para el 

Crecimiento Integral en el sector de Capelo, Valle de los Chillos?  
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1.2.  Antecedentes  

 

La falta de un estudio biomecánico sobre el saludo al sol aportará y apoyara no solo a los 

docentes del centro, sino que a futuro el estudio podrá ser replicado en otros centros que tengan el 

mismo interés en comprobar científicamente los beneficios en la flexibilidad que tiene el Yoga.  

 

1.3. Justificación e importancia 

 

La práctica moderna de esta disciplina es cada vez más frecuente no solo para mantener 

una vida equilibrada (cuerpo y mente), sino que muchas personas la usan como medio de 

rehabilitación, ejercicio físico, herramienta de relajación y anti estrés. 

 

El Yoga es una disciplina usada para trabajar la mente y el cuerpo, el Hatha Yoga es una 

rama del mismo que usa ejercicios llamados asanas los cuales al practicarse con frecuencia 

generan abundante energía, tonifican músculos, fortalecen articulaciones y ayudan en la 

flexibilidad (Sivananda, 1996) 

 

Actualmente es necesario realizar un estudio científico sobre sus cambios físicos que 

genera la práctica del Yoga en el ser humano, como es la flexibilidad del tren inferior, por lo que 

en el presente estudio se verificara el análisis biomecánico, utilizando un software especializado, 

para determinar las diferencias Biomecánicas en el tren inferior entre principiantes y 

experimentados en la ejecución del saludo al sol en Yoga. 
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Es necesario recalcar que hay distintos tipos de Yoga cada uno con una intensidad 

variables, por lo tanto cada persona debe escoger el tipo de Yoga que desea practicar en 

dependencia de sus necesidades, en el Instituto para el Crecimiento Integral las alumnas 

manifestaron que buscan dos objetivos claros, el primero es relajación y el segundo mantener o 

mejorar su condición física, en base a esto nuestra motivación para realizar esta investigación es 

aportar tanto a los profesores como a los alumnos datos claros y precisos sobre los avances que 

podrían o no tener con la práctica continua  de Yoga y a su vez sentar una base o parámetro de 

evaluación para docentes del centro que inicialmente pidieron que se realice este estudio.  

 

OBJETIVOS 

1.4. General  

 

 Determinar las diferencias en la flexibilidad en el tren inferior entre principiantes y 

experimentados en la ejecución del saludo al sol en Yoga en el Instituto para el 

Crecimiento Integral en el sector de Capelo, Valle de los Chillos 

1.5.  Específicos 

 

 Fundamentar los antecedentes teóricos y metodológicos de la incidencia de la flexibilidad 

del tren inferior en la ejecución del saludo al sol en principiantes y experimentados. 

 Diagnosticar los ángulos de la flexibilidad en el tren inferior en la ejecución del saludo al 

sol en principiantes y experimentados. 

 Comparar la incidencia del tiempo de práctica del saludo el Sol en la flexibilidad de tren 

inferior en principiantes y experimentados.  
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VARIABLES DE INVESTIGACIÓN 

 

1.6. Operacionalización de variables 

 

Tabla 1  

Variable dependiente: Flexibilidad 

DEFINICIÓN DIMENSIONES INDICADOR INSTRUMENTOS 

 Para (Martinez 

Lopez, 2003) la 

flexibilidad expresa 

la capacidad física 

para llevar a cabo 

movimientos de 

amplitud de las 

articulaciones, así 

como la elasticidad de 

las fibras musculares. 

  

Ángulo de 

extensión de la 

cadera, ángulo de 

rodilla, ángulo de 

tobillo  

 

Grado de apertura de 

tren inferior 

Software Kinovea, 

programa de 

estudio 

biomecánico.   
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Tabla 2  

Variable independiente: Saludo al sol 

DEFINICIÓN DIMENSIONES INDICADOR INSTRUMENTOS 

Secuencia de posturas 

en movimiento que se 

sincronizan con la 

respiración (vinyasa) 

que facilita la 

preparación de 

músculos, tendones y 

articulaciones, estimula 

la concentración, 

masajea sutilmente los 

órganos internos 

Morfología 

funcional  

Ángulos y amplitud 

de movimiento 

Kinovea, programa 

de estudio 

Biomecánico.  
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CAPITULO II 

MARCO TEÓRICO 

2.1. Antecedentes 

 

La práctica continua de la disciplina del Yoga, proporciona beneficios que inciden en las 

capacidades física, como es la flexibilidad, y la Biomecánica estudia de forma más acertada para 

determinarla basada en análisis científico. Desde hace muchos años atrás el Yoga es una 

disciplina usada para trabajar la mente y el cuerpo, el Hatha Yoga es una rama del mismo que usa 

ejercicios llamados asanas los cuales al practicarse con frecuencia generan abundante energía, 

tonifican músculos, fortalecen articulaciones y ayudan en la flexibilidad (Sivananda, 1996).  

 

La visión occidental del Yoga está dada por la modificación del trabajo físico, el cual se 

enfoca en la resistencia, la fuerza y la flexibilidad del cuerpo a través del entrenamiento del 

mismo. En América Latina es lo que ha llevado a las personas a practicar esta disciplina 

buscando mejorar la parte física y su cuerpo saludable (Feuerstein & Payne, 2017). 

 

Un reconocido maestro yogui de la India B.K.S Iyengar menciona que el Yoga es parte de 

la filosofía india que ayuda a entender cómo funciona nuestra mente y la conexión existente con 

la consciencia que nos llevara a controlar nuestros movimientos y pensamientos (Iyengar, 2005). 

Dentro de las actividades propias de una clase de Yoga se encuentra el saludo al sol al cual se lo 

define como una secuencia de posturas en movimiento que se sincronizan con la respiración 

(Vinyasa) que facilita la preparación de músculos, tendones y articulaciones, estimula la 
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concentración, masajea sutilmente los órganos internos por lo tanto es usado al inicio de una 

clase de Yoga como calentamiento.  

 

Entre los beneficios del Yoga se encuentra la flexibilidad la que se define como una 

capacidad involutiva del ser humano, que si se trabaja con frecuencia desde edades tempranas se 

puede mantener y en adultos se puede mejorar, esta capacidad es tan importante para la vida 

diaria que nos acompaña en cada acción que realizamos y si no es la adecuada puede llevar a una 

lesión. (Borja & Garcìa, 2011). 

 

De manera general en todos los ámbitos a la flexibilidad se la conoce como una gran 

amplitud articular que está íntimamente ligada con el sistema muscular y articular que pueden ser 

factores limitantes al momento de ejecutar un movimiento en el ámbito deportivo o en la vida 

diaria. Hay que aclarar que la flexibilidad y elasticidad no es lo mismo, pero son componentes 

que van de la mano (Porta, 1987). 

 

El objetivo del presente estudio es determinar las diferencias en la flexibilidad en tren 

inferior entre principiantes y experimentados en la ejecución del saludo al sol en Yoga. Cabe 

resaltar que el presente estudio tiene un análisis biomecánico en plano o también conocido como 

2D. Se debe destacar que, en la actualidad, existe obtención de imágenes digitalizadas en las 

cámaras de video además de ser automática.  

 

La herramienta utilizada en el presente estudio para el análisis Biomecánica es la 

videocámara, la misma que en el transcurso del tiempo ha ido mejorando su resolución. La 
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videocámara es destinada para el análisis cinético del movimiento y permite obtener información 

sobre el movimiento. El video corrobora para la obtención de fuerza, velocidad, presión y 

amplitud del movimiento. En lo que refiere a la flexibilidad muestra el punto de amplitud 

máximo en las articulaciones. 

 

2.2.  Fundamentación teórica 

 

 

2.3. Historia del Yoga 

 

El origen del Yoga se remonta al 2500-600 a.c. en la zona del valle del Indo lo que en la 

actualidad es Pakistán y en la India, la autora Mary Stewart dice que el significado del Yoga es la 

contemplación y la unión con Dios y que de una forma práctica busca la liberación de la mente de 

las distracciones innecesarias para así reconocer a nuestro Dios interior lo que en las religiones lo 

conocen como la búsqueda del Todo. (Stewart, 2005) 

 

La palabra Yoga viene del sanscrito yuj que significa “unión” no solo de la parte física 

como es el cuerpo si no la parte mental, es decir las emociones, pensamientos y sensaciones. Esta 

disciplina maneja muchos aspectos de la vida cotidiana y que han sido guardadas en el interior de 

nuestra mente y  a través de ella podemos observar lo que está más allá conectándonos con 

nuestro yo interior llegando a una trasformación y crecimiento personal. (Anderson, 2005) 
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Anderson también menciona en su libro que existen personas que creen en la 

reencarnación y que la práctica completa del Yoga cortaría este ciclo y se equilibraría la balanza 

de la tan conocida ley del Karma.  

