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RESUMEN

Objetivo: Disefiar un grupo de ejercicios de Qigong destinados a tratar la lumbalgia en los adultos mayores de la comunidad
de Nuevo Mariel, en el municipio Mariel, Artemisa, Cuba.

Materiales y Métodos: Para determinar el nimero adecuado de adultos mayores que participd en esta investigacion,
se consulté a la Oficina Municipal de Estadistica e Informacion, asi como a varios factores de la comunidad, se lanzé una
convocatoria para atraer a los pacientes que cumplieron los requisitos establecidos y se les aplicé una encuesta. Ademas,
se estudiaron, mediante una revision bibliografica, los diferentes ejercicios de Qigong, que ejercen una accion marcada
en la columna vertebral, en particular, aquellos dirigidos a la zona lumbar. Para considerar la inclusion, se seleccionaron
ejercicios que demostraron efectividad en estudios realizados anteriormente con similares fines.

Resultados: Los datos ofrecidos por la Oficina Municipal de Estadistica e Informacion revelaron cifras desconocidas por los
miembros de la comunidad. Los métodos empleados, garantizaron la seleccidon de 21 adultos mayores convencidos de los
beneficios que obtendrian por la practica de esta disciplina para la salud. La revisidn bibliografica sirvi para la seleccion de
los ejercicios que conformaron el grupo.

Conclusiones: La revision bibliografica realizada permitié disefiar un grupo de ejercicios de Qigong, cuya aplicacion
sistematica ha resultado un método capaz de ayudar a prevenir y superar determinadas enfermedades de una forma
espontanea, no invasiva, economica y accesible.
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INTRODUCCION

a Organizacion de las Naciones Unidas (ONU),

establece la edad de 65 afios para considerar a

una persona como adulto mayor en los paises
desarrollados (1). No obstante, la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), al igual que Cuba, coinciden en
establecer la edad de 60 afios para definir al adulto
mayor en los paises de bajos y medianos ingresos.

La Iumbalgia o Iumbago es una afeccidén,
caracterizada por un dolor agudo o crénico en las
regiones lumbar o sacra, que puede asociarse con los
esguinces y las distenciones musculo-ligamentosas,
asi como con el desplazamiento del disco intervertebral
y otras. Esta afeccion, por su frecuencia, se considera
la segunda causa de visitas médicas, la quinta en
hospitalizacidén y la tercera en intervenciéon quirargica
(2). Entre el 70% y el 85% de la poblaciéon adulta
padece de dolor en la espalda alguna vez en su vida;
no obstante, es mas frecuente en las mujeres de mas
de 60 afos de edad (3).
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Estan bien documentados diferentes grupos de
ejercicios fisicos terapéuticos beneficiosos para
contrarrestar algunas afecciones, entre ellos estan el
Yoga, el Tai Chi y el Qigong, que pueden ayudar en el
tratamiento y la prevencién de muchas enfermedades
crénicas, tales como la lumbalgia.

El Qigong es un antiguo sistema chino que incorpora
diversas posturas, ejercicios, técnicas de respiracion
y meditaciones, disefiadas para mejorar y aumentar
la energia (Qi) del cuerpo. Esta joya de la cultura
tradicional China, es un método Unico de entrenamiento
fisico y mental, que ocupa una posicidon primordial en
las ciencias de la salud en China (4).

EL Qigong para la salud es una parte integral
del Qigong tradicional, su importancia radica en
la incorporaciéon de la regulacion del cuerpo, de la
respiracion, y de la mente, es el No.62 del proyecto
de deporte desarrollado en China, e incluye diversas
técnicas beneficiosas para la salud. (4).

El presente trabajo tuvo como objetivo disefiar un
grupo de ejercicios de Qigong, destinados a tratar la
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lumbalgia en los adultos mayores (AM) de la comunidad
de Nuevo Mariel, en el municipio Mariel, Artemisa, Cuba.

La novedad e importancia de este estudio radican en
gue, por primera vez en esta comunidad, se propone un
grupo de ejercicios chinos de Qigong para el tratamiento
del dolor de espalda en los AM.

MATERIALES Y METODOS

El presente estudio preliminar forma parte de una
investigacion preexperimental de pregrado en la carrera
Cultura Fisica de la Universidad de Artemisa y baso sus
tareas en la seleccidén de los pacientes y los ejercicios a
aplicar. Se contextualizo el estudio en la circunscripcion
50, en el Reparto Nuevo Mariel, Municipio Mariel,
Provincia Artemisa.
Universo y muestra
La densidad de poblacion de los AM presentes en la
region se obtuvo mediante consulta realizada a la Oficina
Municipal de Estadistica e Informacién de Mariel, donde
se proporcionaron los datos registrados en la Oficina
Nacional (ONEI) (5). Segun el ultimo censo realizado en
el afio 2020, la poblacién total era de 44 956 personas,
con 8 210, mayores de 60 afos. Con los datos iniciales
obtenidos y conocer que la poblacién total de Nuevo
Mariel era de 2 741 personas, se estimo6 que la muestra
adecuada debia incluir a 501 AM. De igual modo, se
estimé que 238 eran del sexo masculino (47,5 %) y
263 del femenino (52,5 %); ya que esos porcentajes
se correspondieron con la cantidad de AM de todo el
municipio. Estas cifras se desconocian en la localidad.
Para determinar la muestra se realizd, ademas, una
revisiéon bibliografica (6, 7), que permitido el andlisis
de los diferentes criterios de inclusion y exclusion, asi
como la inclusién de los ejercicios mas adecuados para
cumplir con el propdsito del presente estudio. Dichos
criterios se refieren a continuacion:

