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Desde el planteamiento de realizar el entrenamiento del Aikido como una actividad saludable y también la propuestas de
elaborar protocolos que ayuden a los monitores en lo relativo a cuidar y mejorar la salud de los practicantes, realizamos una
revision en las bases de dates médicos, actualizando los efectos beneficiosos tanto fisicos como psicologicos y sociales.
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AIKIDO AS A PERSPECTIVE OF A HEALTHY ACTIVITY

ABSTRACT

From the approach of carrying out Aikido training as a healthy activity and also the proposal to elaborate protocols that help
the monitors in relation to caring for and improving the health of the practitioners, we carried out a review in the medical data-
bases, updating the beneficial effects both physical and psychological and social.
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INTRODUCCION

El Aikido se define como un arte marcial, en el que los
participantes aprenden técnicas de defensa corporal, prin-
cipalmente a través de la utilizacién del combate cuerpo a
cuerpo, siempre con la intencion de no hacer nunca dafio
al oponente (1). Esta considerado un estilo interno/blando,
como el Tai Chi Chuan, con mas énfasis en la estética, la
armonia, y cierto sentido de calma (83)- El Aikido surge en
un momento historico antes de la segunda guerra mundial,
como defensa ante todo tipo de armas y evoluciona des-
pués de la segunda guerra mundial cuando en el corazén
de Japon han explotados dos bombas atémicas. Cémo
plantearse una defensa ante tamafia agresion, es preci-
so que el hombre comprenda su capacidad de agresion y
de destruccion y aprenda a controlarla. La finalidad de un
guerrero no es defenderse matando, ganando, humillando
al contrario, sino hacer entender que se puede convivir sin
utilizar la agresién y se puede salir del conflicto sin que
nadie resulta dafiado (2).

Las defensas personales, los deportes marciales, estan
disefiados para que haya un vencedor y un perdedor. El
Aikido esta disefiado para que a ser posible nadie salga
perdiendo y todas las partes salgan ganando en la reso-
lucion del conflicto.

La parte terapéutica del Aikido esta relacionada con todo
el conjunto de su practica a nivel fisico, psiquico y espiri-
tual. Una clase de Aikido, desde que comienza hasta que
acaba, puede convertirse en un acto terapéutico, lleno de
técnicas terapéuticas con efectos positivos o negativos,
dependiendo de su ejecucion, compresion e intencion.

Recogeremos parte de su entrenamiento fisico y técnicas
sobre las recopiladas en el aikitaiso, sus movimientos de
preparacion, éstos a sus vez relacionados con al taichi,
o con el Qi Gong (3) o Ch'i Kung (4). A ellos asoci6 los
movimientos de tensigrividad Carlos Castafieda’, relacio-
nandolos con el chamanismo o como parte de un conoci-
miento para el desarrollo dela salud y de la conciencia que
esta en la base de muchas tradiciones médicas antiguas.
Cuando vemos practicar a Giuseppe Ruglioni Aikido en
una preparacion de kokyu ho (6) podemos deducir que
estd practicando el kototama de Aikido o una clase de
euritmia de escuela antroposofica. Los estudiantes que
han practicado tanto Aikido como Tai Chi dicen que en-
cuentran muchas similitudes entre las dos artes, asi lo
sefialan los practicantes de ambas como Konstantin Rekk
(7). Para alguien que no ha practicado ninguno de ellos
esto puede parecer una declaracion confusa. Para un es-
tudiante avanzado de Aikido, las técnicas se ejecutan ra-
pidamente, en un borrén. El Tai Chi, por otra parte, parece
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bastante lento y deliberado. Sin embargo, la coordinacion
de la respiracion con el movimiento, el hundimiento de su
centro, la esfera... son los mismos en ambos. Todos ellos
mantienen un actitud postural, estar erguido y en equili-
brio, profundidad de movimiento y calma mental, atencion
a la respiracion, enfoque de movimiento desde el hara
o centro 4 dedos debajo del ombligo (8) y sobre todo la
atencion al movimiento. Moshe Feldenkrais cre6 el con-
cepto conocido como conciencia a través del movimiento.
Este concepto supone que, por cada vez méas consciencia
de los movimientos de uno, uno funciona en un nivel supe-
rior. Ejercicios comunmente conducen a un aumento de la
conciencia personal acompafiados por un aumento de la
calidad, la fluidez y la suavidad de movimiento (9).
Yanusari Kitaura habla desde el hara, el centro, al trazar
la linea de ki, unificar el ki del adversario, proyectar el
ki, unificarlo, controlarlo. Su estilo de Aikido se caracte-
riza por su sobriedad y elegancia de movimientos. En su
concepcién del Aikido emplea movimientos contundentes
y enérgicos para establecer unificaciones dinamicas y
arménicas con el ki (flujo de energia) que parte del uke
(atacante). La base tedrica de esta concepcion fue resu-
mida en un discurso con el titulo ‘Kimusubi’ (unificacion/
armonizacion de flujos de energia) pronunciado en una
conferencia por la paz (Gernika, 1994) (10) en la que se
buscaban soluciones arménicas a conflictos agresivos y
recogido en el libro la ‘Plenitud del vacio’ (11).Un detalle
de su Aikido en relacién con la salud es que el cuenta que
comenzé a practicar el Aikido sobre todo para recuperar
su salud (12).Su hijo Shu Kitaura ha dado una respuesta
del Aikido como un camino de armonizacion de flujos dina-
micos (13).el trabajo con el cuerpo desde esta perspectiva
proporciona un desarrollo psicomotor con la finalidad de
resolver conflictos y promocionar la salud.

