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                                                         Resumen. 

El trabajo tiene su origen en la Comunidad Universitaria de las Ciencias 

Informáticas, territorio cuya población procede de los 169 municipios de nuestro 

país y el municipio especial Isla de la Juventud; en ella los estudiantes y 

trabajadores  comparten  todos sus hábitos y costumbres. Cuenta con una 

composición  por sexo  de 47 % de mujeres y 53 % de hombres, con gustos 

variados en relación al ejercicio físico. Existe la  necesidad de encontrar 

opciones de actividades físicas que permitan mejorar el estado físico del 

profesional informático, el cual presenta problemas en su musculatura y un 

estrés elevado, por la gran cantidad de horas de trabajo frente a un ordenador, 

lo que constituye en nuestra investigación la situación problèmica. 

Analizamos las opciones de actividades físicas existentes en la comunidad, y 

se observó que no se encontraba presente una modalidad que está 

desarrollándose actualmente en el mundo con gran aceptación (la 

Bailoterapia), que por sus características tiene muchas posibilidades de 

propiciar bienestar a los integrantes de la Comunidad Universitaria de las 

Ciencias Informáticas, a la vez que puede mejorar su estado físico.  

A través del método empírico de encuesta se investigó, en los profesores y 

estudiantes, el grado de aceptación de la Bailoterapia; así como, sus 

conocimientos sobre la misma. 

Los resultados de las encuestas mostraron una gran aceptación de la 

Bailoterapia; sin embargo, para poder insertar esta opción en la comunidad de 

la UCI, existió la necesidad de brindar a los profesores de Educación Física  un 

material que orientara la impartición de la misma. Se elaboró un Folleto de 

Bailoterapia, dando respuesta a este problema, como producto final de la 

investigación, que permite contar con un instrumento  para facilitar la 

introducción de la bailoterapia en la Comunidad  Universitarias de las Ciencias 

Informáticas. 
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INTRODUCCIÓN 

 

El hombre, en su evolución, ha alcanzado un desarrollo físico que le ha 

permitido sobrevivir y lograr imponerse a los obstáculos que han surgido en el 

de cursar del tiempo. Este desarrollo físico viene acompañado de una actividad 

física cotidiana originada por  el  trabajo, la pesca, la caza, los juegos y las 

danzas. Estas danzas conformaban, desde los períodos más antiguos, parte de 

sus ritos religiosos, costumbres, estado de ocio y festividades. 

Resulta curioso, conocer como esos hombres después de toda una jornada de 

trabajo podían danzar durante la noche. En estos tiempos el hombre ha 

encontrado a través de sus investigaciones la respuesta a ese comportamiento 

y es que la danza logra armonizar el estado psíquico y físico del hombre, 

logrando  eliminar todo el estrés acumulado, así como una relajación interna y 

satisfacción espiritual plena.  

La danza ha sido utilizada socialmente: 

1-Con fines catárticos y rituales, como sistema de canalización y liberación de 

energ²as, para la comunicaci·n con ñesp²ritusò internos o externos a trav®s de 

las contorsiones del danzante. Encontramos esta utilización en culturas 

primitivas con fines mágicos, y en algunas religiones en celebraciones de culto 

divino. En nuestro país, por ejemplo, se realiza en muchas familias las danzas 

que dan culto a nuestro folklor yoruba. 

2-Como medio artístico de expresión: la transmisión de sentimientos o la 

creación de una fantasía que permite la evasión y desarrolla la imaginación del 

espectador. El propio bailarín de cualquier tipo de danza actual ha 

evolucionado  profesionalmente, sigue sintiendo, mediante la realización  de 

movimientos rítmicos acompañados de la música u otro sistema rítmico, la 

transmisión de energía a través de su cuerpo, en este caso hacia un público 

expectante. 

3-Como vehículo para la transmisión de ideas y mensajes: socioculturales (la 

estratificación en clases sociales, el concepto del bien y del mal), políticos 
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(Ballets para el Rey Sol, Ballets en la antigua Unión Soviética), o personales 

(múltiples coreografías de baile contemporáneo). 

4- Como actividad útil en el mantenimiento y desarrollo de la forma física: 

especialmente durante este siglo con el auge del ñculto al cuerpoò. 

5- Como actividad l¼dica y medio de relaci·n social: los denominados ñbailes 

de sal·nò, para los practicantes. En los espectáculos de danza, para el público 

asistente. 

6- Con fines terapéuticos: Desde las culturas primitivas, mediante sus danzas 

rituales, hasta las terapias más innovadoras actuales dirigidas a diversos tipos 

de patologías física y psíquica. El Ballet clásico ofrece un desarrollo de 

capacidades motrices propias del ser humano. 

El hecho de que en la actualidad las personas en el mundo lleven una vida muy 

agitada y ocupada, además de que en algunos casos no existe motivación para 

realizar actividad física, ha dado lugar a buscar diferentes formas para hacer 

más amena la actividad física. Una de estas formas es la llamada Bailoterapia, 

la cual actualmente, se utiliza en muchos países con una gran aceptación. 

 La Universidad de las Ciencias Informáticas no se excluye de este mundo, 

pues como es sabido existe una gran población integrada por profesores, 

estudiantes, entre otros, que tienen  bajo su responsabilidad una trascendental  

tarea cuyo objetivo además de la formación académica es la producción y 

comercialización de productos para diferentes ramas de la economía, siendo 

de gran importancia la prevención, promoción de su salud y calidad de vida. 

Introducir la Bailoterapia en la Comunidad Universitaria de las Ciencias 

Informáticas puede constituir una vía de realizar actividad física en el tiempo 

libre, como forma de eliminar el estrés, y para fortalecer la  musculatura 

corporal, a la vez que brinda acerbo cultural, como es el conocer elementos de 

Ballet y ritmos cubanos que forman el folklor 

Existe la necesidad de encontrar otras opciones de actividades físicas en la 

comunidad de la UCI, que permitan mejorar el estado físico del profesional 
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informático, el cual presenta problemas en su musculatura y un estrés elevado, 

por la gran cantidad de horas de trabajo frente a un ordenador, lo que 

constituye en nuestra investigación la situación problèmica. 

