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Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo explorar la relacion existente entre los niveles de actividad
fisica, la percepcion de la satisfaccion con la vida, y los habitos de vida de mujeres practicantes de
yoga, un milenario conocimiento que hoy en dia goza de popularidad.

En concreto, 45 mujeres residentes de la ciudad de Medellin entraron a hacer parte del estudio.
Las participantes realizaron voluntariamente el cuestionario internacional de actividad fisica
(IPAQ) v la escala de satisfaccion con la vida, ademas de datos relacionados con sus estilos de
vida y su practica de yoga. Los resultados sefialan la relacion existente entre estar altamente
satisfecho con la vida y tener un nivel de actividad fisico 6ptimo (moderado o alto) indicando que
la actividad fisica es un factor protector para la salud fisica y mental. Ademas, se muestra que en
su mayoria las mujeres “altamente satisfechas” o “satisfechas” segun la escala se caracterizan por
vivir en su cotidianidad estilos y conductas saludables incluyendo el yoga como practica de
actividad fisica al menos una vez por semana.
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Abstract

The objective of this study was to explore the relationship between the levels of physical
activity, the perception of life satisfaction, and the lifestyle habits of women
practicing yoga, a thousand-year-old knowledge that is now popular.

Specifically, 45 female residents of the city of Medellin, entered to be part of the study.
Participants voluntarily completed the International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ) and the life satisfaction scale, in addition to data related to their lifestyles and
their yoga practice. The results show the relationship between being highly satisfied
with life and having an optimal level of physical activity (moderate or high) indicating
that physical activity is a protective factor for physical and mental health. In addition,
they show that the majority of women “highly satisfied” or “satisfied” according to the
scale, are characterized by living healthy life styles and healthy behaviors including
yoga practiced at least once a week.
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1. INTRODUCCION

El sedentarismo y los estilos de vida poco saludables afectan sobremanera el estado de salud de
las personas. Se considera que una persona es sedentaria cuando su metabolismo basal y su gasto
de energia no aumenta mas del 10 % de lo que gasta en reposo. (Universidad del Rosario, 2007).

Para contrarrestar el sedentarismo es necesario implementar estilos de vida saludable y actividades
fisicas que aborden el cuerpo, sin embargo, cuando se aborda el cuerpo desde la integralidad es
posible alcanzar beneficios tanto en el aspecto fisico y como en el emocional; En Espafia un estudio
confirmo una estrecha relacion entre la felicidad y la actividad fisica, concluyendo que las personas
mas activas fisicamente estiman mayormente su felicidad que las personas sedentarias (Garcia,
Bohorquez & Lorenzo, 2014).

El yoga hoy en dia se ha postulado como una practica integral que aborda el cuerpo desde el ambito
fisico, y a su vez, la mente y las emociones, recientes estudios han concluido que “24 semanas de

practica de yoga mejoran significativamente el dominio psicoldgico de la calidad de vida” (Ponte
etal., 2019).



El estudio realizado tuvo como objetivo medir los niveles de actividad fisica y la percepcion de la
satisfaccion con la vida en una poblacion de 45 mujeres practicantes de Yoga desde hace mas de
6 meses en la ciudad de Medellin.

Durante el estudio se relacionaron los datos encontrados para observar que tienen en comun las
mujeres practicantes de yoga respecto a sus habitos de vida, a sus niveles de actividad fisica y la
percepcion de la satisfaccion por la vida.

Los resultados serviran como guia para promover la actividad fisica de forma integral y el yoga
como practica integral en diferentes poblaciones de la ciudad de Medellin, con el fin de abordar la
problematica del sedentarismo desde otra iniciativa poco explorada.

2. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA O TEMA

Actualmente la inactividad fisica y el sedentarismo son factores principales que estan afectando el
estado de salud de la humanidad; éstos factoras han aumentado significativamente el riesgo de
morbilidad de las poblaciones. Segun los autores (Pérez Lopez, Valadés, & Bujan, 2017) algunas
de las patologias méas desarrolladas a causa de los habitos sedentarios son: la obesidad, diabetes
tipo 2, enfermedades cardiovasculares, demencia, cancer de mama y cancer de colon, por lo
anterior los autores realizaron una estimacion para el afio 2013 del porcentaje de muertes
atribuibles directamente a la inactividad fisica en cada una de estas patologias en todo el mundo
donde acogieron 142 paises es decir el 92% de la poblacién mundial y observaron que un 4.0%
de las muertes de pacientes con patologias de las arterias coronarias fue debido a la inactividad
fisica, un 4.5% a enfermedad cerebrovascular, 4.9% a diabetes tipo 2, 7.0% a cancer de colon,
7.1% a cancer de mama y 6.4% para otra causa de muerte. Esto convierte al sedentarismo en un
problema de salud publica relacionado con los estilos de vida.

