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RESUMEN

El objetivo es reflexionar acerca de los cambios y transformaciones que la pandemia provocé en las practicas
de yoga, la relevancia que adquirieron para el sector médico, instituciones de educacion superior y poblacion
en general durante el confinamiento. Se encontraron repercusiones en la apreciacion social hacia las activida-
des de las empresas de yoga, que se reconocieron como herramienta para la recuperacion, sintomatologia, ate-
nuacion del estrés y la demanda del estilo de vida saludable. Las pérdidas economicas por la pandemia, obli-
garon a estas empresas a adecuarse en instalaciones y ambientes virtuales que repercutié en “yoga” como ten-

dencia en YouTube y Google.
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ABSTRACT

The objective is to reflect on the changes and transformations that the pandemic caused in yoga practices, the
relevance they acquired for the medical sector, higher education institutions and for general populace during
confinement. Repercussions were found in the social appreciation of yoga companies, which activities were
recognized as a tool for recovery, decrease in symptoms, stress reduction and meet the demand for a healthy
lifestyle. The economic losses due to the pandemic forced these companies to adapt to virtual facilities and

environments that had an impact on "yoga" as a trend on YouTube and Google.
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Introduccion

La pandemia por coronavirus [COVID-19] desestabiliz6 las actividades econdmicas en México (Garecia,
2020) después de que el 11 de marzo de 2020 la Organizacion Mundial de la Salud categorizé al brote del vi-
rus como pandemia debido a la dimension de los contagios reportados, y que a finales de marzo el gobierno
mexicano declard emergencia sanitaria y decretd que para contener la transmision del virus en el pais, era ne-
cesaria la suspension de las actividades no esenciales en distintos sectores como el de las empresas de yoga
(Gobierno de México, 2020; IMER, 2020), por lo que el objetivo del ensayo es reflexionar acerca de los cam-
bios y transformaciones que la pandemia provocd en las practicas de yoga, la relevancia que adquirieron para
el sector médico, instituciones de educacion superior y poblacion en general durante el confinamiento.

El ensayo explica también, como el yoga tomo importancia en los ultimos meses debido a la necesidad
de la poblacion de mantener estados animicos y de salud favorables durante la pandemia, y coémo en ese esce-
nario, gobiernos como el mexicano, y organismos como la Organizacion de las Naciones Unidas [ONU], re-
conocieron al yoga por ser herramienta para la salud. Posteriormente se ahonda en los beneficios que el yoga
genera en la salud fisica y emocional segun especialistas médicos, y se presenta informacion referente a la
practica como coadyuvante en la profilaxis de los sintomas derivados del Covid-19. Ademas, se expone como
el distanciamiento social llevo a los estudios de yoga a generar innovaciones sociales que les permitieron se-
guir con su practica. Mas adelante, se muestra el panorama de crecimiento de dicho sector, sus tendencias, y
proyecciones post pandemia, y finalmente, se presentan casos de empresas de yoga en Ciudad Juarez que lo-
graron sobrevivir al confinamiento, ademas de casos de instituciones de educacion superior [IES] que fomen-
taron las actividades yoguicas como parte de sus medidas para la reactivacion fisica y el manejo del estrés en
la comunidad universitaria.

Como se menciond anteriormente, en México, las empresas de giro no esencial como los estudios de
yoga se vieron obligados a cerrar y aquellos que no cumplieron con las disposiciones federales, fueron clausu-
rados en operativos de las autoridades que comenzaron el 31 de marzo de 2020 (Rios, 2020). Dichas restric-
ciones derivadas de la pandemia, ocasionaron afectaciones econdmicas que impactaron especialmente a las
micro, pequefias y medianas empresas al detener su funcionamiento indefinidamente, otras procuraron su su-
pervivencia al renovar los procedimientos y adaptarlos a la situacion de incertidumbre (Garcia-Mufioz, Pérez,
y Navarrete, 2020).