Entender los flujos dindmicos que producen los movi-
mientos del Aikido, nos ayuda a entender como los flujos
dinamicos de la escritura o la caligrafia del pincel pueden
ayudar la manejo de la armas en una arte marcial o a la
mejora neurologica y psiquica de quien practica los movi-
mientos, no es de extrafiar que a través de esta la caligra-
fia japonesa Shodd, que Ueshiba aprendié y practico con
su alumno Seiseki Abe pudo plasmar parte de la esencia
y el espiritu del Aikido (14).

El trabajar con el concepto de Tensegridad lleva a en-
tender la forma de trabajar las cadenas musculares de
Philippe Souchard, creador del método de Reeducacion
Postural Global (RPG) (15) o el estiramiento de las fascias
practicada desde la practica del yoga (16).

La teoria y practica del Aikido se pueden relacionar con un
mejor desarrollo de la percepcion y la decision, se ejerci-
tan los desplazamientos y ubicacion corporal respecto al
opuesto Ademas de aplicar un acondicionamiento fisico
basado en la relajacion, la fuerza, la velocidad, la resisten-
cia/aguante y la flexibilidad, entrena la alineacion corporal,

los giros (17), las torsiones, extensiones y desarrollos con
una tensién dinamica (69).

Mejora las posibilidades psicomotrices (ubicacion espa-
cial, perspectiva, ambidextrismo, lateralidad, lanzar, tirar,
empuijar, arrastrarse, saltar, rodar (18), caer, coordinacion
conjunta e independiente de ambas manos y pies, etc.) y
de relacion con las demas personas (68). Ademas de bus-
car un acondicionamiento fisico general idéneo, promue-
ve valores como la amistad, la participacion, el respeto y
el esfuerzo por mejorar, desarrollo de la autoestima a nivel
personal (19), social, escolar y familiar y las capacidades
de autocontrol y seguridad en si mismo (20). En cuanto
a los factores fisicos, se ejercitan todos los musculos sin
excepcion, se ve involucrado todo el cuerpo y su inten-
sidad y demanda cardiovascular pueden ser modulados
perfectamente por el practicante.

Se entrena la realidad del conflicto de forma progresiva,
segura y gradual, se aprende a evitar los ataques por anti-
cipacion, encuentro, anclaje y dispersion, la no resistencia
constituye un principio técnico primordial, se cede a la
fuerza del oponente segun si se es empujado o atraido, ya
que, al obrar asi, no solamente se anula el esfuerzo con-
trario y se optimiza el gasto de la propia energia, sino que
facilita mas la conservacién del equilibrio que ofreciendo
resistencia. Esto que parece sencillo, para realizarlo ne-
cesita ser entrenado.