 

Los rastros escritos más antiguos sobre el Yoga los encontraron en los Vedas, los cuales 

son cuatro textos antiguos de la India escritos en sanscrito conocidos como Upanishad, son 

himnos que expresan las experiencias personales de discípulos sobre su búsqueda interior con la 

divinidad. Muchos de estos conocimientos son usados en la actualidad (Stewart, 2005) 

 

Más adelante en el tiempo se conoce al Bhagavad Gita un texto basado en la filosofía 

ortodoxa de Hinduismo similar a lo que en la actualidad es la biblia. En este texto muy famoso se 

describe a Siddhartha Gautama o más conocido como Buda  el cual es un príncipe en las zonas de 

la India y Nepal, a pesar de pertenecer a una familia llena de lujos se aleja de eso para formar su 

propio camino. 

 

Experimenta con varias disciplinas en la completa austeridad y llega a la conclusión que 

los extremos no son buenos y es de ahí que nace uno de los proverbios usados en el Budismo; el 

sendero del medio. Este se refiere al balance en todo. Y saco como conclusión que  el 

sufrimiento humano es producto de la ignorancia. Llega al estado más alto de la meditación 

llamado Nirvana y desde ahí es llamado Buda. Con su filosofía empieza a profesar con sus 
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discípulos a través de toda Asia y hoy en días es un movimiento mundial conocido como el 

Budismo. 

2.3.1. Yoga en Occidente 

       La primera versión es mediante la conquista donde el intercambio cultural es muy común 

con  las costumbres y practicas se fusionen y encontraron libros de la India donde se realizaban 

posturas estáticas y los que las ejecutaban tenían cuerpos muy tonificados, es ahí donde empiezan 

a imitarlos. 

 

 La segunda habla sobre Swami Vivekananda nacido en Calcuta el 12 de enero de 1863 en 

una familia de clase media, influenciado siempre las tradiciones de sus raíces, pero con una 

mente inquieta. Una de las actividades que más le gustaba en su infancia fue la meditación, pero 

su gran curiosidad y admiración por los ascetas lo encaminaba a investigar más sobre ellos, en 

uno de sus viajes por la India conoce a Sri Ramakrishna el cual se convierte en su maestro e 

inspiración. 

 

 El deseo de Vivekananda siempre fue como mejorar la situación de su pueblo y el de 

todos los seres, y para esto tuvo la oportunidad de representar al hinduismo en el año 1893 en la 

ciudad de Chicago donde en grandes conferencias sobre religión la gente quedo encantada de su 

visión de la espiritualidad y lo empezaron a llamar un educador. 
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      Según la Fundación Vedanta. (Vivekananda, The complete works of Swami Vivekananda, 

1989) Se encontraba en occidente y decide quedarse  para obtener dinero para sobrevivir empieza 

a dictar clases de Yoga en la ciudad de Nueva York. 

  

 La última versión sobre el origen del Yoga en occidente se refiere a un proceso de 

migración pero esta ocasión iniciada con el Kumbh Mela, este es un peregrinaje que ocurre en la 

India desde hace millones de años y que busca limpiar pecados y romper círculos continuos de 

reencarnaciones, esto se hace cada 12 años y es reconocido por la UNESCO como patrimonio 

Cultural Inmaterial de la Humanidad (UNESCO, 2017)  y no es en vano que se realice en este 

tiempo ya que se tiene conocimiento de la gran influencia que tiene la astronomía y la influencia 

magnética sobre sus prácticas y tradiciones. 

 

       Para los maestros Yoguis la energía trasmitida por la tierra es de gran influencia en los 

seres que la habitan, esto ya es confirmado por científicos en la actualidad, en la antigua India 

con el peregrinaje del Kumbh Mela se trasmitían costumbres, conocimientos astronómicos y 

espirituales y determinaron que en el planeta tierra existen puntos energéticos muy importantes y 

que estos cambian cada 12 años, ahí la razón del tiempo de espera del Kumbh Mela. Con esta 

migración de puntos energéticos los expertos en ese tiempo deciden migrar para obtener el 

máximo de beneficios energéticos. 
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       En la actualidad se dice que vivimos en la era de acuario, para los astrónomos es el 

momento en el que el eje imaginario de la tierra mira hacia la constelación de acuario y su fecha 

de inicio exacta fue el 21 de marzo de 1984 (Hales, 2018), estos puntos energéticos también 

llamados chackras del planeta se encuentras se encuentran en Sudamérica desde México hasta 

Chile, es en estos centros energéticos donde más se ha difundido la práctica del Yoga debido a la 

migración. 

2.3.2. Tipos o sendas del Yoga 

 Bhakti Yoga; significa estar unido con dios, es un estilo de practica devocional y se basa 

en texto de la antigua India. Busca el acercamiento a cualquier tipo de divinidad ya sea ésta la 

naturaleza, la humanidad, la madre, etc. Su práctica se basa en el servicio y un ejemplo de ellos 

son los conocidos Krishnas  

 

 Karma Yoga; es la forma más tangible, es el trabajo puro y desinteresado por uno mismo 

y por los demás. Es importante tener una buena actitud durante este accionar, por lo mismo la 

motivación para realizarlo debe ser optima y por lo tanto desinteresado y sin remuneración, no 

hay que evadir este accionar el universo es maravilloso es te enseñara algo de esto, por esto hay 

que hacer lo mejor que se pueda aplicando la mayor energía y esfuerzo y humildad. Estos son 

principios básicos que sigue cualquier practicante de Karma Yoga. (Centro Internacional de Yoga 

Sivananda , s.f.) 
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 Jnana Yoga; Yoga filosófico o de la sabiduría basado en la sabiduría de los vedas, trata 

de comprender el universo y el ser viendo más allá de los límites de lo real y lo irreal. La práctica 

más común es por meditación (Vázquez, 2014) 

 

 Raja Yoga; es conocido como el Yoga de la mente el que hace una introspección en 

diferentes dimensiones. Se basa en ocho caminos ( Vivekananda, Raja Yoga, 2012) 

 

 

2.3.3. Estilos de Yoga 

      Debido a la migración anteriormente mencionada el Yoga ha sufrido una variedad de 

modificaciones dada por necesidades específicas de occidente. Existen muchas adaptaciones pero 

se mencionan las más conocidas en occidente como son el Hatha Yoga, Vinyasa o Ashtanga, 

Yoga, Kundalini Yoga, Yoga Nidra, Acro Yoga, Power Yoga, Iyengar Yoga (Iyengar, 2005) Hot 

Yoga, Yoga Integral. 

 

Saludo al sol o Surya Namaskar 

      Surya significa Sol y Namaskar significa, aun que literalmente traducido quiere decir luz 

bella (Stiles, 2003) .Consiste en una secuencia de posturas o asanas que se apoyan de la 

respiración y se lo realiza generalmente en horas de la mañana buscando recibir todos los 

beneficios del sol, y va a varias dependiendo del estilo de Yoga que se practique. 
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    Según el autor Mukunda Stile en su libro el Yoga terapéutico (Stiles, 2003) afirma que al 

ser una secuencia continua de flexión y extensión sería una método muy eficaz para ganar 

flexibilidad. Tiene su origen  en la veneración al dios Surya o sol en la India, de ahí su nombre en 

sanscrito Surya Namaskar; Surya significa sol y Namaskar saludo. 

 

      Otra fuentes dicen que fue Bala Sahid en el siglo XX quien lo desarrollo pero  solo se hizo 

popular por una periodista británica Louise Morgan la cual compartió con Sahid en su palacio, 

ella lo aprendió y lo explico en su libro “The ten point way to health “ (Hernández & López, 

2008). Se realizan varios ciclos del saludo al sol con el fin de activar todos los músculos y llenar 

de energía para otras actividades, se ejecutan tanto con pie derecho como izquierdo y esto varia 

del día de la semana. 