Este es el caso de algunas organizaciones ydguicas que a pesar del distanciamiento social aprovecharon
las plataformas de comunicacion simultanea y videoconferencia en linea para reunir sincronicamente a los
practicantes, o aprovecharon sus redes sociales para subir videos y fomentar la practica desde casa (Yoga en

Sintesis, 2020) por canales de YouTube como el de la juarense Liz Molina (Molina, 2020), o aplicaciones co-
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mo “Stop Breathe & Think” (Cortina, 2020), dichas tecnologias ayudaron a los estudios a aumentar la oferta de
sus servicios, e inclusive registrar un aumento en la demanda de las clases de yoga (Dodds, 2020).

Por otro lado, el riesgo latente de infeccion trajo para la poblacion mundial, estrés, depresion, ansiedad, y
despert6 la necesidad de adoptar un estilo de vida mas saludable, y llevo a organizaciones a reconocer el papel
del yoga en el Covid-19. A este respecto la Organizacion de las Naciones Unidas reconocié en el marco del
Dia Internacional del Yoga, el pasado 21 de junio de 2020, que la practica de yoga es auxiliar para el alivio del
estrés ante el Covid-19 (UN News, 2020) adicionalmente, investigadores de la Universidad Nacional Auténo-
ma de México, reportaron que el yoga y la meditacion tienen efectos positivos sobre la salud, la calidad de vi-
da e inclusive una disminucion en sintomatologia (Xantomila, 2020).

Similarmente, el gobierno de Ayush India, emitié un comunicado sobre las medidas de autocuidado du-
rante la crisis Covid-19, entre las que se encuentran la practica diaria del yoga, ejercicios de respiracion y la
meditacion desde casa (Ministry of Ayush, 2020). En México, el gobierno de Chihuahua impuls6 actividades
en linea, entre las que se encuentra el yoga, para que la ciudadania pueda tener opciones para enfrentar la con-
tingencia (Net Noticias, 2020). Estos ejemplos ponen de manifiesto que la necesidad de las personas por tener
un estado animico y de salud favorable durante el confinamiento, el reconocimiento del yoga como herramien-
ta de salud por la ONU, ademas de la capacidad de reinvencion de los estudios para moverse al entorno virtual,

marcaron el papel que juega esta practica en el afio de la crisis sanitaria Covid-19.

La importancia del yoga ante la pandemia

La emergencia sanitaria vivida en 2020 provoc6 sintomas fisicos para las personas que padecen la enfer-
medad, el personal médico y la poblacion en confinamiento, pero también se espera que provoque tras la pan-
demia problemas de salud mental, como sindrome de estrés post traumatico, ansiedad, incertidumbre y depre-
sion de tal magnitud que en los primeros meses de confinamiento, el Secretario General de la ONU insto6 a los
gobiernos a comprometerse seriamente en materia de salud mental (Gutierres, 2020).

A este respecto, en el marco del Dia Internacional del Yoga en junio de 2020, la ONU habilité recursos
de yoga en su portal y la Organizacion Mundial de la Salud ratificé a esta practica como parte de su Plan de
Accion Mundial sobre Actividad Fisica 2018-2030 (Naciones Unidas, 2020). La ONU reconoci6 al yoga por
los beneficios holisticos que tiene sobre las personas en 2015 cuando se celebrd por primera vez el Dia Inter-
nacional del Yoga (Noticias ONU, 2020; UN News, 2015; Xantomila, 2020).

La mencionada necesidad de mantener una salud fisica y mental 6ptima durante la pandemia, se reflejo
desde los primeros meses en las tendencias de busqueda de los consumidores por internet, quienes buscaron

alternativas para desarrollar resiliencia y generaron aumento en oferta y demanda de esos servicios (Dodds,
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2020; Noticias ONU, 2020; Xantomila, 2020), tal como lo demuestra el informe “Watching The Pandemic” de
YouTube, en el que se dio a conocer que el yoga fue uno de los contenidos mas buscados (YouTube Culture y
Trends, 2020). Similarmente, Google informé por medio de su equipo de datos que, crecieron las busquedas
de palabras clave como “posturas de yoga” (Sinclair, 2020), y de manera similar en México, las palabras clave
como “tapete de yoga”, “yoga en linea”, “yoga en casa” o “para qué sirve el yoga” fueron busquedas constan-
tes en lugares como Ciudad de México, Quintana Roo y Querétaro (Daniel, 2020 ).