El entrenamiento sobre el principio de la no resistencia y
el equilibrio promueve el proceso mental que nos lleva a
una mejor comprension de las leyes naturales y la forma
de resolver los problemas humanos (21).

La practica del Aikido puede conciencia al médico en me-
jorar su relacion con el paciente tanto desde la aplicacion
(22) del concepto de bondad como de la defensa ante el
paciente agresivo (23).

De acuerdo con la forma en que los monitores lo ensefian
se puede enfatizar en la auto-mejora o en la autodefen-
sa en el desarrollo espiritual, la disciplina, y la condicién
fisica (incluyendo la forma estética y coordinacion en el
combate, la disciplina, y el desarrollo espiritual). Ambas
opciones de pensamiento ofrecen fomentar el cultivo de la
confianza en si mismo.

El Aikido da su aportacion a otras bases integradas de mo-
vimiento terapéutico que estan siendo contrastadas para la
rehabilitacion y mejora corporal en pacientes con diversas
patologias como son la Integral Trasformative Practice (24)
o Neuromuscular Integrative Action. Se trata de programas
de acondicionamiento fisico de fusién que combinan ele-
mentos de la danza, artes marciales como Tai Chi y Aikido,
proponiendo un entrenamiento que se adapta a todas las
edades y niveles de condicion fisica, integran cuerpo, men-
te y espiritu, asi como las cinco sensaciones de flexibilidad,
agilidad, movilidad, fuerza, estabilidad e incorporan acon-
dicionamiento cardiovascular y son adaptables a los que
tienen un estilo de vida sedentario o activo (25).
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En la parte psicolégica el Aikido se apoya en el codigo
del samurai, ‘el bushido’ (26), unas normas no escritas
que buscan la justicia, el valor, la bondad, la cortesia, la
verdad, el honor, la lealtad y en la propuesta de una ética
que integra la base de una buena salud, auna las ciencias
contemplativas y la psicologia positiva. Ahonda en la posi-
bilidad de entrenar habilidades que funcionan como cau-
sas del bienestar humano: la deteccién y mantenimiento
de emociones positivas, la recuperacion funcional ante
emociones dificiles, la gestion de la atencion y el aumento
del altruismo y la compasion. La felicidad humana es sus-
ceptible de aumentar mediante el entrenamiento mental/
conductual adecuado sustentado en acciones virtuosas,
asi recuperamos las virtudes expresadas en muchas tra-
diciones religiosas (27).

Técnicas concretas de Aikido como la practica del entre-
namiento al frio, Kangeico, van a actuar como fortaleci-
miento en general del organismo o para desarrollar otras
cualidades a nivel preventivo (28). Sonji, el concepto de
limpieza y orden, la postura en seiza y el mushin rela-
cionados con las técnicas de meditacion, el control y la
manipulacién de puntos vitales para control de lucha o
estimulacion en tratamientos de urgencia (29).

La practica en silencio o sonido ambiental
terapéutico (30)

En el 2015 realizamos una revision con el objetivo de valo-
rar las posibilidades terapéuticas o preventivas que como
ejercicio saludable y como técnica podria aportar el Aikido
y con qué grado de evidencia se recogia en las bases de
datos mas especializadas en publicaciones médicas (31).
Nuestra intencion es orientar en el sentido de que la prac-
tica del Aikido puede aportar un punto de apoyo basico en
la propuesta de un estilo de vida saludable, recoger infor-
macién y disefiar estudios de investigacién con modelos
de estudios como los desarrollados por Dean Ornis (32),
Roger Walsh (33,34), Robert E. Thayer (35), que engloban
ejercicio, alimentacion, control emocional, reposo, relacio-
nes, junto a un modelo de estilo de vida saludable.

En 2018 Rousselon de Croisoeuil publica un estudio bi-
bliométrico, en el que recoge la produccion cientifica del
Aikido y como ésta se ha aumentado exponencialmente
sobre todo en los primeros afios del 2000 fundamental-
mente por un nuevo auge de revistas dedicadas a la pro-
duccién cientifica del ejercicio y deporte (36).