 

      En la India se usan 5 posturas principales para esta ejecución que son: Suriasana, 

Padahastasana, Asvasanchalanasana, Bhujangasana, Adho Mukha Svanasana; además de 

considerar que en la serie del saludo al sol se repite las posturas: Padahastasana y 

Asvasanchalanasana. Dos de ellas se repiten ya que se ejecutan con pie derecho e izquierdo y 

tiene otras posturas de transición que en total nos darán doce para completar el saludo al sol, en la 

mitología Hindú se dice que estos doce movimientos representar los signos del zodiaco y van 

acompañados de la respiración. 
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Figura 1 Saludo al sol, obtenido de vida naturalia 2018 

 

2.4. Biomecánica 

 

La Biomecánica es una ciencia multidisciplinar, ya que intervienen varias ciencias para su 

conformación sólida y ejecutable. Se define como Biomecánica a la ciencia que tiene como 

estudio a la función estructural de sistemas biológicos, así lo define (Espinosa Sanchez, 2005), en 

su artículo de Biomecánica deportiva. Por lo que la Biomecánica utiliza la mecánica para conocer 

el movimiento natural y biológico del ser humano.  

 

Según Izquierdo y Redin definen a la Biomecánica como el estudio de la estructura 

mecánica del cuerpo humano, que se fundamenta en diferentes ciencias biomédicas como la 

anatomía, fisiología, ingeniería y mecánica para el análisis de diversos problemas y la resolución 
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de los mismos (Izquierdo & Redín, 2008). La Biomecánica consolida varias ciencias para 

analizar y reconocer el comportamiento funcional del cuerpo humano con sustento científico.   

 

La Biomecánica se ha ido desarrollando con el pasar del tiempo por la necesidad de 

optimizar el gasto energético del ser humano, mejora de la técnica deportiva, posturas adecuadas 

para evitar lesiones; además de determinar el promedio de la funcionalidad mecánica de la 

sociedad. Según (Llana, 1987) la instrumentación para el estudio biomecánico y deportivo, está 

basada de la mecánica; la misma que fue inventada y utilizada por científicos como Aristóteles, 

Leonardo Da Vinci, Descartes y Newton para el análisis de los seres vivos. Los científicos 

mencionados son los pioneros que aportaron a reconocer el comportamiento mecánico de la 

corporalidad del ser humano. 

El estudio biomecánico en la actualidad, tiene varios beneficios, ya que la tecnología 

sigue avanzando para desarrollar instrumentos además que el ser humano tiene el constante reto 

de conocer más sobre su propio funcionamiento. Según (Llana, 1987) los instrumentos 

biomecánicos permiten cuantificar con mayor calidad técnica el análisis del movimiento del 

sujeto; estos son útiles en el ámbito deportivo y en disciplinas de actividad física. Por lo que se 

debe aprovechar de la tecnología para consolidar estudios. 

 

Los estudios biomecánicos necesitan la precisión para obtener resultados verídicos. Para 

(Llana, 1987) el análisis biomecánico con instrumentación obtiene mayor exactitud y por ende 

apoya a estudios de evaluación para el rendimiento y calidad de vida de los seres humanos. Las 
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cámaras fotográficas y cámaras de video son instrumentos biomecánicos que aportan a las 

investigaciones, además de softwares como es Kinovea. 

 

2.5. Flexibilidad 

 

La Biomecánica estudia la fuerza, la velocidad, la técnica, la flexibilidad y otras 

capacidades físicas del ser humano. La flexibilidad para (Adrián Copado; Ernesto Cogolludo, 

2019) es considerada como la capacidad para movilizarte con gran amplitud por cuenta propia o 

por la participación de fuerzas externas, en una o más articulaciones; participando tejidos como 

los ligamentos, músculos, tendones y otros aspectos que son reflejos. La flexibilidad es parte del 

ser humano e interviene en cada movimiento que realiza. 

La flexibilidad en simples palabras es la amplitud de movimiento de las articulaciones. 

Para (Platonov, 2001) el termino de flexibilidad, es adecuado para determinar la movilidad de la 

articulación en general; además que la carencia de la flexibilidad puede retrasar y reducir la 

asimilación de los hábitos motores. La actividad de moverse es esencial para el desarrollo y salud 

del ser humano, y el trabajo de flexibilidad es esencial para su conservación integral. 

 

La flexibilidad se clasifica de dos formas, para (Adrián Copado; Ernesto Cogolludo, 

2019) la flexibilidad tiene clasificación según el tipo de elongación muscular que es dinámica y 

estática; y según el tipo de fuerza que ejerce el estiramiento es activa y pasiva. La flexibilidad 

dinámica es el movimiento coordinado de la articulación con extensión de la articulación; y la 



18 

 

estática se mantiene por varios segundos o minutos la elongación articular. Mientras que la 

flexibilidad activa, la realiza el propio sujeto; y la pasiva tiene la asistencia de alguien más o de 

un instrumento externo. Se debe tener en cuenta que para (Platonov, 2001) el nivel de flexibilidad 

articular pasiva es la base para incrementar la flexibilidad activa, además de la contribución del 

desarrollo de fuerza para mejores resultados. Por lo que esto, mejorara la planificación y 

evolución de la misma.  

 

La flexibilidad está presente en cada articulación del cuerpo. Para (Mel C. Siff, Yury 

Verkhoshansky, 2004) la flexibilidad articular conserva varios tejidos blandos relacionados con 

las articulaciones y contribuyen a la mejora o retraso de la amplitud del movimiento. Las 

articulaciones están conformadas para varios tejidos y (Mel C. Siff, Yury Verkhoshansky, 2004) 

enumera que los tejidos blandos son los músculos y las vainas de las fascias contribuyendo con el 

41%; la capsula articular y ligamentos en un 35%, la piel con el 11%; y los tendones y sus vainas 

en un 10%. Estos tejidos son los que participan en el movimiento articular y el sostén de los 

mismos.  

 

La articulación está influenciada por algunas variables, (Platonov, 2001) destaca que de 

todos los factores y tejidos que limitan la movilidad de las articulaciones; el tejido muscular, los 

tendones con el colágeno y las capsulas articulares, son los que permiten ejecutar el movimiento 

con mayor amplitud. Por ello es necesario su participación diaria, además de la alimentación 

balanceada y horas de sueño para su buen funcionamiento.  
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La flexibilidad varía según el funcionamiento y movilidad que se realice en cada 

articulación. Para (Mel C. Siff, Yury Verkhoshansky, 2004) manifiesta que la flexibilidad es 

específica para cada articulación del cuerpo de cada individuo y para analizar el índice de 

flexibilidad se plantea una media de un numero representativo de articulaciones. El índice de 

flexibilidad es un análisis de un grupo o sociedad para determinar el promedio de amplitud.  

 

La flexibilidad parece muy simple en su término, pero es compleja en su funcionamiento 

anatómico y fisiológico.  La flexibilidad tiene tres acepciones diferentes según (José Chicharro, 

Luis López, 2008) la movilidad articular, es la capacidad de ejercer movimiento de una 

articulación; la elasticidad muscular, el musculo regresa al punto de inicio después de realizar una 

elongación; y la elongación musculo-ligamentosa, que es el aumento de longitud sin 

recuperación. En la ejecución de la movilidad articular, la flexibilidad utiliza diversa acepción o 

varias de ellas. 

El funcionamiento flexible de las articulaciones, necesita tener una previa preparación o 

adaptación para desarrollarla o mantenerlas en óptimas condiciones sea en el ámbito de actividad 

física o en el deportivo. Menciona (Platonov, 2001) que Hutton en 1991 plantea que la 

preparación previa de los músculos mediante calentamiento, masaje, contracción u otro método; 

disminuye la resistencia a la deformación y genera incremento de la amplitud de movimiento, 

además de la correcta ejecución de ejercicios. Es esencial el cuidado del cuerpo humano, por lo 

que su movilidad debe ser progresiva. Además (Mel C. Siff, Yury Verkhoshansky, 2004) sostiene 
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que para mejorar la flexibilidad es necesario actividades de estiramiento apropiado, los cuales 

permiten cumplir el objetivo. De esta forma se asegura que es indispensable una previa activación 

del cuerpo.  