Por otro lado, estudios contemplaron el impacto psicoldgico que el aislamiento tuvo sobre la salud men-
tal de la poblacion y en el personal de salud como sintomas del trastorno por estrés agudo, agotamiento, ansie-
dad, irritabilidad, y estrés postraumdtico (Brooks, y otros, 2020). A este respecto se realizaron estudios que
presentaron a las practicas yoguicas, de respiracion y meditativas como parte de las estrategias de salud y aten-
cion médica para mejorar la respuesta inmune ante el virus, ademds de servir como profilactico, terapéutico y
medida no farmacologica debido a los beneficios para la resistencia y salud pulmonar que generan las posturas
[dsanas], las practicas de respiracion [prandyamal y las practicas de purificacion [kriyd] del yoga (Tillu,
Chaturvedi, Chopra, y Patwardha, 2020).

No solamente especialistas médicos, o estudios cientificos reconocieron la importancia del yoga durante
la pandemia, personalidades como el primer ministro de India Narendra Modi, y el gurt del yoga Ankit Tiwa-
r1, expresaron que el yoga puede influir en el fortalecimiento de las glandulas suprarrenales y tiroides, y esti-
mular el sistema enddcrino y respiratorio (Bayar, 2020; El Universal, 2020).

Otro aspecto se presentd en gobiernos que expresaron la necesidad de la practica del yoga, por ejemplo
en México el gobierno de Santa Catarina Nuevo Leon compartio videos de yoga para la poblacion en general
en su red social (Gobierno de Santa Catarina, 2020), o Oaxaca de Juédrez, cuyo ayuntamiento ha provisto que
las clases se transmitan en linea a través del Instituto Municipal de la Mujer, en apoyo a mujeres, adolescentes
y nifias para ayudarlas a afrontar la incertidumbre durante la pandemia (Comunicado Municipio, 2020). Asi
también, en Estados Unidos el condado de San Diego, autoriz6 a las personas a recibir clases de yoga en par-
ques comunitarios a pesar del cierre de los espacios publicos (Warth, 2020).

Por otro lado, el sector privado en México también tomo acciones en beneficio de sus miembros y clien-
tes durante la pandemia, algunas corporaciones decidieron promocionar planes de salud para sus empleados,
entre los que se pueden encontrar cursos de meditacion o yoga, o articulos escritos y programas de actividades
de yoga para sus clientes a través de sus redes sociales (Forbes, 2020; L'Officiel México, 2020; Ruba, 2020).
Yoga para enfermos y personal médico COVID-19

En diversos paises, los especialistas médicos que hicieron frente a la pandemia encontraron en el yoga

una forma de manejar el estrés y la ansiedad que la crisis de salud trajo a su sector, tal es el caso de las enfer-
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meras encargadas de las pruebas de deteccion de Covid-19 en el centro médico de la Universidad de Washing-
ton en Estados Unidos, que comenzaron a dedicar unos minutos de su dia laboral para realizar sesiones yoga
antes de regresar a su trabajo (Telemundo, 2020), o como los hospitales de campafia en Abra Pampa de Jujuy
en Argentina que alojaron personas positivas al virus, y en los que se implementaron este tipo de terapia para
asistir en el control de la enfermedad, fomentar la recuperacion de pacientes Covid-19, ademas de hacerles
mas llevaderos sus dias de aislamiento (Garcia, 2020).

Por otro lado, estudios en la India reflejaron que los pacientes con Covid-19 que se encuentran en centros
de recuperacion y aislamiento, han presentado mejoria en sus estados fisicos y alcanzado mayores niveles de
inmunidad tras la préctica del yoga, esto después de que el gobierno de Nueva Delhi dispuso clases matutinas
para los pacientes. A este respecto, lo médicos detectaron un aumento en las defensas e inmunidad en los pa-
cientes que se unieron a las actividades, y los pacientes expresaron que la practica les ayudé a disminuir los
niveles de estrés y como consecuencia a sentirse mas relajados, lo que provoco una disminucion en la intensi-
dad de los sintomas de la enfermedad (Mas Aire, 2020).