Problema Científico. 

¿Cómo contribuir a la orientación de los profesores de Educación Física de la 

Comunidad Universitaria de las Ciencias Informáticas para desarrollar la 

Bailoterapia como opción de actividad física en esta institución? 

Objeto de estudio. 

La Bailoterapia como opción de actividad física en una Comunidad 

Universitaria. 

Campo de acción. 

Un folleto de Bailoterapia, como material de apoyo a los profesores de 

Educación Física de la Comunidad Universitaria de las Ciencias Informáticas. 

Objetivo General. 

Elaborar un folleto de Bailoterapia que contribuya a la orientación de los 

profesores de Educación Física de la Comunidad Universitaria de las Ciencias 

Informáticas para la impartición de esta actividad. 

Preguntas científicas. 

1- ¿Que influencia tiene la Bailoterapia, como actividad física, en sus 

practicantes? 

2- ¿Qué grado de aceptación tiene la Bailoterapia en  los estudiantes de la 

Comunidad Universitaria de las Ciencias Informáticas? 

3- ¿Qué conocimientos sobre la Bailoterapia tienen los profesores de 

Educación Física de la Universidad de las Ciencias Informáticas? 

4- ¿Qué elementos deben componer un folleto de Bailoterapia que 

contribuya a la orientación de los profesores de Educación Física de la 

Comunidad Universitaria de las Ciencias Informáticas para la impartición 

de esta actividad? 
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Tareas. 

1- Realizar una revisión bibliográfica sobre la Bailoterapia.  

 

2- Determinar el grado de aceptación que tiene la Bailoterapia en  los 

estudiantes de la Comunidad Universitaria de las Ciencias Informáticas. 

 

3- Determinar el nivel de conocimientos que tienen los profesores de 

Educación Física de la Universidad de las Ciencias Informáticas, sobre 

la Bailoterapia.  

 

4- Elaborar  un folleto de Bailoterapia. 
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Definiciones de trabajo. 

 

Aeróbico: Es todo ejercicio que se realice con un gesto repetitivo, en forma 

prolongada y sin interrupción alguna. 

 

Bailoterapia: Es una modalidad expresiva de actividad física a través del baile, 

con la cual se logra de una manera fácil y divertida, beneficios positivos para 

mantenerse en forma, a cualquier edad. Nos ayuda a tener control del cuerpo, 

desconectarnos por instantes del mundo exterior y de los problemas, 

llevándonos a un mundo lleno de alegrías y fantasías. 

Comunidad: Grupo social que comparte espacio donde la participación y 

cooperación de sus miembros posibilitan la elección de proyectos de 

transformación, dirigidas a la solución gradual y progresiva. 

Terapia: Tradicionalmente se define en términos de la raíz griega terapia que 

significa atender, ayudar o tratar. 

Actividad física: Es el movimiento humano intencional que como unidad 

existencial busca el objetivo de desarrollar su naturaleza y potencialidades no 

sólo físicas, sino psicológicas y sociales en un contexto histórico determinado, 

que produce un gasto energético por encima del nivel metabólico de reposo 

humano, aquí se incluyen las actividades de la rutina diaria, como las tareas del 

hogar, trabajar, etc. 

Estrés: Constituye un  proceso físico, químico o emocional, productor de una 

tensión que puede llevar a la enfermedad física.  

Folleto: (Del it. foglietto).Obra impresa, no periódica, de reducido número de 

hojas. Es un pequeño documento diseñado para ser entregado a mano o por 

correo que sirve como instrumento divulgativo o publicitario 

.  

http://www.innatia.com/s/c-ejercicios-fisicos/a-los-ejercicios-aerobicos.html
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CAPITULO I. SOBRE LA BAILOTERAPIA Y LOS PROBLEMAS FISICOS 

DEL PROFESIONAL  INFORMATICO 

I.1. Antecedentes de la Danza. 

Han existido diversas manifestaciones de la  danza en diferentes regiones del 

mundo. 

Los árabes realizan una danza denominada danza del vientre, esta requiere 

una gran capacidad articular, de elongación, flexibilidad y capacidad aeróbica, 

proviene en parte de la cultura egipcia, turca y árabe en general. En la 

antigüedad, debido a la sensualidad con que se realiza, era un gran modo de 

comunicar. Se decía que a través de este baile se podían manifestar todas las 

emociones como los celos, la depresión, el amor, la tristeza, el odio, el enojo, el 

orgullo, el arrepentimiento y la alegría. La danza del vientre es altamente 

recomendada para combatir el estrés y expresarse interiormente.  

En Europa donde desde 1969 se practicaba la Danza Jazz, sobre la que más 

tarde Judi Sheppard fundaría una modalidad denominada ¨Jazzercise.´´. Así 

mismo Mónica Becman había creado la Gimnasia Jazz con base en la 

gimnasia moderna y nacida por la necesidad de utilizar la música como factor 

educativo en sus clases de educación física, existen otras como el spinning y el 

taebo. 

En los Estados Unidos la danza terapéutica ´´(dance movement therapy)´´ ha 

definido este sistema como la utilización terapéutica del baile. Se toma la danza 

como un proceso orgánico en el cual se busca la integración psicofísica.  

La ¨dance movement therapy¨ (DMT) trabaja particularmente sobre la imagen y 

el esquema corporal, y como terapia intenta conseguir que la persona adquiera 

una imagen de su cuerpo y sus posibilidades más cercana a la realidad.  

Esta danza es altamente recomendada para aquellos que sufren de timidez, 

introversión, inhibiciones, hipo e hiperkinesia, torpeza motriz y trastornos de la 

imagen, su ventaja es que no tiene contraindicaciones.  

http://www.amor.com.mx/index.htm
http://www.chistes.com.mx/
http://www.trabajo.com.mx/
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El doctor Kenneth H. Cooper publicó por primera vez en EEUU un libro titulado 

´´Aerobics´´. Cooper, médico de las fuerzas armadas estadounidenses, expone 

en la obra, el programa de entrenamiento que él mismo diseñó para los 

miembros de las fuerzas armadas de su país. Sin embargo, algunas fuentes 

atribuyen el término "aerobic" a Pasteur (Francia 1875). 