 

Además, se debe tener en cuenta que el desarrollo de la flexibilidad es un proceso de 

tiempo porque para (Mel C. Siff, Yury Verkhoshansky, 2004) plantea que la flexibilidad a corto 

plazo decrece mediante el sobre entrenamiento estimulado por el dolor muscular, como reacción 

de sobrevivencia. Por lo que el hábito del trabajo de flexibilidad, genera su aumento, no de la 

noche a la mañana. 

 

La flexibilidad no depende solo de su entrenamiento, también existen factores internos. 

Según (Platonov, 2001) el nivel de flexibilidad está condicionado por propiedad elásticas de los 

músculos y tejido conjuntivo, la regulación nerviosa, el volumen muscular y la estructura 

articular. Por lo que su desarrollo tiene incidencia de su anatomía individual del ser humano. Los 

parámetros de la flexibilidad que menciona (Mel C. Siff, Yury Verkhoshansky, 2004) son la 

edad, ya que tiende a disminuir con el pasar de los años; el sexo por lo que las mujeres tienen más 

grado de flexibilidad; y el historial de entrenamiento o frecuencia de uso. Además revela (Mel C. 

Siff, Yury Verkhoshansky, 2004) en su libro de Súper entrenamiento que un factor que repercute 

en la flexibilidad es la temperatura de los músculos, por lo que podemos adquirirla mediante 

calentamiento activo o masaje pasivo.  
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La amplitud de movimiento tiene factores señalados de forma más técnica como 

(Ascensió Ibañez Riestra, Javier Torrebadella Flix, 2002) que afirma que la flexibilidad está 

sujeta a factores endógenos mecánicos como el movimiento articular, el sistema elástico 

muscular y la fuerza que posee el ser humano. Además de factores endógenos neurológicos que 

(Ascensió Ibañez Riestra, Javier Torrebadella Flix, 2002) menciona, son los husos musculares, 

que son receptores nerviosos localizados en los músculos y reaccionan al reflejo motor; y los 

órganos tendinosos de Golgi ubicados en los tendones, estimulando su actividad refleja ante 

tensiones más fuerte, como un mecanismo de defensa. Y por último los factores exógenos según 

(Ascensió Ibañez Riestra, Javier Torrebadella Flix, 2002) que la genética determina, como es el 

sexo ya que por lo general las mujeres son más flexibles y la edad por la reducción progresiva de 

absorción de colágeno, además de la hipertrofia. Esto conlleva a plantear que la flexibilidad es 

dependiente de varios factores para su adquisición idónea o deseada, pero que con la práctica 

metódica y constante puede ser desarrollada.  

 

La flexibilidad no solo es una acción de elongación de la articulación, esta conlleva varios 

beneficios si es bien programada. Según (Platonov, 2001) asegura que la flexibilidad influye 

directamente en los índices de fuerza, velocidad, coordinación, coordinación intramuscular, 

coordinación intermuscular, economía de trabajo y probabilidad de evitar lesiones musculares, 

articulares y en ligamentos. Por lo que es vital trabajarla frecuentemente. Por eso aconseja 

(Platonov, 2001) que el suficiente y necesario desarrollo de la flexibilidad, mejora los resultados 

de funcionalidad de actividad física y deportiva, ayudando al desarrollo de otras capacidades 

motrices.  



22 

 

 

La movilidad como adaptación o mantención normal del funcionamiento corporal es 

esencial para la vida del ser humano. (Platonov, 2001) Dice que, para desarrollar la flexibilidad 

de forma integral, se debe aumentar la movilidad articular de todas las articulaciones del cuerpo y 

trabajar con preparación física especial para las articulaciones necesarias para tu actividad. De 

esta forma se evidencia que de acuerdo a la movilidad que tengamos diariamente, será nuestra 

flexibilidad y si deseamos mayor flexibilidad la podemos desarrollar con trabajo articular 

especifico. 

 

El desarrollo de la flexibilidad debe ser dosificado ya que así mismo (Platonov, 2001) 

sugiere que la flexibilidad excesiva puede causar consecuencias negativas como la 

desestabilización de las articulaciones e incremento de traumatismos. Por lo que la falta de 

flexibilidad como el exceso de la misma, es perjudicial para nuestro cuerpo. El entrenamiento o 

trabajo de flexibilidad debe ser planificado, (Platonov, 2001) sugiere que el tiempo diario que se 

debe desarrollar la flexibilidad se encuentra entre 20 a 30 minutos y 45 a 60 min, además de ser 

distribuido en todo el día; sin olvidarse de realizar una preparación previa del cuerpo. De esta 

manera nos mejoraremos nuestra calidad de vida.  

 

El método para el desarrollo de la flexibilidad es la que (José Chicharro, Luis López, 

2008) menciona, que la flexibilidad debe ser prolongado por varios minutos para que exista 

adaptación, debe ser frecuente por mantención, no se debe forzar movimientos y se debe trabajar 
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en la pubertad, ya que existe regresión por razones de crecimiento. Si nos basamos en estas 

recomendaciones, tendremos una flexibilidad adecuada, además de desarrollar otras capacidades 

físicas.  

 

2.6. Flexibilidad y el Yoga 

 

El Yoga es una actividad motriz que desarrolla varias capacidades físicas, entre ellas la 

flexibilidad, ya que es evidente la utilización en sus posturas. Para (Nicola Jenkin, Leigh 

Brandon, 2017) menciona en su libro, que el Yoga aumenta la flexibilidad; libera tenciones, 

patrones de la mente y el cuerpo. La flexibilidad es planteada como corporal y flexibilidad 

mental. Se debe destacar que la flexibilidad motriz en el Yoga, tiene relación con su práctica y 

flexibilidad mental, por lo que los instructores, realizan la analogía o comparación para 

mencionarla en la sesión de práctica.  

 

En el continente americano el Yoga más practicado es el Hatha Yoga, por su participación 

constante de varias articulaciones y manejo consciente de la respiración pulmonar. A el Hatha 

Yoga (Joana Sánchez, Mireia Patiño Coll, 2019) lo consideran como el camino de fuerza vital y 

mental. Es participativo en Occidente por su dirección en el cuerpo físico, ejercicios de 

purificaciones, regulación de la respiración, gestos psíquicos y llaves energéticas que dirigen a la 

concentración y meditación. El Yoga corrobora con la reducción de estrés y encuentro personal 

con aspectos de la vida del ser humano, mediante posiciones que utilizan la flexibilidad para 

mayor comodidad. 
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Un método que plantean las instructoras de Yoga, (Nicola Jenkin, Leigh Brandon, 2017) 

es el trabajo de flexibilidad realizado manteniendo 90 segundos cada postura para que el sistema 

neuromuscular se reprograme y logrando un cambio estructural profundo. La ejecución debe 

tener tensión articular, pero sin dañar la misma para la adaptación corporal. 

 

A nivel mundial se puede encontrar con varios tipos de Yogas, todos con el mismo fin, 

aunque los medios sean distintos o similares entre ellos. Lo esencial es reconocer que existen 

diferencias entre el Yoga y otras tecnicas de actividad fisica, para (Joana Sánchez, Mireia Patiño 

Coll, 2019) prevalece la toma de conciencia del presente, atencion de lo que siente el cuerpo 

fisico, conciencia de la respiracion, capacitacion espiritual, incremento de energia, control 

mental, corporal y respiratorio. Adicional a esto, es importante reconocer que el Yoga desarrolla 

varias capacidades fisicas, entre ellas la flexibilidad, que genera numerosos beneficios para la 

salubridad del ser humano. Determinando que la practica del Yoga lleva al bienestar integral y 

holistico de las personas que lo practican.  

 

2.7. Hipótesis 

 

La técnica del saludo al sol en Yoga potencia la flexibilidad en el tren  inferior en 

alumnos principiantes y experimentados del Instituto para el Crecimiento Integral en el sector de 

Capelo, Valle de los Chillos. 
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CAPÍTULO III 

METODOLOGÍA 

3.1.  Metodología de la Investigación  

 

La presente investigación es de tipo descriptiva, analítica y correlacional, por lo que 

implica una fusión de distintos tipos de investigaciones (Mixta). 