Adicionalmente, la pandemia causo la interrupcion de tratamientos por la necesidad de distanciamiento
social, tal fue el caso de pacientes cardiovasculares para los que ya se comienza a contemplar una rehabilita-
cion cardiaca basada en el yoga como alternativa econdmica y comoda para que los pacientes puedan mantener
su rehabilitacion. Lo anterior fue realizado por un estudio desarrollado en India, en el que por medio de un es-
tudio con muestras aleatorias y multicéntrico, se analizaron pacientes post infarto para llevar una rehabilitacion
basada en el yoga, los pacientes expresaron una mejoria en la calidad de vida y un retorno mas rapido a las ac-
tividades cotidianas, en comparacion al tiempo otorgado en la rehabilitacion estdndar (Prabhakaran, y otros,
2020; Sociedad Lationamericana de Cardiologia Intervencionista, 2020).

De manera similar, en el area de atencion geriatrica que enfrento el cierre de sus comunidades por ser un
segmento especialmente vulnerable, se reconocié al yoga como un medio para reducir las posibilidades de
contraer infecciones del tracto respiratorio, mejorar la calidad de vida, calidad de suefo, capacidad cognitiva y

bienestar mental de los adultos mayores durante la pandemia (Mohanty, Sharma, y Sharma, 2020).

Innovaciones sociales de las empresas de yoga
Durante los meses de crisis sanitaria y distanciamiento social, las empresas de yoga se vieron obligadas a
innovar en la forma de reunir a sus practicantes. Aquellos estudios de yoga que pudieron adaptarse a la situa-
cion, lo hicieron al reducir el nimero de asistentes a las sesiones o mudar sus clases al aire libre como en San
Diego, California donde negocios de yoga pudieron recibir a sus clientes en el exterior de sus instalaciones (EI
Universal, 2020; Telemundo 20, 2020), o al reinventar los espacios para la practica, como los domos geodési-

cos privados, creados en Toronto Canadd, con medidas de 2 metros de alto y 3 metros de ancho, y que previa-
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mente desinfectados permitieron a los practicantes realizar yoga de forma segura en un entorno publico abier-
to, mientras mantenian distanciamiento social (Harrouk, 2020; UnoTV, 2020).

Por otro lado, la tecnologia fue de importancia para la practica de yoga al ayudar a reunir a los practican-
tes en clases, congresos y jornadas, un ejemplo de esto, se presentd en una empresa mexicana en Yucatan, que
por medio de una cuenta privada de Instagram ofrecid clases de yoga para sus clientes (Lopez, 2020; Noticias
ONU, 2020; Sala de Prensa, 2020), u organismos internacionales como la embajada de India en Ankara, que
transmitid las practicas de yoga en conmemoracion del Dia Internacional del Yoga, a través de Facebook, Ins-
tagram, Twitter y YouTube (Bayar, 2020).

Gracias al rol que tomd la tecnologia para la supervivencia de las organizaciones durante el tiempo de
restricciones, se presentd un auge de las plataformas de comunicacion y videoconferencia en linea para reunio-
nes simultaneas, que permitieron a las empresas mantener reuniones de trabajo (BBC News Mundo, 2020), por
lo que las empresas de yoga utilizaron dichas aplicaciones para funcionar a pesar de no ser permitidos los
eventos publicos en su zona geografica (Marciales 2020; Salazar,2020). A este respecto, aument6 la inversion
en equipos de audio y video, marketing y redes sociales para incentivar la asistencia virtual a las clases
(Dodds, 2020), y aument6 la oferta de aplicaciones de yoga por las que se impartieron sesiones por cobro o
gratuitas, en las que se describieron los beneficios de las posturas o permitieron a los usuarios seleccionar foto-

grafias, sonidos, musica, y combinaciones de entrenamiento (Barca, 2020; Marciales, 2020).

Crecimiento y tendencias del sector de las empresas de yoga

La pandemia Covid-19 ocasion6 pérdidas econdmicas en diversos sectores, y los negocios de yoga tam-
bién sufrieron las consecuencias, aunque todavia es dificil saber el futuro del sector ya se comienzan a visuali-
zar algunas situaciones.