El programa del Dr. Kenneth consistía en llevar a cabo esfuerzos durante 

periodos de tiempo prolongado, con el fin de aumentar el rendimiento y la 

resistencia de quienes lo realizaban, disminuyendo así el porcentaje de riesgo 

a sufrir enfermedades cardíacas y respiratorias (infarto, arterioesclerosis). En 

este primer tratado sobre el aerobic, se predican las excelencias del ejercicio 

aeróbico y se defiende la práctica de un ejercicio físico de baja y mediana 

intensidad, cuyo objetivo fundamental es el desarrollo del sistema 

cardiovascular. 

El Dr. Kenneth define en su primer libro al entrenamiento aeróbico como una 

actividad que se puede realizar durante largo tiempo debido al equilibrio 

existente entre el suministro y consumo de oxígeno que el organismo necesita 

para la producción de energía. 

En 1969 se propone a Kenneth H. Cooper la posibilidad de utilizar la danza 

aeróbica, en lugar de la gimnasia tradicional, como método de entrenamiento 

gimnástico para las esposas de los militares Norteamericanos, en una base de 

Puerto Rico, frente a la tradicional gimnasia (de mantenimiento).  

Tras el éxito de "Aerobics" Kenneth publicó en 1970 un segundo tratado sobre 

el aerobic adaptado a personas mayores de 35 años titulado "The New 

Aerobics" y un tercero adaptado especialmente para mujeres titulado "Aerobics 

for Women". Jackie Sorensen funda ese mismo año en New Jersey el "Aerobic 

Dancin Inc." primer estudio donde se ofrecen clases de aerobic al público en 

general. 

A partir de este programa inicial, creado por el que se considera el padre del 

¨Aerobic¨, apareció primero en EEUU y posteriormente en otros países del 
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mundo la moda del ¨Jogging¨, que es la forma más popular de practicar un 

entrenamiento aeróbico de resistencia. 

Con el paso de los años se pensó en la posibilidad de combinar música y 

elementos de disciplinas diferentes: jogging, jazz, gimnasia, baile, y crear así 

algo nuevo. El resultado de esta combinación es lo que se ha denominado 

danza aeróbica ¨Aerobic Dance¨, que consiste en bailar al ritmo de la música 

pero siguiendo los principios básicos que debe  cumplir todo ejercicio aeróbico. 
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I.2. El baile y su influencia en el desarrollo de las capacidades físicas. 

El baile es la expresión de movimientos en un tiempo determinado, la 

armonización de dichos movimientos complementa la estereotipación de los 

sentimientos, originado por un estimulo exterior como la música. 

El baile moviliza todo el cuerpo, influyendo en toda la musculatura, 

primeramente por realizarse en una posición vertical, que garantiza poder 

realizar desplazamientos en diferentes planos y posiciones. Además, logra  que  

todo el armazón corporal tenga protagonismo en el mismo. 

Cuando se baila por un tiempo continuo se desarrolla la capacidad de 

resistencia, esta puede ser de corta, media y larga duración, determinada por el 

tiempo de ejecuciòn  que se realice. 

Bailar proporciona agilidad, rapidez en los desplazamientos, regidos 

primordialmente por un ritmo que guiará la intensidad de ellos, a medida que 

aumente  

El ritmo rige y esto obliga a responder con movimientos definidos en una 

cadencia proporcional al estimulo auditivo. 

Cuando se  baila es necesario  una fuerza que permita sostenerse en pie y 

proyectar la energía con vitalidad, teniendo una mayor incidencia en el tren 

inferior, pero sin descartar el trabajo de los brazos, si el baile es de pareja 

entonces se necesita  mayores esfuerzos en las cargadas, lanzadas, giros, etc. 

Esencial capacidad para poder bailar es la coordinación, esta se desarrolla en 

toda su proporción y entrelaza todo el cuerpo, a través de esta se ve la unidad 

psíquica física del ser humano. 

Otra capacidad que se fomenta por el baile es la flexibilidad, el lograr hacer un 

movimiento en un tiempo determinado con una fluidez adecuada requiere de 

una flexibilidad que  permita elongar los músculos en una medida dada. Si este 

baile es de pareja entonces demanda de una mayor coordinación y flexibilidad 
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de los ejecutantes obligándolos a tener interrelación activa entre los 

componentes de esta. 

Biodanza: El creador de esta danza se llama Rolando Del Toro y según él, este 

baile conjuga los potenciales de la persona y la afectividad. En este tipo de 

danza se realizan ejercicios con música, canto, expresiones corporales y 

emocionales. La misma se encarga de abordar a las personas desde sus 

aspectos más sanos, forma inversa a la tradicional en la que regularmente se 

suele abordar al ser humano, desde sus patologías. El objetivo es aumentar 

aquellas sensaciones y vivencias asociadas con la vitalidad, la creatividad y el 

placer para, gradualmente, acrecentar los aspectos saludables y disminuir los 

patológicos.  

Psicoballet: Este baile nació en Cuba, con el fin de trabajar los problemas 

psicológicos en niños. Georgina Fariñas, su creadora, explica que se mezclan 

el baile con la expresión corporal, el mimo y la pantomima, el vestuario y los 

ejercicios físicos intensos. Este tipo de danza es muy compleja de realizar, por 

eso requiere de aquellos que lo practican, una gran disciplina para realizar los 

objetivos, entre ellos especialmente el de estimular la autovaloración y la 

autoestima.  

En edades tempranas se realizan en los círculos infantiles la enseñanza de 

bailes populares, rondas tradicionales, las cuales garantizan en gran medida el 

desarrollo de la coordinación de una forma más amena y asequible para ellos. 