 

Para la  comparación entre principiantes y experimentados se dará por medio del 

estadígrafo de la Prueba U de Mann Whitney, en el programa SPSS para obtener los valores de 

significancia, por otro lado para obtener las medidas Biomecánicas se usará el programa 

KINOVEA, en el cual por medio de un video de los diferentes individuos de investigación se los 
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analiza ángulos de cadera, rodilla y tobillo de miembros inferiores en las 7 posturas que forman la 

secuencia del Saludo al sol. 

 

La investigación es descriptiva por la fundamentación teórica y científica planteada en el 

marco teórico; analítica por la interpretación de los datos resultantes de la prueba Biomecánica 

realizada a cada participante; y correlacional por la aplicación del programa SPSS para señalar si 

existe cambio significativo entre las muestras investigadas.   

 

3.2. Población y muestra  

 

     La muestra de estudio es de 100 participantes entre principiantes y  experimentadas 

que forman parte de los alumnos del Instituto para el Crecimiento Integral localizado en el Valle 

de los Chillos, sector de Capelo. Toda la población estudiada son mujeres  que oscilan  entre los 

20 a 40 años de edad. Las instalaciones donde realizan clases los participantes son adecuadas 

para la clase y cada uno cuenta con su respectivo Yoga mat que mide 180 cm de largo. 

 

3.3. Técnicas e instrumentos 

 

Técnicas 

Investigación bibliográfica 

Para la investigación del marco teórico se consultaron libros de Yoga, Biomecánica, tesis 

de temas similares y artículos científicos debidamente referenciados. 
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Investigación de campo 

      Para la investigación se grabó a todas las alumnas de Yoga del Instituto para el 

Crecimiento Integral durante sus clases  para así registrar al saludo al sol tanto a principiantes 

como experimentadas. 

 

Criterios de expertos 

      Se consultó con expertos en el tema, en este caso los profesores de Yoga del mismo 

Instituto para el Crecimiento Integral Patricio Duque Jaramillo y Carla Galarza Mantilla los 

cuales cuentan con más de 15 años de práctica de esta disciplina. 

 

 Instrumentos 

 Grabaciones individuales de las alumnas realizando el saludo al sol. 

 Cámara de video 

 Trípode 

 Computadores  

 Programa Kinovea 

 Programa SPSS 

 Paquete informático Office 
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3.4. Técnica de análisis de datos 

 

Para el análisis estadístico de la población se realizaron videos de manera individual y se 

ingresaron al programa Kinovea con el fin de obtener los ángulos de las articulaciones a 

analizarse como son: el ángulo de la cadera, rodilla, y tobillo en las 7 posturas que conforman el 

saludo al sol.  

Las muestras obtenidas se ingresaron al programa SPPS y mediante el estadígrafo de la 

Prueba U de Mann Whitney se observó el grado de significancia comparando los dos grupos de 

muestras (alumnas nuevas y experimentadas) 

3.5. Guía de observación  

 

     Para la elaboración de esta guía se participó activamente en las clases de Yoga con la 

finalidad de ampliar el conocimiento del saludo al sol y poder ser más objetivos al momento de 

realizar la guía. 

Tabla 3  

Guía de observación saludo al sol 

SALUDO AL SOL 

POSTURA CADERA RODILLA TOBILLO 

Suriasana     

Padahastasana    

Asvasanchalanasana    

Bhujangasana    

CONTINUA 
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Adho Mukha 

Svanasana 

   

Asvasanchalanasana    

Padahastasana    
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CAPÍTULO IV 

RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN 

4.1 Análisis de resultados  

 

Articulación de la cadera 

Tabla 4  

Datos de ángulos Biomecánicos de alumnas principiantes, articulación de la cadera 

PRINCIPIANTES 

  Suriasana Padahastasana Asvasanchalanasana 

posterior 

Cobra Triangulo Asvasanchalanasana 

delantera 

Padahastasa

na 

1 163 39 115 147 0 32 45 

2 144 44 165 131 115 69 41 

3 159 46 151 144 99 34 49 

4 144 61 117 135 99 36 67 

5 0 74 121 129 111 21 62 

6 158 42 135 148 91 25 31 

7 152 47 124 134 98 38 80 

8 157 59 167 146 104 35 59 

9 155 53 141 131 91 32 58 

10 162 66 135 128 106 42 47 

11 142 45 148 125 85 21 43 

12 146 36 140 135 86 37 36 

13 129 0 165 115 89 27 49 

14 158 82 172 125 107 47 55 

CONTINUA 
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15 144 74 162 122 110 45 59 

16 148 57 178 133 120 95 50 

17 162 42 175 123 90 51 58 

18 150 44 173 145 95 40 50 

19 158 34 158 123 120 37 43 

20 156 32 0 135 119 31 36 

21 144 29 0 134 100 23 47 

22 140 49 149 131 99 33 51 

23 158 47 149 130 124 53 45 

24 140 98 174 116 98 38 38 

25 161 36 168 121 89 33 38 

26 151 41 173 132 117 42 44 

27 149 0 130 128 112 93 0 

28 170 57 162 123 127 52 63 

29 138 44 176 122 109 74 46 

30 159 62 175 147 102 47 51 

31 162 52 148 149 104 35 52 

32 172 0 114 125 94 29 45 

33 162 46 177 129 78 35 33 

34 160 51 139 126 96 36 44 

35 170 48 172 136 106 39 43 

36 144 60 153 128 100 42 38 

37 142 67 177 123 121 46 52 

38 161 58 109 105 96 26 46 

39 152 54 175 134 113 27 64 

40 160 45 179 129 83 32 42 

41 139 53 170 132 98 40 96 

42 164 48 142 113 0 38 44 

CONTINUA 



32 

 

43 166 0 130 139 123 52 42 

44 167 98 135 147 124 27 96 

45 172 0 132 145 119 35 80 

46 172 60 114 139 115 41 78 

47 170 68 116 134 0 40 60 

48 172 80 160 149 0 42 46 

49 163 82 153 147 116 47 47 

50 172 92 120 138 120 45 61 

 

Tabla 5  

Datos de ángulos Biomecánicos de alumnas experimentadas, articulación de la cadera 

EXPERIMENTADOS 

  Suriasana Padahastasana Asvasanchalanasana 

posterior 

Cobra Triangulo Asvasanchalanasana 

delantera 

Padahastasana 

1 150 46 168 146 74 36 50 

2 166 55 165 149 74 31 55 

3 158 56 163 151 102 23 56 

4 155 54 167 142 115 31 54 

5 174 43 165 140 90 26 43 

6 174 48 170 130 77 33 48 

7 180 41 166 127 96 32 41 

8 179 42 119 156 75 32 42 

9 139 44 169 132 89 32 44 

10 169 59 174 138 79 39 59 

11 166 62 162 148 93 33 64 

12 149 41 142 166 99 23 57 

CONTINUA 
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13 159 46 163 124 88 26 34 

14 174 48 174 134 105 37 49 

15 138 59 180 137 74 33 64 

16 178 64 153 128 70 37 49 

17 170 43 177 141 95 39 66 

18 166 55 148 138 107 39 46 

19 165 48 173 132 110 31 50 

20 158 52 178 145 90 20 47 

21 139 44 176 137 98 31 50 

22 164 40 149 139 92 25 43 

23 167 54 170 135 97 49 56 

24 166 48 176 142 70 27 43 

25 153 60 176 142 79 32 60 

26 170 72 176 168 98 25 32 

27 158 37 176 139 104 29 51 

28 176 37 166 149 106 28 44 

29 156 33 169 137 96 39 40 

30 180 44 179 137 68 73 37 

31 166 30 163 141 104 41 43 

32 166 40 152 130 105 44 41 

33 170 41 179 141 99 27 47 

34 166 43 149 150 94 35 42 

35 150 55 162 147 81 36 38 

36 174 48 170 130 77 33 48 

37 139 44 169 132 89 32 44 

38 174 48 174 134 105 37 49 

39 138 59 180 137 74 33 64 

CONTINUA 
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40 170 72 176 168 98 25 32 

