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RESUMEN

Propósito: Analizar si una clase de Hatha Yoga produce efecto sobre la memoria a corto plazo de adultos de 60 años y más 

físicamente activos. Metodología: 19 participantes (edad 69.16 ± 6.82 años), realizaron dos condiciones experimentales: 1)

Sesión control; 2) 30 minutos de Hatha Yoga. En ambas condiciones se midió la memoria a corto plazo al inicio y al final de

la sesión (5 minutos después de la intervención). Resultados: La memoria a corto plazo no mejoró con la intervención de 

Hatha Yoga (F=3.18; p>0.05), esta variable disminuye significativamente después de permanecer recostado en posición 

supina por 30 minutos (F=6.02; p<0.05). Conclusiones: 1) 30 minutos de Hatha Yoga no produce una mejora aguda de la

memoria a corto plazo de adultos de 60 años y más físicamente activos; 2) La memoria a corto plazo puede disminuir de

forma aguda después de permanecer recostado en posición supina por 30 minutos.
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METODOLOGÍA

Diseño estudio cuasiexperimental, siguiendo un modelo de investigación de medidas repetidas. 

Participantes: 19 participantes (14 mujeres y 5 hombres), parte del Programa Integral para persona adulta y adulta mayor, de la Vicerrectoría 

de Acción Social de la Universidad de Costa Rica, San José, Costa Rica, 

Instrumentos de medición: Prueba de Amplitud de Dígitos (Digit Span Test en inglés; Wechsler, 1987): para evaluar Memoria a corto plazo. 
Báscula marca Omron, modelo HBF-514C: para medir composición corporal: Tallímetro portátil marca SECA: para medir estatura 

Procedimientos: tres sesiones diferentes, todas por la mañana y separadas cada una de ellas por 7 días: 1) Mediciones; 2) Sesión Control; 

3)Sesión Experimental

Mediciones: 2 evaluadoras, con experiencia en la aplicación de la prueba utilizada. Cada evaluadora obtuvo los datos del mismo sujeto, tanto 

en la medición pretest como en la medición post-test (5 minutos previos y post intervención, respectivamente) 

 

Análisis estadístico: Prueba de esfericidad (homocedasticidad) de Mauchly y la prueba de homogeneidad de la varianza de Levene. 

Se calculó el cambio del pretest al post-test en cada condición experimental y se realizó t para grupos independientes, con el objetivo de 

evaluar si el sexo jugaba un papel de covariable. Promedios y desviaciones estándar, en la estadística descriptiva. En la estadística inferencial 

se aplicó ANOVA de dos vías para medidas repetidas (2 condiciones x 2 mediciones) y cálculos de efectos simples. Se aceptó significancia 

estadística con p<0.05. Los análisis se aplicaron utilizando el Paquete Estadístico para las Ciencias Sociales SPSS (Chicago, Illinois, USA) 

versión 20.0 para Windows.



RESULTADOS

CONCLUSIONES

-Hacer 30 minutos de Hatha Yoga no produce una mejora aguda de la memoria a corto plazo de adultos de 60 años y más físicamente activos

-La memoria a corto plazo puede disminuir de forma aguda después de permanecer recostado en posición supina por 30 minutos.
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