Dicha problemaética no es ajena a Colombia, se ha revelado que La prevalencia global de
cumplimiento de la recomendacion sobre actividad fisica fue de 53,5 % , y en cuanto a los medios
de transporte la prevalencia fue de 33,8 % para caminar y 5,6 % para andar en bicicleta, lo cual
revela cifras que se pueden mejorar y potencializar a través de la promocidn de diversas actividades
fisicas integrales que desempefian el movimiento corporal humano, ademéas por los efectos
fisioldgicos de la actividad fisica. (Gonzélez, Olga, Lozano, Ramirez, & Grijalba, 2014)

En la literatura se observa un sin nimero de actividades que siguen la linea de las conductas
saludables a traves del ejercicio fisico y mental, en donde se promueve el bienestar del sujeto para
poder experimentar una adecuada satisfaccion por la vida de acuerdo a su ciclo vital individual.

Lo anterior impacta a nivel fisico y mental; segin el manual de actividad fisica y salud de la
Republica Argentina, los adultos fisicamente activos poseen un menor riesgo de fracturas ya que
las tracciones y cargas sobre el esqueleto sostienen su mineralizacion, disminuyendo la velocidad
de desmineralizacion propia del avance de la edad, ademas de que se promueve la estimulacion de
la masa muscular, mejorando la fuerza (Ministerio de Salud Presidencia de la Nacion, 2013).



En Madrid, se realiz6 un estudio que relaciond la actividad fisica y la salud mental en adultos, en
donde evidencio que, los mejores niveles de salud mental se encontraban al realizar actividad fisica
con un nivel alto y moderado; a su vez, revel6 que el riesgo de padecer enfermedades mentales se
reducia hasta un 56% con respecto a una persona con niveles bajos de actividad fisica (Rodriguez-
Romo, Moro, Salazar, & Garrido-Mufioz, 2015).

Es importante resaltar que, una de las actividades integrales que brindan un abordaje tanto fisico
como emocional, es la préactica de Yoga, la cual promueve el bienestar dentro del proceso de salud;
“la practica regular de yoga atenua notablemente el estrés oxidativo y mejora los niveles de
antioxidantes del cuerpo. Por otra parte, el yoga afecta de manera beneficiosa las emisiones de la
hormona del estrés y la funcion inmunitaria parcialmente mejorada.” (Sung-Ah Lim, 2015).

Otros autores como (Rathore & Abraham, 2018) realizaron una revision de los efectos del yoga:

Las practicas de yoga ayudan a controlar el estrés y los trastornos inducidos por el estrés a
través de la regulacion a la baja de la respuesta del eje hipotdlamo-hipdfisis-suprarrenal
(HPA) al estrés y la regulacion del sistema nervioso simpatico. Esto a su vez reduce la
oxidacion de las bases de guanina del ADN. Dado que la secuencia telomérica es
particularmente rica en bases de guanina, es mas susceptible al dafio oxidativo. Ademas, la
reparacion del ADN es ineficiente en los extremos teloméricos. En conjunto, esto resulta en
un acortamiento acelerado de la longitud del telomero que se manifiesta como enfermedades
cronicas relacionadas con el envejecimiento (p. 13).

3. REVISION DE LITERATURA

Las conductas y los estilos de vida saludable se relacionan con la situacion de salud de las personas;
el conjunto de comportamientos que tenemos a diario respecto a la alimentacion, a las emociones,
al cuidado del cuerpo fisico, y en general, los habitos de vida definen nuestro estado de salud.
Segtin Belloc y Breslow, la actividad fisica juega un papel importante para el desarrollo de estilos
y conductas saludables; realizaron un estudio durante 15 afios consecutivos en donde se evidencid
factores conductuales claves relacionados con la buena salud y la longevidad (Morrison & Bennett,
2008):