41 180 44 179 137 68 73 37 

42 170 41 179 141 99 27 47 

43 145 56 172 132 81 36 62 

44 161 38 173 130 82 31 48 

45 148 54 168 137 99 30 48 

46 161 51 177 132 99 35 49 

47 145 45 178 130 70 20 52 

48 140 45 171 132 68 21 50 

49 142 41 175 135 71 19 52 

50 140 45 171 130 70 20 52 

 

Datos de la articulación de la rodilla 

Tabla 6  

Datos de ángulos  Biomecánicos de alumnas principiantes, articulación de la rodilla 

PRINCIPIANTES  

  Suriasan

a 

Padahastasana Asvasanchalanasana 

posterior 

Cobra Triangulo Asvasanchalanasana 

delantera 

Padahastasana 

1 110 103 98 102 0 74 118 

2 97 115 87 95 68 74 115 

3 96 108 92 148 74 85 101 

4 92 107 92 159 100 89 116 

5 123 105 84 88 108 78 100 

6 98 118 118 132 88 116 120 

CONTINUA 
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7 99 96 136 87 116 95 93 

8 96 111 101 164 99 78 92 

9 101 106 101 165 109 94 111 

10 101 88 92 163 108 80 87 

11 93 88 125 80 77 83 69 

12 99 89 94 96 97 71 89 

13 97 0 93 101 96 97 95 

14 110 119 163 158 100 115 94 

15 95 115 54 90 97 81 110 

16 102 110 82 163 90 91 116 

17 102 87 96 78 101 73 78 

18 101 98 67 164 89 105 97 

19 104 95 79 83 101 71 93 

20 105 84 0 151 105 82 86 

21 106 104 0 179 63 109 94 

22 93 88 88 110 115 88 90 

23 100 91 87 109 131 86 97 

24 97 98 115 165 91 106 90 

25 104 95 83 167 100 105 93 

26 108 73 79 91 75 63 68 

27 96 0 94 141 109 93 0 

28 101 109 83 175 104 59 110 

29 93 96 94 66 66 42 71 

30 100 99 89 82 100 67 87 

31 105 106 76 94 68 75 107 

32 118 0 81 151 76 95 92 

33 107 104 86 90 106 80 89 

34 100 104 87 171 85 67 77 

CONTINUA 
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35 102 106 89 169 89 77 63 

36 96 105 91 176 104 92 84 

37 102 114 84 149 106 84 105 

38 100 116 59 158 89 105 81 

39 101 112 112 168 84 105 106 

40 104 103 106 166 89 87 97 

41 106 110 108 148 108 97 108 

42 111 104 92 153 0 94 105 

43 117 0 89 96 91 89 103 

44 100 70 106 95 104 95 105 

45 105 88 105 82 106 97 107 

46 96 90 110 68 100 105 110 

47 107 60 99 75 99 106 98 

48 117 0 115 77 88 103 100 

49 116 90 117 100 97 99 104 

50 118 87 100 98 103 97 107 

 

Tabla 7 

 Datos de ángulos  Biomecánicos de alumnas experimentadas, articulación de la rodilla 

EXPERIMENTADOS 

  Suriasana Padahastasana Asvasanchalanasana 

posterior 

Cobra Triangulo Asvasanchalanasana 

delantera 

Padahastasana 

1 166 142 117 149 163 61 142 

2 172 155 114 155 172 81 155 

3 173 143 115 151 163 98 143 

CONTINUA 
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4 166 119 103 152 171 62 119 

5 176 127 168 160 149 100 127 

6 176 135 107 151 180 93 135 

7 175 116 123 153 170 65 116 

8 176 128 88 137 144 49 128 

9 176 152 152 158 180 86 152 

10 164 152 118 144 178 87 152 

11 178 159 113 153 180 67 180 

12 171 117 96 150 176 84 147 

13 178 152 113 159 180 59 132 

14 170 163 121 158 180 62 154 

15 175 179 135 154 179 75 178 

16 177 165 140 163 179 69 160 

17 165 119 116 158 177 76 141 

18 178 171 124 165 180 78 140 

19 178 146 126 161 179 66 133 

20 165 155 156 162 180 84 150 

21 171 111 118 160 178 89 138 

22 174 143 105 157 179 59 147 

23 177 174 125 149 179 53 171 

24 171 149 127 161 180 80 158 

25 176 168 130 150 179 63 176 

26 178 132 133 155 179 58 94 

27 177 102 115 164 179 72 114 

28 177 114 131 168 179 55 134 

29 179 113 135 158 172 50 127 

30 177 102 118 169 156 46 109 

31 169 96 139 165 176 61 127 

CONTINUA 
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32 177 116 138 166 179 49 124 

33 175 134 129 162 178 61 91 

34 179 127 124 158 180 68 135 

35 175 152 114 154 167 54 125 

36 176 135 107 151 180 93 135 

37 176 152 152 158 180 86 152 

38 170 163 121 158 180 62 154 

39 175 179 135 154 179 75 178 

40 178 132 133 155 179 58 94 

41 177 102 118 169 156 46 109 

42 175 134 129 162 178 61 91 

43 174 172 125 164 176 74 160 

44 172 166 137 165 177 80 167 

45 172 171 120 164 177 95 170 

46 175 165 132 161 174 85 157 

47 168 167 131 169 174 61 178 

48 169 167 131 165 175 65 166 

49 170 168 129 169 178 64 175 

50 169 159 132 167 179 62 178 
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Datos de la articulación del tobillo  

Tabla 8  

Datos de ángulos  Biomecánicos de alumnas principiantes, articulación del tobillo 

PRINCIPIANTES 

  Suriasana Padahastasana Asvasanchalanasana 

posterior 

Cobra Triangulo Asvasanchalanasana 

delantera 

Padahastasana 

1 110 103 98 102 0 74 118 

2 97 115 87 95 68 74 115 

3 96 108 92 148 74 85 101 

4 92 107 92 159 100 89 116 

5 123 105 84 88 108 78 100 

6 98 118 118 132 88 116 120 

7 99 96 136 87 116 95 93 

8 96 111 101 164 99 78 92 

9 101 106 101 165 109 94 111 

10 101 88 92 163 108 80 87 

11 93 88 125 80 77 83 69 

12 99 89 94 96 97 71 89 

13 97 0 93 101 96 97 95 

14 110 119 163 158 100 115 94 

15 95 115 54 90 97 81 110 

16 102 110 82 163 90 91 116 

17 102 87 96 78 101 73 78 

18 101 98 67 164 89 105 97 

19 104 95 79 83 101 71 93 

CONTINUA 
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20 105 84 0 151 105 82 86 

21 106 104 0 179 63 109 94 

22 93 88 88 110 115 88 90 

23 100 91 87 109 131 86 97 

24 97 98 115 165 91 106 90 

25 104 95 83 167 100 105 93 

26 108 73 79 91 75 63 68 

27 96 0 94 141 109 93 0 

28 101 109 83 175 104 59 110 

29 93 96 94 66 66 42 71 

30 100 99 89 82 100 67 87 

31 105 106 76 94 68 75 107 

32 118 0 81 151 76 95 92 

33 107 104 86 90 106 80 89 

34 100 104 87 171 85 67 77 

35 102 106 89 169 89 77 63 

36 96 105 91 176 104 92 84 

37 102 114 84 149 106 84 105 

38 100 116 59 158 89 105 81 

39 101 112 112 168 84 105 106 

40 104 103 106 166 89 87 97 

41 106 110 108 148 108 97 108 

42 111 104 92 153 0 94 105 

43 117 0 89 96 91 89 103 

44 100 70 106 95 104 95 105 

45 105 88 105 82 106 97 107 

46 96 90 110 68 100 105 110 

47 107 60 99 75 99 106 98 

CONTINUA 
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48 117 0 115 77 88 103 100 

49 116 90 117 100 97 99 104 

50 118 87 100 98 103 97 107 

 

Tabla 9  

Datos de ángulos  Biomecánicos de alumnas experimentadas, articulación del tobillo 