Nos encontramos no solo la recomendacion como ejer-
cicio terapéutico diario, con unos niveles de evidencia y
eficacia contrastados, sino también otros aspectos bio-
I6gicos, anatémicos, psicoldgicos, de mejora muscular y
prevencion de lesiones, comprension de la biomecanica
y ayuda en la rehabilitacion, terapéutica social y espiri-
tual.
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Biologia

Entre perspectivas de conocimiento de aplicacion de la
fuerza y el equilibrio de las células y los 6rganos inter-
nos, aparece el concepto de biotensegridad que nos dice
que las moléculas, tejidos, 6rganos e incluso organismos
pueden ser vistos como estructuras de tensegridad, es
decir que estan preparados y listos para recibir las se-
fiales mecanicas y convertirlas en cambios bioquimicos,
denominado mecanotransduccion (37), que ahora son de
crucial importancia para nuestra comprension de los nu-
merosos procesos bioldgicos, entender qué procesos se
ponen en marcha en la realizacion de ejercicios fisicos y
la importancia mecanica de éstos en el mantenimiento de
la salud (38).

Anatomia

Entre los estudios anatdmicos (39) estan los relacionados
con la aplicacién de sus técnicas (40,41) y los puntos que
resultan dolorosos (42) cuando éstas se aplican (43,44).
Estos trabajos de Olson también son importantes por es-
tar relacionados con un mejor conocimiento anatémico
que ayuda a la prevencion de lesiones y a la mejora mus-
cular. También nos ayuda la localizacion de estos puntos
con referencias de puntos de acupuntura o puntos gatillo
utilizados en el control del dolor (45).

Lesiones

Eltema de las lesiones es importante cuando lo relaciona-
mos con un arte marcial. Se trata de cdmo hacer dafio al
contrario, pero justamente el trabajo del Aikido se funda-
menta en lo contrario: intentar no hacer dafio al contrario,
de ahi que sea importante comprobar que, en su practica,
al menos se producen menos lesiones que en la practica
de otras artes marciales (46), y en relacion con otros de-
portes (47), incluso menos que en otros de ambito marcial
como Judo, Taekwondo o Karate (48).

Aspectos psicolégicos

En el terreno psicoldgico se le compara con la terapia psi-
colégica breve (49). Los aspectos psicolégicos del arte del
Aikido son importantes para aplicarlos en terapias psicold-
gicas (50), asi como en la recuperacion y el entrenamiento
de la resilencia ante la adversidad (51).

La metodologia de Aikido para hacer frente a los demas
es un paralelo casi exacto con la utilizacion de la hipno-
sis Ericksoniana (52). El punto de vista de Aikido de la
resistencia ofrece una mayor comprension de los plantea-
mientos estratégicos de la hipnosis ericksoniana basados
en los diferentes estados de relajacion mas o menos pro-
fundos y en la participacién activa del paciente. Por medio
de una conversacion o un lenguaje simbdlico, el terapeuta
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guia el inconsciente del paciente para permitirle encon-
trar soluciones a sus problemas. La integridad y las libres
opciones del paciente son completamente respetadas en
esta terapia. Todo el mundo puede ser hipnotizado, pero
los medios para acceder a ese estado van a ser diferentes
para cada individuo. La persona queda consiente durante
la sesidn y aprende autosugestion. Tanto en el método
Erickson como en el Aikido la agresividad y el ataque del
paciente o del uke se ven como algo positivo y natural que
puede ser encauzado.

También comparten la actitud de no resistencia entre te-
rapeuta y paciente. La actitud centrada, la actitud con la
mirada a la vez utilizando la vision periférica y la vision
central, la sensacidn de no control del tiempo y de confian-
za en la respuesta inconsciente del cuerpo.

Los efectos psicologicos y el tratamiento de psicoterapia
con artes marciales parecen cada vez mas prometedores
por los resultados que se van constatando (53), tanto si se

-0

emplean con la riqueza de contenido de la filosofia orien-
tal como si se adapta su contenido a la misma filosofia
occidental (54).