 

 

 

http://www.trabajo.com.mx/exito_como_conseguirlo.htm
http://www.trabajo.com.mx/exito_como_conseguirlo.htm
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I.3. La Bailoterapia y sus características. 

 

La Bailoterapia en la actualidad se manifiesta como disciplina a la vanguardia 

en la realización de actividad física.  

Esta es una actividad mucho más libre que los aeróbicos, en los que hay 

exigencias más rígidas y todo el mundo se encierra en sí mismo tratando de 

rebajar; tampoco es una clase de baile en la que nada más se usa un solo 

ritmo, por ejemplo la salsa. Este es un ejercicio variado con base en las 

capacidades de cada uno, con mucho disfrute, socializando y riéndose para 

mantener las endorfinas siempre en alto y liberar el estrés. Lo ideal es que 

cada clase sea una fiesta y que cada quien gane confianza en sus propias 

habilidadesò. 

Una sesión normal de Bailoterapia dura una hora, aunque dependiendo de la 

resistencia individual, hay quienes las prefieren de hora y media o más. Como 

interesante valor agregado, es muy posible que las habilidades coreográficas 

de cada uno evolucionen con el tiempo. A la larga, aprenden a bailar mejor 

porque van dominando más los pasos y los hacen con mayor seguridad. 

Uno de los creadores de esta disciplina en Venezuela es el bailarín Pedro 

Moreno, quien hoy es líder de la misma y se encuentra al frente de las 

academias formadoras de instructores.  

 En esta disciplina no hay niveles propiamente establecidos, así que en una 

misma clase pueden coincidir principiantes y aventajados. ñEl ®xito de la clase 

depende mucho del repertorio y de que el guía sepa administrar los pasos, de 

manera que tanto el que sabe bailar como el que no, tengan un momento de 

expansión, de ocio  durante su actividad física. 
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La Bailoterapia, se divide en tres momentos para su impartición, un primer 

momento de estiramiento, un segundo momento de realización de pasos 

coreográficos de ritmos variados y un tercer momento de relajación y ejercicios 

respiratorios. 

La Bailoterapia se aplica para todas las edades y sexos, teniendo presente las 

características de los grupos clases que participan en la actividad así como las 

diferentes particularidades de los practicantes, basado en el carácter 

profiláctico de esta disciplina. 

El trabajo colectivo, pero diferenciado debe ser bien orientado dentro de la 

sesión para los practicantes,  por la variabilidad de las edades, peso corporal, 

estados de ánimos, etc. 

Los interesados en practicar la Bailoterapia que presenten alguna patología 

deben acudir a su médico y presentar una descripción facultativa de su estado 

de salud y  sus posibilidades reales de realizar ejercicio físico al profesor que la 

imparte. 

Para realizar la práctica de Bailoterapia se debe tener en cuenta la hora, el 

calzado a utilizar, la ropa deportiva y agua para la posibilidad de hidratarse.
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I.3.1. La Bailoterapia en la tercera edad. 

La Bailoterapia es una actividad aeróbica por lo que debe estar regida por 

parámetros y condiciones que se manifiestan en el ejercicio físico en este 

estado. Se debe tener en cuenta las características de las edades, en este 

caso la más vulnerable, la tercera edad. 

En la tercera edad  se alteran las estructuras y se reducen las funciones de las 

células y los tejidos de todos los sistemas del organismo. (Larson y Bruce, 

1987). Aparecen cambios que afectan: 

 El aparato cardiovascular 

 El tamaño y función de los músculos 

 La masa metabólica activa 

 La respiración 

 El volumen máximo de oxigeno 

 El sistema esquelético 

 Las glándulas sexuales 

 Los receptores sensoriales 

 La médula ósea y los glóbulos rojos.  

 Los riñones 

El ejercicio físico incide en los sistemas funcionales como son: 

 El cardiovascular (modulador de la variabilidad de la frecuencia cardiaca 

con ejercicio aeróbico) 

 El respiratorio 

 El inmunológico 

Además se ven beneficiados: 

 La masa metabólica activa 

 Los huesos. El ejercicio logra ayudar en el tratamiento y la prevención 

de la osteoporosis. 

 Los músculos 

 Los riñones y los receptores sensoriales. (Barbosa y Alvarado, 1987).  
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En la medida que las personas envejecen, se producen en ellas evidencias de 

modificaciones y alteraciones en su estado de salud física y psicológica. Estos 

cambios son progresivos e inevitables pero se ha demostrado en varias 

investigaciones, que el ritmo de degeneración se puede modificar con la 

actividad física sistemática (Paterson, 1992). 

Se puede mejorar significativamente la calidad de vida de una persona de la 

tercera edad dándole mayor flexibilidad, fuerza y volumen muscular, movilidad 

y mayor capacidad funcional aeróbica. (Barry y Eathorne, 1994; Larson y 

Bruce, 1987; Vandervoort, 1992).  

También se ha encontrado que el ejercicio es benéfico para la salud mental en 

la tercera edad. Dawe y Curran-Smith (1994), encontraron que el ejercicio 

mejora la auto-estima, el autocontrol, el funcionamiento autónomo, los hábitos 

de sueño, las funciones intelectuales y las relaciones sociales. 

Cuando se comienza un programa de ejercicios para la tercera edad, se deben 

someter a un examen medico, en el cual se eliminen todas las dudas que 

puedan plantearse los entrenadores a la hora de realizar el programa de 

ejercicios. Nunca debe ejercitarse por la mañana temprano, esta comprobado 

que baja las defensas. 

El calentamiento en la tercera edad debe ser prolongado, aproximadamente 

unos 20 minutos, debe ser largo el tiempo de  estiramientos musculares y sin 

rebotes.  

La  música empleada durante los ejercicios no debe sobrepasar una velocidad 

de 100 BPM. No se deben realizar cambios de plano y 

se deben evitar movimientos que puedan ser complejos. 
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I.4. Caracterización de la actividad del profesional informático. 