Por ejemplo, en Estados Unidos el propietario de 34 franquicias de yoga demando al propietario de una
marca de yoga debido a que se retird de un acuerdo de $23 millones de dolares previo a la pandemia, que con-
sistia en comprar los estudios del demandante, quien argumento estar en desacuerdo por el incumplimiento del
acuerdo debido a que este se pactd antes de la situacion de cierre de las empresas (Evergreen, 2020). Por otro
lado, un estudio en Phoenix Arizona reportd una disminucion en sus clientes, a pesar de que le fue posible
mantener al 75% de las membresias al agregar nuevos miembros de otras ciudades (Peters, 2020).

Independientemente de la situacion econdémica a la que se enfrentan los estudios de yoga, la industria del
bienestar a la que pertenecen, presentd una tasa de crecimiento acelerado desde hace varios afios (Yeung y
Johnston, 2018), lo anterior podria ser favorable para los estudios de yoga debido a que un articulo de The

Economist, considera probable que el confinamiento impulse a sectores que ya se encontraban en crecimiento.
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Ademas, el negocio del yoga en linea tomo auge, gracias a los cursos por internet se pudo observar un aumen-
to en la demanda de las clases y especificamente la venta de tapetes de yoga que se dispard en estos meses,
también un crecimiento de usuarios en las aplicaciones de yoga para meditacion y relajacion (Merchlinksy,
2020).

No obstante, es dificil conocer las implicaciones a largo plazo que el Covid-19 traera para el sector del
yoga, ya que mientras algunas empresas que ofrecen yoga se ven beneficiadas por el auge de las clases en li-
nea, se prevé que algunos estudios de yoga no puedan recuperarse al cierre (Benveniste, 2020). A este respecto
actualmente ya se ha intentado medir el impacto economico del brote Covid-19 para el sector del yoga, especi-
ficamente la venta de accesorios, por lo que actualmente existe un reporte en el que se presenta un analisis des-
de la perspectiva econdémica, que tiene un costo de $3,660 (Clifford, 2020; Dutton, 2020; Research Reports
World, 2020).

Por el contrario, en el panorama empresarial, un coach de negocios de yoga, expres6 una vision optimis-
ta del futuro de dicho sector, y enfatizd que es importante comprender que la tendencia post Covid-19, es que
los ambientes virtuales sean el futuro del yoga debido a que ofrece ventajas como la facilidad de recibir alum-
nos que fisicamente no podrian acudir al estudio, de esta manera insta a los estudios a considerar el mantener y

mejorar las clases en linea (Biro, 2020).

Casos de empresas de yoga en Ciudad Juarez

Las empresas de este sector, en Ciudad Judrez que han afrontado la cuarentena de distintas maneras, al-
gunas lo han hecho al ofrecer clases a través de plataformas de comunicacidn en linea, por videos en sus redes
sociales oficiales en Facebook, u otorgarlas en parques cerca a sus establecimientos (Centro Medita Yoga,
2020; Dhyana Yoga Studio Jrz, 2020; Salazar, Yepiz, Corral, y Lopez, 2020; Yoga Juarez, 2020), inclusive
algunos de los gimnasios, que ofrecen clases de yoga han decidido evolucionar al impartir clases en cabinas
plastificadas o trasladar los aparatos al exterior de los establecimientos para una practica al aire libre (Alcatraz
Gym, 2020; Prado, 2020).

En una entrevista, se mostrd otra de las caras de la crisis a la que se enfrentan los estudios de yoga en
Ciudad Judarez, los instructores que previamente a la pandemia ofrecian sus servicios en estudios o gimnasios,
y que tras el cierre de esos espacios, aprovecharon para asistir a clases de capacitacion a las que anteriormente
no les era posible debido a la distancia, ademas vieron en las plataformas de comunicacién en linea, una herra-
mienta para ofrecer sus clases por internet, y afiadieron a su oferta las clases a domicilio, con medidas de segu-
ridad y con un niimero limitado de alumnos, adicionalmente comenzaron a utilizar espacios abiertos o parques

publicos cercanos a sus domicilios (Salazar, Yepiz, Corral, y Lopez, 2020).
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En contraste a lo anterior que expone la situacidon de crisis que vivieron los negocios no esenciales en
Ciudad Juérez, una encuesta realizada a nivel nacional por el Colegio de la Frontera Norte explica que incre-
ment6 el yoga como préctica espiritual en los ultimos meses (Martinez, 2020), este incremento en el interés de
la poblacion fue aprovechado por sectores distintos al yoga, como el sector inmobiliario que comenzd a incluir

articulos de yoga durante el confinamiento en sus redes sociales y paginas oficiales (Ruba, 2020).