Se han realizado trabajos de comparacién de la eficacia
de la atencion plena o mindfulnes con el Aikido. Uno de
ellos, la tesis de Hidalgo: Practica del Aikido y su efecto
sobre la mejora en el mindfulness e indicadores de an-
siedad y atencion en estudiantes universitarios de Cos-
ta Rica (55). En otro estudio, los autores examinaron la
asociacion potencial que puede tener en la atencién plena
el entrenamiento de Aikido; los participantes completaron
dos escalas validadas empiricamente de atencién y con-
ciencia y los resultados muestran aumentos significativos
en las puntuaciones de la atencion en los participantes
con mayor formacién en Aikido (56).

También se presenta como un método practico en la reso-
lucién del stress (57).

La practica del Aikido tiene beneficios psicolégicos agu-
dos o inmediatos similares a otros ejercicios y artes mar-
ciales (58).

La préctica regular de formas de movimiento de origen
oriental El yoga, el Judo y el Aikido tiene beneficios psi-
coldgicos adicionales relacionados con espiritualidad,
atencion plena, conciencia corporal y autocompasién en
comparacién con la actividad fisica pura (59).

Sueiio

Los grupos de adultos que participan en artes marciales
de Aikido tienen mejor calidad de suefio que los adultos
que no participan en artes marciales de Aikido (60).

Psicosociales

Aspectos fisicos de ejercicio del Aikido son comparados
con el aspecto y la eficacia para resolver conflictos perso-
nales y sociales®. El Aikido es una gran ayuda en métodos
psicoterapéuticos para resolver no sdlo la agresion fisica
sino también la verbal sobre todo cuando se emplea de
forma sutil (62). Especialmente en el &mbito sanitario (63).

Parkinson

Un beneficio potencial para mejorar la funcién motora, la de-
presion y la calidad de vida de las personas con EP, y valida
la necesidad de ensayos adicionales a gran escala (64).

Menopausia

El entrenamiento de la aferencia de apoyo en mujeres
posmenopausicas conduce a incrementar la estabilidad
de la posicién vertical, disminuir la tensién psicoemocio-
nal, activacién neuronal redundante y mejora del rendi-
miento psicomotor. El con Aikido disminuye los costos psi-
cofisioldgicos de ponerse de pie y aumenta la eficiencia
motora y cognitiva (65).
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Ayuda practica en procesos de rehabilitacion

Reestructuracion y mejora de la vista y del concepto visual
del movimiento (66).

Aplicacién en rehabilitacion de problemas osteomuscula-
res y en rehabilitacién postoperatoria de hernias discales
trabajando sobre todo los ejercicios basicos de prepara-
cion que se conocen con el nombre de aikitaiso, y en los
cuales se trabaja la postura, la respiracion, la autocons-
ciencia del movimiento, los buenos apoyos en tierra, las
lineas de fuerza y la suavidad en el movimiento (67).
Mejora de la lateralidad, la postura y el equilibrio corporal
con la practica del Aikido (68).

La comprension de la biomecanica del Aikido mejora el
rendimiento de las técnicas y a la vez la practica del Ai-
kido hace mas eficaz el aprendizaje de la fisica y de la
biomecanica (69).

Constataciones de la mejora de flexibilidad en compara-
cion con otros deportistas o sedentarios (70).

Ayuda en enfermedades graves

En las ultimas revisiones sobre la eficacia en la mejora de
calidad de vida en pacientes superviviente de cancer, en
todas las revisiones realizadas hasta la fecha se concluye
con la eficacia y mejora que se consigue a través del ejer-
cicio y en concreto la practica de artes marciales, entre las
que se encuentran el Tai Chi y el Aikido (71).

Mejora cardiovascular

Hay evidencias de mejora cardiovascular ligada la préc-
tica (72) en todos los grupos de edad y la diminucién de
medicacion en grupos de edad mayor (73), aunque son
necesarios méas estudios para precisar dosis y mecanis-
mos de accion (74).

Prevencion de caidas

Se ha comprobado que el programas de ejercicios ins-
pirado en el Judo pueden ser una herramienta eficaz en
la busqueda de promover la salud y la prevencion de los
factores de riesgo de caidas y lesiones relacionadas con
las personas en edad laboral (75).

Se realizo un estudio que mide la efectividad de los movi-
mientos especificos del Aikido para minimizar las fuerzas
de impacto, y posiblemente el riesgo de lesiones, en el
contacto de persona con el piso o la caida (76).