Estos factores han sido denominados «los siete de Alameda»:Dormir entre siete y ocho horas
al dia. No fumar. Consumir no més de una a dos bebidas alcoholicas al dia. Hacer ejercicio
fisico de forma habitual. No picar entre comidas. Desayunar. No tener un exceso de peso de
mas del 10 por ciento (p. 72).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha definido la actividad fisica como todo tipo de
movimiento corporal producido por los musculos que conlleve a un gasto energético en
comparacion al reposo. Esta puede llevarse a cabo de diversas formas, capacidades fisicas como
la resistencia cardiovascular, donde se ejercitan grandes grupos musculares para realizar
activaciones aerobicas; de fuerza, donde se realizan movimientos contra resistencia utilizando
elementos como pesas, mancuernas e incluso el propio peso del cuerpo; de flexibilidad donde se
potencializa el movimiento en las articulaciones para alcanzar todo su arco de movilidad; de



equilibrio donde el cuerpo busca el balance entre el eje corporal y ¢l eje de gravedad. Es relevante
tener en cuenta que actividad fisica puede causar efectos y cambios en el cuerpo, también a nivel
de la estructura muscular puede generar hipertrofia, a nivel circulatorio causa aumento de la
capilaridad, a nivel celular genera un aumento de mitocondrias y a nivel metabdlico aumentan las
reservas de glucogeno y de la capacidad buffer (Ministerio de Salud Presidencia de la Nacion,
2013).

Las conductas y estilos de vida saludable buscan una homeostasis o equilibro entre cuerpo y mente,
de manera que es importante tener en cuenta el término satisfaccion con la vida, el cual se ha
definido como la evaluacion global que realizan las personas sobre su propia vida y sus
condiciones de vida; dicho termino tiene una relacion directa con diversos elementos que
componen la vida como la familia, las relaciones personales, las situaciones econdémicas, entre
otras (Bernal, Daza & Jaramillo, 2015).

Este término o esta tematica ha sido de interés en el ambito investigativo, un reciente estudio
realizado en la universidad de Utah en estados unidos confirmé que existe una relacion entre la
inflamacion bioldgica y la satisfaccion con la vida y la mortalidad, concluyendo que los sujetos
satisfechos presentaban niveles mas bajos de sustancias inflamatorias como la proteina C reactiva
(Uchino et al., 2018).

En la actualidad existen actividades de gran popularidad que complementan el cuerpo con la mente
para conseguir beneficios, una de estas actividad es el yoga; El yoga es una practica integral que
segun la tradicidon Sivananda consta de cinco puntos elementales para desarrollarse, el primero
son las asanas o posturas de Yoga, el segundo la correcta respiracion, el tercero la correcta
relajacion o Savasana, el cuarto es la alimentacion apropiada y por Gltimo la meditacion y el
pensamiento positivo. (Vishnu-Devananda, 1974).

Desde el punto de vista fisico las asanas o posturas de Yoga estiran todo el cuerpo, fortaleciendo
los musculos, articulaciones, columna vertebral, también, éstas posturas estimulan los érganos
internos y las glandulas y proveen energia a todos los sistemas corporales, incluidos los sistemas
nervioso, circulatorio e inmunitario, lo que resulta en una salud fisica radiante. La respiracion es
fundamental, y el yoga ensefia como utilizar los pulmones a su maxima capacidad, ademas de
utilizar técnicas como la respiracion abdominal para aumentar la vitalidad y la claridad mental. La
relajacion adecuada es una técnica de yoga que permite recargarse, puesto que cuando la mente y
el cuerpo estan en constante sobrecarga de trabajo la eficiencia disminuye, es por esto que el yoga
da énfasis en realizar relajaciones y autosugestiones a través del sentir corporal. La alimentacion
consciente es también un punto elemental del yoga, los yoguis comen para suministrar al cuerpo
energia vital y mantener la mente tranquila y calmada. Por tltimo, el yoga ensefia la meditacion
y el pensamiento positivo, y propone que cuando tenemos una perspectiva optimista podemos tener
una vida mas tranquila y saludable (Vishnu-Devananda, 1974).

Actualmente, el yoga ha sido ampliamente estudiado en la investigacion encontrando positivos
resultados alrededor de sus beneficios tanto fisicos como mentales: Muchas asanas en yoga tienen
como objetivo reducir la acumulacion toxica de especies reactivas de oxigeno (ROS) y los
consiguientes dafios del estrés oxidativo (Rathore & Abraham, 2018).



En el aspecto mental yoga ha tenido buenos resultados, segun un estudio realizado en docentes en
formacion de educacion primaria se observo que los niveles de estrés y ansiedad redujeron con la
practica de yoga (Gallego, Aguilar-Parra, Cangas, Rosado & Langer, 2016).