Teniendo en cuenta el perfil del ingeniero informático, se observa claramente 

su actividad cotidiana y futura, por lo cual es necesario brindarles herramientas 

que permitan adquirir los conocimientos que puedan utilizar en beneficio de su 

calidad de vida. 

Según la OMS, la calidad de vida es: "la percepción que un individuo tiene de 

su lugar en la existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores 

en los que vive y en relación con sus objetivos, sus expectativas, sus normas, 

sus inquietudes. Se trata de un concepto muy amplio que está influenciado de 

modo complejo por la salud física del sujeto, su estado psicológico, su nivel de 

independencia, sus relaciones sociales, así como su relación con los elementos 

esenciales de su entorno 

La actividad fundamental de un informático es estar sentado frente a un 

ordenador, lo que le posibilita elaborar el producto (software). 

Estar sentado un tiempo prolongado es perjudicial  para nuestro cuerpo, la 

columna vertebral, que debería mantenerse recta, a menudo es maltratada con 

la pésima costumbre de inclinarse hacia el escritorio y sobre todo, hacia el 

teclado del ordenador, la circulación sanguínea, especialmente en las piernas, 

hacia donde debe ir y retornar, no cumple su tarea con la misma eficacia si no 

hay movimiento que la ayude, otro aspecto es el estrés, pone tensos los 

músculos, hace presión sobre las vértebras y nervios ocasionando molestia en 

la espalda. Si la pantalla del ordenador no está frente al usuario, el cuello 

sufrirá las consecuencias. Los brazos a menudo sin apoyo, deben realizar un 

esfuerzo adicional, para darles a las manos la fuerza que le permita apretar las 

teclas. 

 

http://es.wikipedia.org/wiki/OMS
http://es.wikipedia.org/wiki/Salud
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I.4.1. Características de algunas lesiones que pueden presentarse en el  

profesional de la informática.  

Síndrome visual del informático: No es más que una fatiga visual. Los ojos 

sufren por la continua lectura de documentos, ordenadoras sin protectores 

visuales, especialmente con poca luz .En ocasiones ñlos ojos enrojecidosò con 

sensación de prurito, quemazón o granos de arena. 

Tendinitis: Es la inflamación de los tendones que unen al músculo con el 

hueso. Los tendones transmiten la energía generada por los músculos para 

ayudar a mover una articulación, afecta sólo a una parte del cuerpo a la vez. 

Produce dificultad para utilizar la mano y movimientos repetitivos. 

Epicondilitis: Tendinitis en el codo. Es una inflamación de la zona en que se 

unen el hueso y el tendón. Se le llama tambi®n ñcodo del tenistaò cuando 

sucede, aparece  dolor e inflamación en el lugar de la lesión. Se origina por la 

realización de tareas repetitivas. 

Lumbalgia: Es un síndrome complejo y de etiología multifactorial que afecta 

comúnmente a personas de todas las edades y profesiones en cualquier parte 

del mundo. Los problemas de espalda representan una proporción significativa 

y pueden ser provocados por afecciones inflamatorias, degenerativas, 

neoplásicas, traumáticas y en algunos casos, pueden ser de origen 

psicogenético.  

Síndrome del túnel carpiano: Son afectaciones más o menos agudas del canal 

del carpo, un espacio delimitado por los huesos de la muñeca y un ligamento 

rígido que los une. Sin embargo, la principal molestia es debida a la 

compresión sobre el denominado nervio mediano, que ocasiona una 

inflamación crónica y daño del nervio. 

Dolor de hombros y cuello. 

Los trastornos de hombros y cuellos comprende afectaciones muy diversas, 

algunas de ellas no muy bien definidas como: tortícolis, hombro congelado, etc. 

Entre la causas del dolor del cuello y la nuca se señalan las reacciones 

inflamatorias de la membrana sinovial y las bolsa serosas; además de 
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trastornos degenerativos del cartílago, ligamentos y tendones, los trastornos 

musculares y vasculares. 

Existe un problema que agobia al informático con una elevada incidencia en el 

mismo, el estrés, este aspecto tiene una influencia negativa a nivel psíquico tan 

perjudicial como cualquier lesión desde el punto de vista físico. 

 El profesional de estos tiempos necesita realizar una actividad física que 

contrarreste este problema de la sociedad actual, el estrés se manifiesta de 

disimiles formas en el ser humano. 

Estudios recientes sobre el estrés, reflejan problemas que acarrea el sufrir 

niveles excesivos de estrés por períodos de corta duración, considerables, 

tales como: 

- Debilita el sistema inmunológico  

-Aumenta el riesgo de enfermedades cardíacas y cáncer 

 -Influencia nuestro ánimo y nuestro funcionamiento 

 -Distorsiona el ciclo normal del sueño 

- Contribuye al desarrollo de disfunciones sexuales 

- Destruye las relaciones interpersonales 

- Produce una sensación general de insatisfacción 
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I.4.2. Capacidades físicas que requiere el informático en su futura labor 

profesional. 

Las capacidades físicas tienen un gran peso dentro la actividad física del 

informático, acompañadas por las habilidades motrices básicas. 

Según el Doctor Ariel Ruiz Aguilera (1981) las capacidades físicas se clasifican 

en condicionales, coordinativas y movilidad. 

Dentro de las capacidades condicionales señala la fuerza,  rapidez y la  

resistencia, a su vez el producto de la interrelación entre ellas se derivan otras 

más complejas como son fuerza máxima, fuerza rápida, resistencia a la 

rapidez, resistencia de corta duración, resistencia de media duración, 

resistencia de larga duración. 

La fuerza representa la superación de cierta resistencia exterior con gran 

esfuerzo muscular, se considera la misma como una de las mas importante en 

el ser humano ya que es una premisa para el desarrollo de la demás 

capacidades físicas. Ej: el profesional informático necesita  fuerza en la espalda 

para  mantener  la postura correcta. 

La fuerza se revela en de dos formas fundamentales. 