Los programas de ejercicio reducen la tasa de caidas y el
numero de personas que experimentan caidas en las per-
sonas mayores que viven en la comunidad (evidencia de
certeza alta. Los programas de ejercicio que reducen las
caidas involucran principalmente ejercicios funcionales y
de equilibrio (77).

las estrategias de aterrizaje tienen un efecto significativo
en la reduccién de la carga de impacto durante una caida
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y podrian ser efectivas para reducir la carga de impacto
de la caida (78).

El Judo, el Tai Chi son mas efectivos que otras medidas,
0 ninguna intervencion, para la prevencién de caidas en
poblaciones de riesgo (79).

DISCUSION

Con el Aikido, Ueshiba aporta una importante faceta es-
piritual que forma parte de la terapéutica. Presenta una
espiritualidad universal en la que tienen cabida todas las
religiones, aporta el ecumenismo dando validez a todas
y cada una de las facetas religiosas y puntos de vista de
contemplar la espiritualidad y convierte un arte marcial en
una lucha por la paz, defender la vida sin hacer dafio al
contrario ni a si mismo (80).

Sobre cuando se consiguen estos efectos terapéuticos
practicando esta disciplina, tendriamos que decir, como
George Leonard (81), que la practica y los beneficios se
consiguen cada dia que practicamos sobre el tatami: no
todos dias te dan premios, se consigue algo o se alcanza
la cima de una montafia, pero para mantener o resolver
problemas de salud sirven todos y cada uno de los mo-
mentos en los que trabajamos nuestro cuerpo y mente, la
clave esta en la practica.

Es preciso tener en cuenta por los investigadores que el
Aikido no es simplemente un ejercicio fisico, sino un ejer-
cicio integral de cuerpo-mente-espiritu. Sus efectos sobre
la salud son, por tanto, multidimensionales.

CONCLUSIONES

La mayor parte de los estudios sobre los efectos en la
salud reflejan resultados positivos.

Aunque nos hemos encontrado con investigaciones basi-
cas sobre lo fisiologico, anatémico, psicoldgico, neurologi-
co y efectos inmunoldgicos, asi como evaluaciones de la
intensidad, la frecuencia cardiaca, VO2Max, y los efectos
sobre las condiciones médicas comunes, es importan-
te que se realicen y se recopilen mas estudios en este
sentido y también en la realizacion de estudios clinicos
aleatorios.

Las revisiones sistematicas de afecciones especificas
indican una excelente evidencia de beneficio para pre-
venir caidas, osteoartritis, enfermedad de Parkinson, re-
habilitacion de enfermedad pulmonar obstructiva crénica
y mejora de la capacidad cognitiva en adultos mayores.
Existe buena evidencia de beneficios para la depresion,
la rehabilitacion cardiaca y de accidentes cerebrovascu-
lares y la demencia. Existe evidencia razonable de be-
neficios para mejorar la calidad de vida de los pacientes
con cancer, fibromialgia, hipertension y osteoporosis
(82).
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La publicacion y ordenacion de estos estudios nos puede
ayudar a considerar la prescripcion de Aikido, tanto en el
sentido de un buen ejercicio para mantenerse en forma,
como para mejorar la autoestima, el empoderamiento y la
defensa personal o ser utilizado como una terapia fisica.

RECOMENDACIONES

El Aikido, como otras artes marciales utilizadas como una
prescripcion de ejercicio, se debe estudiar més para ob-
tener informacion que ayude en la seleccion de una pres-
cripcion de ejercicio adecuado (83).

Se pueden plantear nuevas busquedas tanto del Aikido
global como de sus técnicas de forma individual.

El Aikido como recurso terapéutico anima a la comunidad
cientifica a investigar el potencial de salud’, deberiamos
investigar el potencial de todas las opciones que ofrece
esta actividad para poder comparar, seleccionar, adaptar
y modificar las posturas y técnicas para que puedan ser
accedidas por personas de cualquier edad o que padez-
can alguna limitacion o patologia fisica 0 mental, con el fin
de aproveche al maximo sus beneficios.
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