Criterios de inclusion

- Ser un adulto mayor (tener 60 afios 0 mas).

- Referir la presencia de dolor lumbar con frecuencia.

- Tener el diagndstico clinico de lumbalgia por la consulta
con el médico de la familia.

Criterios de exclusion
-Padecer de trastornos
descompensados o graves.

- Padecer de una inestabilidad vertebral grave.

- Padecer déficit mental o una limitacion fisico motora,
que les impedia la colaboracidon o ejecucion de los
ejercicios.

Las sugerencias que aportaron los factores de la
comunidad y los criterios definidos por los autores
de este trabajo, sirvieron de guia para lanzar una
convocatoria que intereso a los AM para su incorporacion
a esta investigacion. La convocatoria consistié en
distribuir, por las viviendas de la comunidad, boletines
gue describian los requisitos necesarios para aceptar la
participacion en el estudio y se les explicaba, ademas,
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acerca de los beneficios potenciales de sus resultados,
asi como la opcion de negarse a participar en el mismo.

El método empleado para determinar el nUmero de
la muestra consistié en la aplicaciéon de una encuesta,
que se hizo en compafiia del médico de la familia, para
garantizar el cumplimiento de los criterios definidos en la
misma. La encuesta tuvo como variable fundamental, el
tipo de dolor en la espalda y cuatro indicadores: el ritmo,
la intensidad, la irradiacidn, asi como la afectacion en su
vida diaria (criterios asumidos de la revision bibliografica)
de (8, 9, 10).

La convocatoria garantizd la presentacion de 23 AM,
de los cuales 21, estaban aptos para realizar los ejercicios
seleccionados.

Se estudiaron ejercicios pertenecientes a las
diferentes series elaboradas por los especialistas de la
Asociacion China de Qigong para la Salud (4).En especial,
se analizaron los ejercicios que conformaban el sistema
conocido como Lian Gong, que consistian en ejercicios
de gimnasia divididos en 6 series, con un total de 36
partes (11); asi como las “Ocho Piezas de Brocado” o “Ba
Duan Jin”, por ser una de las formas mas tradicionales
de esta disciplina deportiva que previene la enfermedad
y mantiene buena salud fisica, emocional y mental. (12)

Durante la realizacidon de este estudio preliminar se
tuvieron en cuenta los requisitos para la planificacion y
desarrollo de una clase de educacion fisica.

Para determinar las palabras claves se recurrio al
Tesauro DeCS (Descriptores en Ciencias de la Salud)
http://decs.bvs.br/E/homepagee.htm.

Se realizaron busquedas bibliogréficas en la base de
datos Google, donde se consultaron articulos cientificos,
tesis y libros sobre el tema a investigar.

La informacion obtenida por las diferentes vias
se organizé a modo de resumen. La discusion de los
resultados se llevd a cabo a través del método deductivo
e inductivo, comparando los resultados obtenidos con
estudios desarrollados por otros autores nacionales y
extranjeros sobre la temética abordada y asi se arribd a
conclusiones pertinentes.

RESULTADOS

Al aplicarles la encuesta, segun los diferentes indicadores
gue determinaban las caracteristicas del dolor lumbar, se
observd que, en los 21 AM aptos, el dolor era de origen
mecanico, sin irradiarse a los miembros inferiores u
otras zonas del cuerpo, pero que se manifestaban con
frecuencia, al realizar determinadas actividades que
requerian la adopcién de una posicidn fija durante largo
rato, con una intensidad leve o media y un nivel de
afectacion catalogado como medio o moderado, para el
desarrollo normal de su vida diaria.

El orden de realizacién de los ejercicios se muestra
en la tabla 1.

A continuacién, de manera ordenada se muestran en
la Figura 1 los pasos de los ejercicios.
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Tabla 1. Ejercicios de Qigong para tratar el dolor lumbar en los adultos mayores de Nuevo Mariel, Artemisa.