4. METODOLOGIA.

Se realizé un estudio con 46 mujeres practicantes de Yoga de la academia Sadhana bienestar y
Yoga en la ciudad de Medellin, cuya finalidad fue identificar los niveles de actividad fisica y la
percepcion de la satisfaccion con la vida, ademas de datos sociodemograficos y datos relacionados
con la préactica de Yoga.

La muestra de participantes para el estudio se seleccion6 a conveniencia, estuvo conformada por
46 mujeres quienes aceptaron de forma voluntaria participar y proporcionar los datos necesarios,
una de ellas realizo la prueba piloto y las otras 45 mujeres proporcionaron los datos para el estudio.

Los criterios de inclusién que se tomaron en cuenta para el estudio incluyeron que las participantes
fueran mayores de edad (18 afios), activas laboralmente, practicantes de yoga con un periodo de
practica de 6 meses 0 mas, con una frecuencia de al menos una vez por semanay carecer de alguna
condicion de discapacidad fisica, cognitiva, visual o auditiva.

Para el estudio se utilizaron los siguientes cuestionarios para la recoleccién de datos:

Cuestionario Internacional de Actividad fisica (International physical activity questionnaire
IPAQ):

Para la recoleccion de datos sobre el nivel de actividad fisica se utilizé este formulario en su
version corta en espafiol que consta de 7 items el cual se encuentra en la pagina oficial del IPAQ
(Rubio, Aznar & Muro, 2017).

Escala de satisfaccion con la vida:

La Escala de Satisfaccion con la Vida ha sido desarrollada por Ed Diener, Universidad de Illinois.
Urbana-Champaign, ésta escala consta de 5 afirmaciones y 7 opciones de respuesta que abordan
que tan a gusto estan las personas con su vida actualmente. (Padros, Gutiérrez & Medina, 2015).

Preguntas sobre el estilo de vida y yoga:

A cada una de las participantes se les realizaron preguntas sobre su estilo de vida y habitos de vida,
ademas de preguntas relacionadas con su practica de Yoga

5. ANALISIS Y DISCUSION

5.1 Hallazgos o fendmenos observados



En el cuestionario internacional de actividad fisica en su version corta (IPAQ) se hacen preguntas
relacionadas con la actividad fisica de los ultimos 7 dias. En el primer y el segundo item se
pregunta sobre el nimero de dias que se realizo actividad fisica intensa y el tiempo en horas o
minutos que realizo por dia ésta actividad respectivamente, en el tercer y cuarto item se pregunta
cuantos dias realizé actividad fisica moderada y cudnto tiempo dedicé en estas, en el quinto y
sexto item se cuestiona sobre cuantos dias camino al menos 10 minutos seguidos y cuanto tiempo
dedico a esas caminatas por dia, por Ultimo el cuestionario pregunta sobre el tiempo que se pasa
sentado durante un dia habil. Los resultados e indicadores de actividad fisica se expresan en METS
en relacion a los minutos por semana, ademés de la clasificacion del nivel de actividad fisica en
bajo, moderado o alto. (Rubio, Aznar & Muro, 2017). Los hallazgos respecto a los niveles de
actividad fisica se presentan en la tabla 1.

Tabla 1. Nivel de actividad fisica.

Table 1. Level physical activity.

NIVEL DE NUMERO DE
ACT’IVIDAD PORCENTAJE DE PARTICIPANTES
FISICA ACTIVIDAD %
Alto 51% 23
Moderado 27% 12
Bajo 22% 10
100% 45

Para determinar la satisfaccion con la vida, se utilizo la escala de satisfaccion con la vida que
consta de cinco afirmaciones : “En la mayoria de los aspectos, mi vida se acerca a mi ideal”, “Las
condiciones de mi vida son excelentes”, “Estoy completamente satisfecho/a con mi vida”, “Hasta
ahora, he conseguido las cosas mas importantes que quiero en la vida”, “Si pudiera vivir mi vida
de nuevo, no cambiaria nada” , ademas de siete opciones de respuesta para cada una de las
afirmaciones las cuales son: fuertemente de acuerdo, de acuerdo, ligeramente de acuerdo, ni de
acuerdo ni desacuerdo, ligeramente en desacuerdo, en desacuerdo, fuertemente en desacuerdo.
(Padros, Gutiérrez & Medina, 2015). Los resultados arrojados se presentan en la Tabla 2.