Régimen dinámico. Cuando el individuo sobrepasa la fuerza, el músculo 

sobrepasa la fuerza, aumenta sus dimensiones y disminuye su longitud (se 

contrae), cuando resiste la fuerza externa, el músculo se estira y su longitud es 

mayor. 

Régimen estático: El músculo aumenta su dimensión, pero su longitud se 

mantiene igual. 

Hay tres tipos de fuerza: 

Fuerza máxima: Condición de rendimiento para superar oposiciones externas. 

Fuerza rápida: Vencer una oposición con una elevada rapidez de contracción. 

Resistencia a la fuerza: Resistencia al cansancio del organismo durante un 

rendimiento de fuerza de relativa larga duración.  
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La rapidez de reacción es la capacidad indispensable para realizar bajos 

condiciones dadas, acciones motrices en el menor tiempo posible. 

La resistencia se manifiesta al realizarse una actividad física duradera sin 

disminuir su rendimiento. Ej: El profesional  informático necesita la misma 

durante una jornada de trabajo en los proyectos productivos. 

Se divide en resistencia de: 

V  corta duración (45 segundos a 2 minutos). 

V  media duración (2 a 8 minutos). 

V  larga duración 1 (30 min en adelante) y la RLD 2 (más de 30 minutos). 

La resistencia de larga duración (más de 30 min de duración) ayuda en la 

prevención de ciertas patologías, entre ellas el estrés, provocando en el 

organismo la liberación de endorfinas, actuando la misma como tranquilizante 

natural.  

Las capacidades coordinativas se caracterizan, en primer orden, por el proceso 

de regulación y dirección de los movimientos. Se divide en: generales o básicas 

(regulación del movimiento y adaptación a los cambios motrices) 

Las especiales (incluye la orientación, equilibrio, diferenciación, reacción, ritmo 

anticipación, coordinación, acoplamiento). 

Las complejas: aprendizaje motor y agilidad.                                                                                           

Con el desarrollo de la fuerza de los músculos, con la capacidad de dominar los 

distintos movimientos, así como la habilidad de contraer y relajar los músculos, 

el cuerpo se prepara para el dominio más rápido y efectivo de las actividades 

laborales. 

Las capacidades coordinativas o perceptivas motrices son aquellas que 

permiten organizar y regular el movimiento. Se interrelacionan con las 

habilidades motrices tanto básicas como deportivas. 
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La capacidad de acoplamiento tiene como base la combinación de dos o mas 

habilidades motrices sucesivas o simultáneas .Es la capacidad de un sujeto de 

combinar en una estructura unificada acciones independientes, dificultad dada 

por el tiempo de adaptación y de aprendizaje para asimilar por vez primera  la 

acción. Juega un papel importante la experiencia motriz, la anticipación, la 

información sensorial y el intelecto.  

Ejemplo: Esta capacidad se pone de manifiesto cuando el estudiante tiene que 

utilizar el mouse y el teclado a la vez. 

La diferenciación comienza, cuando el sujeto sabe diferenciar una habilidad de 

la otra, percibe el movimiento, aprecia el tiempo y el espacio y en la fase de 

realización sabe diferenciar las partes esenciales dando una respuesta 

correcta. 

 Ejemplo: Se manifiesta cuando el estudiante sabe diferenciar las letras y 

números del teclado para cada mano  

El ritmo se refiere a la realización de los movimientos o acciones motrices con 

fluidez, de forma continua y sin que se produzcan aumentos o descensos en la 

velocidad de ejecución.  

Ejemplo: Se observa cuando logra la  manipulación del teclado y el mouse con 

cierta fluidez. 

La agilidad es la capacidad de solucionar lo más rápido y racionalmente posible 

una actividad motriz, deportiva o de otra esfera de la actividad social. 

Ejemplo: Para lograr esta capacidad el estudiante tiene que maniobrar el 

teclado combinándolo con la lectura de documentos.  
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CAPITULO II. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION Y RESULTADOS 

DEL DIAGNÓSTICO. 

Este trabajo se enmarca en el ámbito de la Investigación Educativa y se asumió 

un enfoque mixto, en el sentido de la combinación de enfoques cuantitativos y 

cualitativos, al resolver un problema de carácter práxico, relacionado con el 

diseño de un folleto de Bailoterapia, como instrumento para la orientación de  

los profesores de Educación Física de la Comunidad Universitaria de las 

Ciencias Informáticas. Se elaboró a partir de la necesidad de encontrar 

opciones de actividades físicas en la comunidad de la UCI, que permitan 

mejorar el estado físico del profesional informático, el cual presenta problemas 

en su musculatura y un estrés elevado, por la gran cantidad de horas de trabajo 

frente a un ordenador. 

La población de esta investigación esta constituida por profesores de 

Educación Física y estudiantes de 1er año de la facultad 7 de la Universidad de 

Ciencias Informáticas (UCI); especialistas de Danza de la UCI  y  de la Escuela 

de Instructores de Arte. 

La muestra se observa en la siguiente tabla: 

Tabla 1. Distribución de la muestra   

No Sujetos Total Muestra % 

1 Profesores 60 54 90,0 

2 Estudiantes 302 292 (163 H-129-V) 96,6 

3 Especialistas 19 18 94,7 

H-Hembras.                V-Varones. 
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II.1. Metodología Aplicada. 

Los métodos  del nivel teórico aplicados en la investigación fueron: 

Modelación: basado en el principio del ascenso de lo concreto a lo abstracto, 

mediante un enfoque sistémico, estructural y funcional, permitió establecer la 

estructura, los contenidos y la metodología del folleto que se propone. 

Así mismo, a través de los procesos lógicos del pensamiento, análisis-síntesis, 

inductivo-deductivo, hipotético-deductivo, generalización, entre otros, se logró 

analizar y sintetizar las concepciones relacionadas con el objeto de estudio y 

formular conclusiones; además de permitir el establecimiento de los resultados 

de la aplicación de todos los métodos. 

Para las indagaciones empíricas se utilizaron, otros métodos como, revisión de 

documentos: se utilizó para consultar estructuras, contenidos y orientaciones 

metodológicas de programas existentes de Danza y de Educación Física. 