EXPERIMENTADOS 

  Suriasan

a 

Padahastasana Asvasanchalanasana 

posterior 

Cobra Triangulo Asvasanchalanasana 

delantera 

Padahastasana 

1 71 95 68 150 97 72 95 

2 109 88 97 143 84 89 88 

3 94 92 81 148 100 78 92 

4 82 89 103 128 99 72 89 

5 86 87 93 148 98 92 87 

6 89 83 81 114 70 98 83 

7 95 95 88 141 92 81 95 

8 87 87 101 143 76 80 87 

9 89 98 91 149 90 86 98 

10 80 92 72 126 85 107 92 

11 88 97 94 146 88 71 109 

12 80 87 81 138 85 92 95 

13 89 98 83 135 80 69 89 

14 88 95 80 150 94 77 99 

15 84 98 89 145 76 100 106 

16 90 101 96 148 109 90 95 

CONTINUA 
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17 104 84 81 163 100 92 96 

18 100 105 91 155 100 86 85 

19 98 96 64 154 80 88 91 

20 86 99 97 96 83 97 99 

21 89 82 101 147 83 106 92 

22 97 97 77 145 125 83 98 

23 104 111 86 92 83 70 101 

24 103 96 85 160 97 95 94 

25 96 107 92 125 86 75 96 

26 95 81 82 142 106 80 91 

27 99 89 81 149 127 90 85 

28 106 97 94 152 99 80 91 

29 90 95 86 149 87 77 94 

30 92 73 81 154 102 54 82 

31 91 73 116 146 90 70 88 

32 99 80 98 145 93 72 86 

33 89 92 93 145 95 81 73 

34 92 90 95 149 106 86 87 

35 91 102 96 137 91 79 90 

36 89 83 81 114 70 98 83 

37 89 98 91 149 90 86 98 

38 88 95 80 150 94 77 99 

39 84 98 89 145 76 100 106 

40 95 81 82 142 106 80 91 

41 92 73 81 154 102 54 82 

42 89 92 93 145 95 81 73 

43 98 94 87 163 83 100 100 

44 91 95 84 158 85 84 92 

CONTINUA 
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45 93 99 89 162 86 91 91 

46 99 94 92 158 88 89 98 

47 87 112 82 158 75 89 96 

48 88 111 80 152 75 88 99 

49 86 110 83 154 77 79 95 

50 86 109 85 151 80 78 94 

 

El estudio se realizó a 50 mujeres principiantes y a 50 experimentadas entre 20 y 40 años, y se determinó las articulaciones de 

mayor influencia de flexibilidad en cada una de las posturas del Saludo al sol, planteando en la primera postura: cadera y rodillas; 

segunda postura: cadera y rodillas; tercera postura: cadera y tobillo; cuarta postura: cadera y tobillo; quinta postura: cadera y tobillo; 

sexta postura: cadera; y en la séptima postura: rodilla y cadera.
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DISCUSIÓN  

Primera postura- Suriasana 

Se consideró que las articulaciones que en realidad reflejan la importancia de la práctica 

del Yoga en la primera postura para verse reflejada la flexibilidad son las articulaciones de la 

cadera y de la rodilla.  

 

Figura 2 Primera postura- Suriasana- cadera 

                   

 

Figura 3 Primera postura- Suriasana- rodilla 
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En el estudio realizado se refleja que en la cadera las participantes principiantes tienen de 

promedio 152,72 grados y las participantes experimentadas un promedio de 160,82. En la rodilla 

las participantes principiantes tienen 172,96 grados y los experimentados 173,66 grados. 

 

Figura 4 Primera postura- Suriasana- cadera 

 

Figura 5 Primera postura- Suriasana- rodilla 

 

El ángulo de flexibilidad de la primera postura en la cadera demuestra que mientras 

aumenta la práctica del Yoga, aumenta el ángulo en 8 grados y que en el caso de la articulación 

de la rodilla igual aumento el ángulo, aunque en menos de un grado.  
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Segunda postura- Padahastasana 

Las articulaciones que reflejan mayor importancia de la flexibilidad en la postura dos, son 

las articulaciones de la cadera y de la rodilla.  

 

Figura 6 Segunda postura- Padahastasana- cadera 

 

       

 

   

Figura 7 Segunda postura- Padahastasana- rodilla 

 

 

En el estudio realizado se refleja que en la cadera las participantes principiantes tienen de 

promedio 50,04 grados y las participantes experimentadas un promedio de 48,26. En la rodilla las 

participantes principiantes tienen 134,82 grados y los experimentados 143,2 grados. 
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Figura 8 Segunda postura- Padahastasana- cadera 

 

Figura 9 Segunda postura- Padahastasana- rodilla 

 

 

El ángulo de la articulación de la segunda postura refleja que mientras las estudiantes de 

Yoga van practicando el saludo al sol, su ángulo de la cadera se disminuyó en 2 grados 

aproximadamente; mientras que la articulación de la rodilla se aumentó en más de 8 grados por 

aumento de flexibilidad en los miembros inferiores.  

47 

47,5 

48 

48,5 

49 

49,5 

50 

50,5 

1 

Principiantes 50,04 

Experimentadas 48,26 

Tí
tu

lo
 d

el
 e

je
 

CADERA PADAHASTASANA 

130 

132 

134 

136 

138 

140 

142 

144 

1 

Principiantes 134,82 

Experimentadas 143,2 

Tí
tu

lo
 d

el
 e

je
 

RODILLA PADAHASTASANA  



48 

 

 

Tercera postura. - Asvasanchalanasana 

La flexibilidad es considerada como prioritaria en las articulaciones de la cadera y el 

tobillo que se encuentra en extensión de cadera (atrás) 

 

Figura 10 Tercera postura- Asvasanchalanasana – cadera posterior 

 

       

 

Figura 11 Tercera postura- Asvasanchalanasana – tobillo posterior 

 

En el estudio realizado se refleja que en la cadera las participantes principiantes tienen de 

promedio 144,26 grados y las participantes experimentadas un promedio de 168,2. En el tobillo 

posterior, las participantes principiantes tienen 91,56 grados y los experimentados 87,46 grados. 
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Figura 12 Tercera postura- Asvasanchalanasana – cadera posterior 

 

 

Figura 13 Tercera postura- Asvasanchalanasana – tobillo posterior 

 

La tercera postura del saludo al sol demuestra que la práctica frecuente del Yoga, aumenta 

el ángulo de la cadera en 14 grados; mientras que el ángulo del tobillo se reduce en 3 grados 

aproximadamente en el promedio.  
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Cuarta postura - Cobra 

En la postura mencionada como Cobra, las articulaciones con más importancia de la 

participación de la flexibilidad son la cadera y el tobillo.  

 

Figura 14 Cuarta postura- Cobra- cadera 

 

     

 

Figura 15 Cuarta postura- Cobra- tobillo 

 

En el estudio realizado se refleja que en la cadera las participantes principiantes tienen de 

promedio 132,1 grados y las participantes experimentadas un promedio de 139,68. En el tobillo 

posterior, las participantes principiantes tienen 124,72 grados y los experimentados 144,24 

grados. 
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Figura 16 Cuarta postura- Cobra- cadera 

 

Figura 17 Cuarta postura- Cobra- tobillo 

 

La cuarta postura del saludo al sol demuestra que el ángulo en la cadera aumenta en más 

de 7 grados en las personas que practican frecuentemente el Yoga; así mismo el ángulo del 

tobillo aumenta en aproximadamente 20 grados con la práctica continua.  
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Quinta postura- Triangulo 

La quinta postura se la conoce como triangulo, en la cual la flexibilidad impone 

importancia a las articulaciones de la cadera y del tobillo. 

 

Figura 18 Quinta postura- triangulo- cadera 

    

   

Figura 19 Quinta postura- triangulo- tobillo 

 

En el estudio realizado se refleja que en la cadera las participantes principiantes tienen de 

promedio 93,36 grados y las participantes experimentadas un promedio de 88,92. En el tobillo, 

las participantes principiantes tienen 91,38 grados y los experimentados 90,76 grados. 

 



53 

 

 

Figura 20 Quinta postura- triangulo- cadera 

 

Figura 21 Quinta postura- triangulo- tobillo 

 

En la quinta postura se refleja que la práctica continua del Yoga, reduce en 

aproximadamente 7 grados en la articulación de la cadera; y así mismo en la articulación del 

tobillo se disminuyó el ángulo en menos de 1 grado de acuerdo al promedio de estudio.  
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Sexta postura- Asvasanchalanasana 

La postura seis muestra la articulación de la cadera como más importante, siendo la 

flexión de cadera como prioridad entre las articulaciones.  