Tabla 2. Nivel de satisfaccion con la vida

Table 2. Level of life satisfaction

SATISFACCION CON LA VIDA %
30-35 Altamente satisfecho 67%
25-29 Satisfecho 22%
20-24 Suavemente satisfecho 4%
15-19 Ligeramente por debajo del promedio satisfecho 7%
10-14 Insatisfecho 0%
5-9 Extremadamente insatisfecho 0%
100%

El cuestionario de preguntas incluyo los datos de la talla en metros y el peso en kilogramos para
obtener el indice de masa corporal, los resultados adquiridos se reflejan en la tabla 3.

Tabla 3. indice de masa corporal (IMC)

Table 3. Body mass index (BMI)

INDICE DE MASA CORPORAL %
(IMC)
Peso insuficiente < 18.5 6.6%
Normopeso 18.5 - 24.9 84.4 %
Sobrepeso 25 - 29.9 8.8%
100%

Se determinaron ademas datos sociodemograficos como el nivel socioecondémico, nivel
académico, tiempo de practica de yoga, horas de suefio, consumo de comida casera, y consumo de

cigarrillo.



Figura 1. Nivel socioeconémico

Figure 1. Socioeconomic level
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Figura 3. Tiempo de préactica de yoga

Figure 3. Yoga practice time
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Figura 5. Frecuencia de consumo de comida casera.

Figure 5. Frequency of consumption of homemade food.
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5.2 Discusién o analisis de resultados

Segln los datos obtenidos de las 45 mujeres practicantes de yoga, 30 de ellas se encuentran
altamente satisfechas con la vida (66.6%), de esas 30 mujeres, 17 tienen un nivel de actividad
fisica alto y 8 un nivel de actividad fisica moderada, lo cual implica que solo 5 mujeres con nivel
de actividad fisica bajo estan altamente satisfechas con su vida, siendo predominante la actividad
fisica alta y moderada. La frecuencia en la practica de yoga en estas mujeres es de 3 veces 0 mas
por semana para 11 mujeres, 6 de ellas practican 2 veces por semana y 13 practican una vez a la
semana.

Analizando otros aspectos de las 30 mujeres que se encuentran altamente satisfechas con su vida
se hallé que ninguna de ellas consume cigarrillo, respecto a la alimentacion, 23 de estas mujeres
consumen comida casera 0 cocinan sus propios alimentos, y solo 7 lo hacen entre 1y 3 veces a la
semana, predominando la alimentacion casera. Respecto a el indice de masa corporal, 28 de estas
mujeres tiene normopeso, solo una de ellas presenta sobrepeso y otra, peso insuficiente.

Sus hébitos de suefio oscilan entre las 4 o mas de 8 horas de suefio, de esas 30 mujeres, 1 duerme
maés de 8 horas, 11 duermen 8 horas, 17 duermen entre 6 y 7 horas y una duerme entre 4 y 5 horas,
es decir que en su mayoria duermen la cantidad de horas recomendadas por la OMS.

De las 30 mujeres que se encuentran altamente satisfechas con su vida, 13 tienen postgrado, 11
tienen pregrado, 3 bachillerato, 1 primaria y 2 técnico y en cuanto el estrado sociodemografico al
que pertenecen 21 mujeres pertenecen al 4, 5 ¢ 6, 7 mujeres al estrato 3 y 2 al en estrato 2.

Las mujeres altamente satisfechas con su vida en su mayoria (83%) tienen niveles de actividad
fisica moderados 06 altos, comen con mas frecuencia en casa que por fuera de casa (76.6%), no
consumen cigarrillo, duermen 6 horas 0 mas (96.6%), han alcanzado niveles de estudios como
pregrado y posgrado (80%), ademas de habitar estratos socioeconémicos medios o altos como el
4,506 (70%), respecto a su indice de masa corporal la mayoria de estas mujeres tienen normopeso
(93.3%), lo anterior indica que hay una relacion estrecha entre estar altamente satisfecho con la
vida y llevar una vida saludable.

Segun los resultados de la escala de satisfaccion, de las 45 mujeres encuestadas, 10 de ellas estan
satisfechas con la vida (22.2%). De estas 10 mujeres, 4 tienen nivel de actividad fisica alto, 2 tienen
nivel de actividad fisica moderado y 4 lo tienen bajo, de esas 10 mujeres 4 practican yoga 3 veces
0 mas a la semana, 3 practican 2 veces por semanay 3 practican 1 vez por semana, y en relacion a
su IMC 6 mujeres tienen el peso adecuado, 3 presentan sobrepeso y 1 con bajo peso

En relacion a sus habitos de consumo, solo 1 es fumadora, respecto a sus habitos alimenticios la
mayoria de ellas cocinan su comida o comen comida casera mas de 4 veces a la semana, 3 mujeres
lo hacen entre 1 y 3 veces a la semana.