 La encuesta, se utilizó en la búsqueda de información sobre el nivel de 

aceptación de los estudiantes de la Bailoterapia y el nivel de conocimientos de 

los profesores sobre esta actividad física. 

 La entrevista, se aplicó a los especialistas de Danza, para conocer sus 

criterios sobre la metodología de enseñanza de los bailes populares y las 

posturas básicas de la danza clásica. 

Se aplicó la triangulación, como una de las técnicas para el procesamiento de 

los datos; en este caso, la triangulación metodológica (para datos aportados 

por diferentes métodos y técnicas).  

Métodos estadístico-matemáticos: Se utilizó el cálculo porcentual. 

Se utilizaron los siguientes  materiales: Cámara  digital para la obtención de las  

fotos propuestas en el folleto y una grabadora para realizar la entrevista. 
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II.2. Resultados del diagnóstico. 

El comportamiento de cada unos de los aspectos a evaluar en la investigación 

se pudo demostrar mediante el análisis de las encuestas a los estudiantes y 

profesores y por las entrevistas a los especialistas de danza.  

II.2.1. Análisis de las encuestas a estudiantes 

Se realizó una encuesta a 292 estudiantes de primer año de la facultad 7. Se 

pudo conocer el grado de aceptación de la Bailoterapia como una opción más 

de actividad física, el nivel de conocimientos de los estudiantes sobre la 

Bailoterapia y los bailes populares y si éstos podían ayudar a eliminar es 

estrés. El siguiente gráfico (Diagrama 1) muestra en valores porcentuales la 

distribución de las respuestas por cada pregunta del cuestionario. 

Resultados de las encuestas:

Estudiantes

PREGUNTA 1 

PREGUNTA 2

PREGUNTA 3

PREGUNTA 4

PREGUNTA 5     

91 %

92 %

83%

91%

76%.

Diagrama 1: Resultados de las encuestas a los estudiantes  
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× En la pregunta 1 se pretendía conocer el grado de aceptación de la 

Bailoterapia. De los estudiantes encuestados, el 91% respondieron de 

forma afirmativa y el 9% de forma negativa. 

× La pregunta 2 se refería a si ellos consideraban que el baile podría constituir 

una opción más de actividad física. Respondieron afirmativamente un 92 % 

de los encuestados, consideran de forma general que el baile es 

movimiento y eso lo relacionan con ejercicio físico. 

× En la pregunta 3 se deseaba saber si los estudiantes conocían las dolencias 

que afectan al informático. Un 83% respondió que conocen algunas 

dolencias, un 13% no conocen de ellas y un 4% afirma que si conocen de la 

presencia de tales afectaciones en los informáticos. 

× En la pregunta 4 el 91% de los estudiantes afirman que el baile le ayudaría 

a eliminar el estrés adquirido por la carga intelectual, en un tiempo 

prolongado, a que están sometido diariamente. 

× La pregunta 5 se refiere a los bailes que desearían aprender a bailar. Como 

resultado de este análisis el 76% prefieren los bailes populares cubanos, un 

13 % eligieron el reggaetón además de los bailes cubanos, un 11% 

prefieren bailes de otras latitudes.  
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II.2.2. Análisis de las encuestas a profesores  

Se encuestaron 54 profesores de Educación Física acerca del nivel de 

conocimientos de la Bailoterapia y su grado de aceptación como una opción 

más de actividad física. Además se preguntó si conocían las dolencias que 

afectan al informático y si consideran que el baile ayuda a contrarrestar el 

estrés(Diagrama2).

Resultados de las encuestas:

Profesores

PREGUNTA 1 

PREGUNTA 2

PREGUNTA 3

PREGUNTA4

95 %.

100 %

72 %.

100 %

Diagrama 2: Resultados de las encuestas a los profesores de la UCI 

× En la pregunta 1, el 95 % de los encuestados conocen de la existencia de la 

Bailoterapia, solamente un 5 % desconoce el tema. 

× En la pregunta 2, el 100% de los encuestados afirman que el baile es una 

opción más de actividad física. 

× En la pregunta 3 el 72 % de los encuestados conocen algunas de las 

dolencias que afectan al profesional informático, un 28 % conocen bien las 

afectaciones que aparecen en el profesional informático. 

× La pregunta 4 fue respondida en un 100% de forma afirmativa, 

considerando que el baile ayuda a eliminar el estrés. 
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II.2.3. Análisis de las entrevistas a los especialistas.  

 

 En la entrevista realizada a los especialistas en danza se obtuvo la siguiente 

información:  

Los bailes populares cubanos, presentan un estrecho vínculo con la Cultura 

Física, forman parte del conjunto de conocimientos que propician el desarrollo 

del hombre tanto físico como espiritual, siendo de gran importancia dentro de la 

identidad cultural, pues aportan elementos que caracterizan a la comunidad ; al 

igual que el resto de las manifestaciones de la cultura tradicional, adquieren un 

carácter colectivo al ser creados, asimilados y trasmitidos como vía de 

satisfacción de intereses expresivos con diferentes significados sociales, 

permiten desarrollar determinadas habilidades, hábitos y capacidades físicas 

tanto condicionales, como coordinativas, estas últimas de elevada significación. 

Permiten ordenar y organizar los movimientos con sometimiento de 

jerarquización en las acciones previstas para llegar a un objetivo marcado, de 

forma eficaz y armónicamente. 

El 100 % de los entrevistados coinciden con el criterio de que el folleto se debe 

confeccionar con los bailes populares cubanos. Sugieren como bailes 

populares cubanos básicos a reflejar en el folleto el Mambo, Chacha Chá, Son, 

Pilón y Mozambique. 

Estos bailes tienen movimientos dinámicos, sincronizados de piernas y brazos 

que favorecen el desarrollo de la coordinación, orientación, acoplamiento, 

movilidad y una corrección postural en la ejecución de los mismos, que 

fortalece la musculatura de la espalda. 