Casos de la practica del yoga en la Universidad Autonoma de Ciudad Juarez y otras Ins-
tituciones de Educacion Superior

Las IES también sufrieron el impacto del cierre de las actividades no esenciales debido a que se encon-
traban a mitad del semestre en el momento en el que el gobierno decretd cuarentena a finales de marzo de
2020. Por lo anterior, el 18 de marzo la Universidad Autonoma de Ciudad Juarez [UACIJ], suspendio las activi-
dades académicas presenciales y las transfirié al Programa de Continuidad Académica Virtual, por lo que
aquellas clases que se encontraban calendarizadas dentro de su programa de Artes y Oficios, ofertadas para la
comunidad universitaria y general tuvieron que migrar a ambientes virtuales, que en el caso de las clases de
yoga que se ofrecian dentro de las instalaciones de la universidad, se transfirieron al grupo Yoga UACIJ en la
red social Facebook (Paredes, 2020).

Del 8 de junio al 17 de julio de 2020, la UACJ mediante una plataforma de videoconferencia oferté di-
versas actividades de verano en linea para el alumnado con el slogan “Ejercitate durante el verano con la
UACJ” (UACIJ, 2020), asi también al iniciar el segundo semestre, como parte del programa “Activacion Fisica
UACIJ” la universidad habilité nuevamente la plataforma para que sus alumnos pudieran elegir de entre diver-
sas opciones de actividades entre las que se encuentra el yoga, por las que pueden validar créditos o unirse a
las actividades de manera recreativa (Redaccion / A Diario Network, 2020).

Otra institucion ofertando yoga, es el Instituto Tecnologico de Estudios Superiores de Monterrey
[ITESM] que dispuso en su pagina oficial diversos articulos en los que insta a sus alumnos a quedarse en casa
y afrontar la crisis Covid-19 con calma (Villanueva, 2020), por medio de técnicas de respiracion y yoga, € in-
clusive manifiesta que una de sus colaboradoras tiene un canal de YouTube donde comparte rutinas de yoga
(Molina, 2020).

Conclusiones

Es dificil conocer el alcance que la pandemia tendra sobre la economia a largo plazo. Sin embargo, tras
mas de 5 meses del cierre de actividades no esenciales en México, ya es posible observar las consecuencias
econdmicas para las empresas de yoga que se han visto obligadas a detener su funcionamiento por ser catalo-

gadas como no esenciales a pesar de los beneficios para la salud fisica y mental que genera en la poblacion. El
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futuro de estos negocios se vislumbra incierto, algunos especialistas manifiestan que la tecnologia ofrece muy
buenas alternativas debido a que se realizaron mayores busquedas de la palabra yoga en internet y se incre-
mento el uso de aplicaciones especializadas en yoga.

Ejemplo de lo anterior, fueron las plataformas de comunicacion en linea y las redes sociales que ayuda-
ron mantener la oferta de los servicios de las empresas de yoga, algunas invirtieron en equipo de video y en
mercadotecnia en linea, otras innovaron sus espacios fisicos al construir estructuras para mantener el distancia-
miento social durante las clases, utilizaron espacios al aire libre o se movieron a la modalidad de clases reduci-
das a domicilio. Tras una entrevista a maestros de yoga en Ciudad Juarez, se observd que el uso de las plata-
formas de comunicacion en linea, los espacios abiertos y las clases privadas fueron las medidas mas utilizadas
por dichos maestros para continuar la oferta de clases de yoga.