 

Figura 22 Sexta postura- Asvasanchalanasana- cadera 

 

 

En el estudio realizado se refleja que en la cadera las participantes principiantes tienen de 

promedio 40,74 grados y las participantes experimentadas un promedio de 32,9 grados.  

 

Figura 23 Sexta postura- Asvasanchalanasana- cadera 
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La sexta postura del saludo al sol nos demuestra que en la articulación de la cadera, 

retornando la pierna, se disminuyó en aproximadamente 8 grados por la practica continua del 

Yoga.  

Séptima postura- Padahastasana 

En la última postura de la serie del Saludo al sol, se refleja como las articulaciones que 

prevalecen influencia a la flexibilidad en la rodilla y a la cadera. 

 

Figura 24 Séptima postura- Padahastasana-cadera 

       

 

Figura 25 Séptima postura- Padahastasana-rodilla 
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En el estudio realizado se refleja que en la cadera las participantes principiantes tienen de 

promedio 51 grados y las participantes experimentadas un promedio de 48,34. En la rodilla las 

participantes principiantes tienen 120,96 grados y los experimentados 142,36 grados. 

 

 

Figura 26 Séptima postura- Padahastasana- cadera 

 

Figura 27 Séptima postura- Padahastasana- rodilla 
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La ultima postura del saludo al sol refleja que la practica continua del Yoga, reduce el 

ángulo de la articulación de la cadera en más de 2 grados; mientras que en la articulación de la 

rodilla se aumentó en aproximadamente 22 grados en las participantes del estudio.  

 

 

Análisis de ángulos, Prueba U de Mann Whitney  

 

 

 

 

 

 

 

Figura 28 Correlación de ángulos de la cadera en postura Suriasana 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,030 es menor a 0,05 lo que 

quiere decir que existe diferencia significativa, por lo tanto la postura Suriasana del Saludo el sol 

con respecto al ángulo de la cadera, si ayuda con la amplitud de movimiento. 
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Figura 29 Correlación de ángulos de la rodilla en postura Suriasana 

 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,764 es mayor a 0,05 lo que 

quiere decir que no existe diferencia significativa, por lo tanto la postura Suriasana del saludo al 

sol con respecto al ángulo de la rodilla, no ayuda con la amplitud de movimiento. 
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Figura 30 Correlación de ángulos de la cadera en postura Padahastasana 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,271 es mayor  a 0,05 lo que 

quiere decir que no existe diferencia significativa, por lo tanto la postura Padahastasana del 

saludo al sol con respecto al ángulo de la cadera, no ayuda con la amplitud de movimiento. 
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Figura 31 Correlación de ángulos de la  rodilla en postura Padahastasana 

 

 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,981 es mayor a 0,05 lo que 

quiere decir que no existe diferencia significativa, por lo tanto la postura Padahastasana del 

saludo al sol con respecto al ángulo de la rodilla, no ayuda con la amplitud de movimiento. 
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Figura 32 Correlación de ángulos de la cadera en  postura Asvasanchalanasana posterior 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,000 es menor a 0,05 lo que 

quiere decir que existe diferencia significativa, por lo tanto la postura Asvasanchalanasana del 

saludo al sol con respecto al ángulo de la cadera,  si ayuda con la amplitud de movimiento. 

 

 

 

Rangos

50 26,34 1317,00

50 74,66 3733,00

100

Grupo

GRUPO 1

GRUPO 2

Total

Asv asanchalana

Posterior cadera

N

Rango

promedio

Suma de

rangos

Estadísticos de contrastea

42,000

1317,000

-8,330

,000

U de Mann-Whitney

W de Wilcoxon

Z

Sig. asintót. (bilateral)

Asv asanchala

na Posterior

cadera

Variable de agrupación: Grupoa. 



62 

 

 

 

 

Figura 33 Correlación de ángulos del tobillo  en postura Asvasanchalanasana posterior 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,028 es menor a 0,05 lo que 

quiere decir que  existe diferencia significativa, por lo tanto la postura Asvasanchalanasana 

posterior  del saludo al sol con respecto al ángulo del tobillo, si ayuda con la amplitud de 

movimiento. 
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Figura 34 Correlación de ángulos de la cadera en  postura Cobra 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,000 es menor a 0,05 lo que 

quiere decir que existe diferencia significativa, por lo tanto la postura  Cobra del saludo al sol con 

respecto al ángulo de la cadera,  si ayuda con la amplitud de movimiento. 
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Figura 35 Correlación de ángulos del tobillo  en postura Cobra 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,185 es mayor a 0,05 lo que 

quiere decir que no existe diferencia significativa, por lo tanto la postura cobra  del saludo al sol 

con respecto al ángulo del tobillo, no ayuda con la amplitud de movimiento. 
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Figura 36 Correlación de ángulos de la cadera en  postura Triángulo 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,000 es menor a 0,05 lo que 

quiere decir que existe diferencia significativa, por lo tanto la postura el Triángulo del saludo al 

sol con respecto al ángulo de la cadera,  si ayuda con la amplitud de movimiento. 
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Figura 37 Correlación de ángulos del tobillo  en postura Triángulo 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,069 es mayor a 0,05 lo que 

quiere decir que no existe diferencia significativa, por lo tanto la postura el triángulo  del saludo 

al sol con respecto al ángulo del tobillo, no ayuda con la amplitud de movimiento. 
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Figura 38 Correlación de ángulos de la cadera en  postura Asvasanchalanasana delantera 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,000 es menor a 0,05 lo que 

quiere decir que existe diferencia significativa, por lo tanto la postura Asvasanchalanasana 

delantera  del saludo al sol con respecto al ángulo de la cadera,  si ayuda con la amplitud de 

movimiento. 
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Figura 39 Correlación de ángulos de la cadera en  postura Padahastasana 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,634 es mayor a 0,05 lo que 

quiere decir que no existe diferencia significativa, por lo tanto la postura Padahastasana  del 

saludo al sol con respecto al ángulo de la cadera, no ayuda con la amplitud de movimiento. 
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Figura 40 Correlación de ángulos de la  rodilla en postura Padahastasana 

 

Los resultados dados por la prueba U de Mann-Whitney con respecto a los ángulos 

estudiados nos dio como resultado que, el valor del estadígrafo 0,20 es mayor a 0,05 lo que 

quiere decir que no existe diferencia significativa, por lo tanto la postura Padahastasana del 

saludo al sol con respecto al ángulo de la rodilla, no ayuda con la amplitud de movimiento. 
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CAPÍTULO V 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

5.1 CONCLUSIONES 

 

 La práctica de la serie de Yoga, saludo al sol, desarrolla flexibilidad en la articulación de 

la cadera de forma significativa.  

 El Yoga es una disciplina que aumenta la memoria, fortalecer los músculos sin impacto y 

mejora la propiocepción del cuerpo.  

 Cada postura del saludo al sol, involucra las articulaciones de miembros inferiores, en 

todas desarrolla flexibilidad, aunque no de forma significativa.   

 Las participantes experimentadas tienen un tiempo de práctica de 6 meses con la 

frecuencia de 3 sesiones por semana, mientras que las participantes principiantes tienen 

un promedio de práctica de 1 mes, con 2 sesiones a la semana, lo que confirma que el 

tiempo de practica si es significado en el aumento de flexibilidad.  

 El uso de la Biomecánica fue una herramienta clave para este estudio ya que nos permitió 

tener un punto de partida y con esto comparamos los ángulos de cada articulación 

determinando  que solo ciertas asanas son  beneficiosas para el aumento de flexibilidad.  
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5.2 RECOMENDACIONES 

 

 Se recomienda la práctica del Yoga con una frecuencia de 3 sesiones a la semana de 1 a 2 

horas de duración por sesión. 

 El Yoga es una disciplina que puede ayudar con la recuperación de lesiones en 

articulaciones de miembros inferiores, ya que su trabajo no implica alto impacto y 

fortalece su musculatura. 

 

 Se recomienda la práctica del Yoga para las personas de tercera edad ya que desarrolla la 

memoria, mantiene la masa muscular y es de bajo impacto su práctica.  
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