Los hébitos para dormir de esas 10 mujeres satisfechas con su vida oscilan entre 4 a 8 horas por
dia, 1 duerme 8 horas, 8 duermen entre 6 y 7 horas por dia y solo 1 duerme entre 4 y 5 horas.



De esas 10 mujeres, una pertenece al estrato 6, 4 al estrato 5, 3 pertenecen al estrato 4, y 2 personas
al estrato 3, y su nivel educativo aborda el posgrado, pregrado y técnica, 2 postgrado, 7 tienen
pregrado, y una tiene técnica.

Mas de la mitad de las mujeres satisfechas por la vida tienen niveles de actividad fisica altos o
moderados (60%), la mayoria de ellas comen en casa 4 veces 0 mas (70%), una de ellas es
fumadora (10%), el 90% de estas mujeres duermen 6 horas 0 mas, el 80 % de ellas habita estratos
maés altos como los 4, 5 0 6, y el 90% tienen pregrado o posgrado, ademéas, mas de la mitad de
estas mujeres presenta normopeso. lo anterior indica que a las mujeres satisfechas por la vida las
caracteriza el desarrollo de una vida sana con estilos de vida en su mayoria adecuados.

Es claro que la mayoria de mujeres satisfechas o altamente satisfechas con su vida tienen niveles
de actividad fisica altos 0 moderas (77.5%) lo cual implica que la actividad fisica es un factor
protector de la salud fisica, pero también de la salud mental.

Segun los resultados solo 2 mujeres del total (4.4%) se encuentran ligeramente satisfechas con la
vida, una de ellas tiene nivel de actividad fisica alto (50%) y otra bajo (50%), ambas mujeres
practican yoga 3 veces 0 mas por semana y tienen el IMC entre los parametros normales.

Respecto a sus habitos de consumo, una de ellas es fumadora (50%), y respecto a su alimentacion
ambas comen comida casera 0 cocinan sus propios alimentos entre 6 y 7 veces por semana (100%),
ambas duermen entre 6 a 7 horas (100%), una de ellas es técnica (50%) y la otra es tecnologa
(50%) v su estrato socioecondmico es 4 para una de ellas (50%) y 2 para la otra (50%).

Otras 3 mujeres de las 45 encuestadas (6.6%) estuvieron ligeramente por debajo del promedio en
la satisfaccion con la vida, sus niveles de actividad fisica fueron, nivel alto para una de ellas, nivel
moderado y bajo para el resto; las 3 mujeres practican yoga 2 veces por semana y todas presentan
normopeso.

Ademas, estas mujeres no son fumadoras, las 3 cocinan o comen comida casera 6 a 7 veces (100%),
2 de ellas duermen entre 6 y 7 horas (66.6%) y una entre 4 y 5 horas (33.3%), respecto a su nivel
educativo, 2 tienen pregrado (66.6%) y 1 es técnica (33.3%), y su estrato socioecondémico es 3 para
2 mujeres y 5 para 1 mujer.

Ninguna mujer encuestada revel0 estar insatisfecha o extremadamente insatisfecha por la vida
segun la escala de satisfaccion por la vida.

6. CONCLUSIONES RECOMENDACIONES Y LIMITACIONES

Se deberian realizar futuras investigaciones y estudios que analicen cual es la relacion existente
entre la actividad fisica y el impacto que tiene sobre la satisfaccion con la vida, también incluir
estudios en otros grupos poblacionales que identifiquen cuales son las caracteristicas de las
personas mas satisfechas por la vida para promover con mayor veracidad los estilos de vida
saludable.



Por otra parte, seria importante explorar el yoga y la efectividad de esta practica como actividad
fisica y complemento de estilos de vida sanos, para que éste sea tenido en cuenta a la hora de crear
programas de promocion y prevencion en salud, puesto que actualmente esta practica se ha
estudiado como terapia para tratar patologias especificas.

Respecto a las limitaciones del estudio, la principal fue la falta de estudios previos en relacion al
yoga como actividad fisica, y el yoga y la relacion con la calidad de vida y la satisfaccion con la
vida, sin embargo, hubo otros estudios que permitieron sentar la base tedrica de la investigacion.
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