Tras la implementacion de las mencionadas estrategias por parte de los negocios de yoga, es necesario
que consideren la posibilidad de mantener su funcionamiento en linea una vez terminada la etapa de confina-
miento, gracias a que los consumidores de servicios de yoga ya no se limitaron a buscar servicios en su zona
geografica, la tecnologia puede ayudar a conseguir clientes en otras zonas geograficas. De manera similar, el
auge de las A pps de yoga en la actualidad, podria representar otro segmento a explotar por parte de los desa-
rrolladores de las aplicaciones e incluso valdria la pena valorar si seria redituable para las empresas de yoga,
invertir en este tipo de producto.

En este sentido, cabe mencionar que, en 2017 alumnos de la UACJ, propusieron un prototipo de aplica-
cion para la practica de yoga que ayuda al usuario a realizar correctamente las posturas por medio del recono-
cimiento de imagenes (Soltero y Soto, 2017), este tipo de proyectos toman relevancia en momentos como los
que se viven en los que no es posible para los instructores de yoga, tener contacto personal y corregir en tiem-
po real las posiciones del cuerpo de sus alumnos.

Por otro lado, todavia es incierto el panorama para la salud fisica y mental de la poblacion post Covid-
19, ademas de que se prevé que se viva una situacion de estrés postraumatico tras la pandemia, los paises toda-
via carecen de algiin esquema de vacunacion, aun no se conoce si la vacuna sera dirigida a toda la poblacion o
solamente para un sector en especifico (Forbes, 2020), por lo que por el momento los profesionales de salud
siguen en la lucha por contener la enfermedad y aminorar los sintomas en sus pacientes.

Es en este tema en el que el yoga se presenta como una alternativa para el alivio de los sintomas causa-
dos por el virus, y para disminuir el riesgo de contagio al ser auxiliar en mantener un sistema inmunologico
fuerte promovido por las técnicas de purificacion gastrointestinal y nasal del yoga, que mejoran el trabajo pul-
monar en pacientes con bronquitis al evacuar las emisiones mucosas innecesarias y disminuir la irritacion y

sensibilidad bronquial, las técnicas de respiracion que mejoran la capacidad del paciente para exhalar las obs-
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trucciones, las técnicas de relajacion que disminuyen el estrés, y las técnicas posturales que promueven benefi-
cios para la salud fisica y mental (Singh y Chaurasia, 2020).

Por tal motivo es que el yoga fue foco de atencion en el rubro cientifico y médico por el potencial que
representa para la salud del sistema endocrino y respiratorio, el fortalecimiento de las glandulas suprarrenales
y tiroides, como profilactico y en el control de la sintomatologia del Covid-19. Fue asi, que en los ultimos me-
ses se utilizé como herramienta para la disminucion de la sintomatologia en pacientes contagiados con el virus
y geriatricos, y fue estudiado cientificamente como alternativa para los tratamientos de pacientes cardiovascu-
lares.

Otra de las manifestaciones de la importancia del yoga en la pandemia se origind en diversos organismos
como las IES de Ciudad Juarez que tomaron un rol activo en el fomento de la salud fisica y mental de su co-
munidad, al presentar programas de verano y de continuidad académica en los que se ofrecieron clases de yoga
con la finalidad de lograr bienestar fisico y emocional de la comunidad universitaria durante el confinamiento

Otros organismos que situaron su atencion en el yoga, fueron los gobiernos de Argentina, México, Esta-
dos Unidos e India, embajadas y empresas preocupadas por el riesgo de contagio, que comenzaron a conside-
rar a las practicas yoguicas dentro de las medidas de salud mental implementadas para hacer frente a la pande-
mia.

Aunque atn no se conoce por completo el alcance que el Covid-19 tendré a largo plazo, los gobiernos,
las instituciones y la poblacion trabajan por recuperarse de los efectos que ya se perciben en materia econdémi-
cay de salud. Este trabajo present6 la relevancia de la practica de en el escenario del Covid-19 para mitigar los
efectos psicologicos y de salud que el virus trajo para las personas. Ademas, se expuso la situacion que vivie-
ron las empresas de yoga para sobrevivir tras ser consideradas como actividad no esencial a pesar de los bene-
ficios que generan y generaran para la salud fisica y psicolédgica de la poblacion, durante y después de la pan-

demia.
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