Dias Hora Ejercicios
Orden de realizacion Origen de procedencia Nombre
Lunes 9:00 a.m.a Primero # 7 del Lian Gong Levantar las manos sobre la cabeza
Martes 3:45a.m. Segundo # 8 del Lian Gong Girar el torso y apartar las palmas de la mano
Miércoles
Tercero # 9 del Lian Gong Rotacién de la cintura con las manos en las
Jueves
caderas
Viernes
Cuarto # 10 del Lian Gong Flexionar el tronco hacia delante con los

brazos extendidos

Quinto # 12 del Lian Gong Tocar los empeines con las manos

Sexto # 6 del Ba Duan Jin Masajear la espalda y las piernas y tocarse la
punta de los pies

Séptimo # 11 del Lian Gong Dirigir la mano en posicion oblicua hacia
arriba, dando un paso de arco

Octavo # 1 del Ba Duan Jin Sujetar el cielo con ambas manos

Figura 1. Orden de los ejercicios seleccionados.

Ejercicio 3.
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Ejercicio 4.

CURSO DE LAS
8 PIEZAS DEL BROCADO

JOYA 6

BAJAR LAS MANOS

Y m R LOS PIES

Ejercicio 5. Ejercicio 6.

CURSO DE LAS ,
8 PIEZAS DEL BROCADO ¢}

JOYA 1

LAS MANOS SOSTIENEN
EL CIELO PARA
REGUL

Ejercicio 7.
J Ejercicio 8.

El grupo de ejercicios seleccionados contempld, ademas, la atencidn a las diferencias individuales y el aumento
gradual de las repeticiones.

DISCUSION

El Lian Gong como parte integrante del Qigong, es un ejercicio marcial suave, ideal para mantener un estado de
salud favorable en el adulto mayor y en todas aquellas personas que deseen practicarlo (11). En este estudio, el
Lian Gong tuvo un lugar primordial. Sus ejercicios se consideran terapéuticos, porque tienden a estimular los puntos

energéticos, con la finalidad de mejorar la circulacién sanguinea y el sistema nervioso, los desérdenes articulares
5
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en la regién lumbar, en las vértebras lumbares L-4 y
L-5, el sacro, los problemas de elasticidad y la movilidad
en el tronco y la columna, asi como la escoliosis, las
lesiones en los cartilagos, los hormigueos en la espalda
durante la flexién y extensién de la columna (12), entre
otras dolencias.

Esta modalidad, es la orientada por el sistema
de salud cubano para los policlinicos y las areas
Terapéuticas o Profilacticas de Cultura Fisica (13).

El grupo disefado, se conformd, por los ejercicios del
7 al 12 del Lian Gong (Qian Shi Ba Fa); que flexibiliza
todas las articulaciones del cuerpo, y se atribuye como
una buena opcién terapéutica para el tratamiento de
la artritis y la optimizacién de la circulacidon energética
por todo el organismo (14). Estos seis ejercicios estan
destinados a prevenir y tratar los dolores de la cintura
y la espalda (12).

Segun la medicina tradicional china, los sintomas y

pueden ser, entre otros, las molestias o la sensacion de
debilidad en la region lumbar (4).

En correspondencia con los antecedentes descritos,
se incluyd el primer ejercicio del Ba Duan Jin: “Sujetar el
cielo con ambas manos”, ya que este movimiento, regula
todos los drganos internos, el corazdn, los pulmones y
rifiones, disminuye la fatiga y fortalece los musculos de la
espalda; asi como el sexto “Tocar los pies con las manos”,
cuya utilidad se describe para los musculos de la parte
baja de la espalda, por trabajar sobre las piernas y estirar
la columna vertebral. Este movimiento es beneficioso
para los rifiones (15).

Gracias a las consultas bibliograficas realizadas, se
disefia un grupo de ejercicios de tradicion milenaria, con
una eficacia probada en la disminucién del lumbago y
en mejorar la calidad de vida de quienes disfrutan de su
practica. De igual modo, se logra crear por primera vez
en la localidad un grupo de AM con los cuales se puede

signos que ponen de manifiesto los trastornos del rifién compartir la experiencia de realizar este tipo de gimnasia.
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Qigong exercises for the treatment of low back pain in the elderly
in the municipality of Nuevo Mariel, Artemisa, Cuba

ABSTRACT

Objective: to design a group of Qigong exercises aimed at treating low back pain in the elderly of the community of Nuevo
Mariel, in the municipality of Mariel, Artemisa, Cuba.

Materials and Methods: to determine the adequate number of older adults who participated in this research, the Municipal
Office of Statistics and Information was consulted, as well as various factors in the community, a call was launched to attract
patients who met the established requirements and a survey was applied. In addition, the different Qigong exercises that exert
a marked action on the spine, in particular, those direct to the lumbar area, were studied through a bibliographical review. To
consider inclusion, exercises that had been shown to be effective in previous studies with similar purposes were selected.

Results: the data offered by the Municipal Office of Statistics and Information revealed figures unknown to the members of the
community. The methods used guaranteed the participation of 21 older adults convinced of the benefits they would obtain by
practicing this discipline for health. The literature review served to select the exercises that made up the group.

Conclusions: The literature review carried out allowed the design of a group of Qigong exercises, whose systematic application
has resulted in a method capable of helping to prevent and overcome certain diseases in a spontaneous, non-invasive,
economical and accessible way.

Key words: Qigong, low back pain, aged.
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