 Coinciden con los resultados obtenidos en la encuesta a los estudiantes sobre 

la preferencia de realización de las clases de Bailoterapia. 
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II.3. Resultados de la triangulación. 

 

Mediante la aplicación de la técnica de triangulación de métodos, pudo 

sintetizarse que: 

-Los estudiantes  aceptan la Bailoterapia y consideran que el baile es una 

forma de realizar actividad física, aseguran que los motiva más para la 

realización de ejercicio físico. 

-La mayoría de los encuestados coinciden en que el baile le ayudaría a 

contrarrestar el estrés  

-Los profesores de Educación Física conocen alguna información sobre la                                 

Bailoterapia, debido a la posibilidad que tienen de navegación en Internet, que 

les ha facilitado leer artículos referentes al tema, pero no tienen un material 

orientador de referencia. 

-La totalidad de los especialistas de la danza entrevistados coinciden con que 

se debe elaborar el folleto con los bailes populares cubanos, proponiendo como 

bailes básicos el Mambo, el Son, el Cha-Cha-Chá, El Pilón y el Mozambique. 
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II.4. Elaboración del folleto.    

  El folleto se fundamenta desde varios puntos de vista, en lo siguiente: 

Desde el punto de vista pedagógico: se fundamenta en la concepción del 

enfoque histórico ï cultural sobre la base de las ideas de Vigotski,  teniendo 

como premisa el carácter rector de la educación, en su relación con el  

desarrollo humanista y optimista, mostrando que la personalidad tiene una  

formación y desarrollo internamente ligado a las experiencias educativas y 

culturales en el sujeto. 

Desde el punto de vista filosófico: nos afiliamos a la teoría marxista ï leninista 

sustentada en la concepción de la práctica, después de haber realizado un 

estudio de fuentes documentales se determinó, que la solución estaba en 

confeccionar un material orientador sobre la Bailoterapia, como opción de 

actividad física. 

Desde el punto de vista psicológico: la personalidad de los miembros de la  

comunidad universitaria de las ciencias informáticas debido a su edad, ya esta 

formada, pero es necesario lograr una motivación y estimulación encaminadas 

a incidir positivamente en el individuo, contrarrestando el estrés existente 

producto de su labor profesional. 

Desde el punto de vista metodológico: en el folleto se muestran posiciones 

básicas de Ballet y bailes populares cubanos, esta concebido con un proceder 

que permite orientar a los profesores, en la forma de enseñar a los miembros 

de la comunidad universitaria de las ciencias informáticas a realizar este tipo de 

actividad física. 

Este folleto de Bailoterapia ha sido elaborado con el interés de que sea 

utilizado como material de apoyo al profesor de educación física de la UCI, 

para que imparta la misma, teniendo en cuenta su responsabilidad en la 

formación de un profesional de la informática de forma integral.  
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Tiene como finalidad, incidir en la orientación de dichos profesores, para que 

estos a su vez influyan de forma positiva en la preparación y formación de los 

miembros de la comunidad, garantizando el desarrollo físico unido a su acerbo 

cultural, sobre los componentes danzarios de Ballet y bailes populares 

cubanos. 

 Una vez obtenidos los resultados del diagnóstico, se realizó como primera 

acción un encuentro con los colaboradores de esta investigación, un grupo de 

especialistas de danza de la Escuela de Instructores de Arte (E.I.A.) en Ciudad 

de la Habana ¨Eduardo García Delgado¨. Se discutieron aspectos esenciales a 

tener en cuenta en el material, bailes que lo integrarían, etc. En esta primera 

versión se decidió elaborar el folleto con bailes populares cubanos, los cuales 

tuvieron un porciento elevado de aceptación en las encuestas y para ello se 

analizó la metodología más factible a utilizar, tomando como punto de partida la 

creada por la doctora Antonia María. Fernández.  

Dicha metodología esta reflejada en sus libros (Bailes Populares Cubanos 

(Fernández, M. A., 1976-2003), sostén de la formación de todas las escuelas 

de arte en nuestro país. Se tuvo en cuenta lo planteado en sus libros y se 

agregó la ilustración a través de fotos, en las secuencias de los pasos básicos 

de dicha metodología de enseñanza, para un mejor entendimiento de los 

usuarios de este de producto. 

Para facilitar la comprensión de este folleto, ha sido dividido en dos partes 

esenciales: una introductoria, donde se describen aspectos relacionados con la 

caracterización del profesional informático, las enfermedades que afectan al 

mismo; una segunda dedicada a brindar las orientaciones generales para 

impartir la Bailoterapia, donde aparece la guía metodológica de los bailes 

populares cubanos, así como la utilización de las posturas básicas de Ballet 

(paradas) con sus dos vertientes funcionales, una encaminada a la corrección 

postural y otra al conocimiento y apreciación de esta manifestación, 

propiciando un desarrollo cultural del profesional de la comunidad UCI. 
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El Ballet, de igual forma, fue orientado por los programas de la E.I.A. Se 

tuvieron en cuenta los aspectos básicos sugeridos en dichos programas, como 

son las posturas (paradas básicas de Ballet) que se ilustraron también en el 

folleto mediante fotos. 

El bailarín modelo presentado en el folleto, es el ingeniero Nelson Luis Mora 

González, formado en academia de Ballet, con una experiencia adquirida en 

las diferentes manifestaciones danzarías. Es integrante del grupo ¨Infodance¨ 

de la UCI, ha participado en varios festivales de base, provinciales y nacionales 

de artistas aficionados de la FEU, obteniendo logros significativos en los 

mismos como solista, pareja y grupo. 

La bailarina modelo es la profesora de Ballet de la E.I.A de Ciudad Habana, 

Marisel Sotolongo Rangel, que cuenta con 30 años de experiencia en la 

especialidad. Es graduada de la E.N.A, licenciada en Filología y de Danza en el 

I.S.A. 
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CAPITULO III. DESCRIPCIÓN DEL FOLLETO Y SU IMPLEMENTACIÓN. 

 

 (Portada del Folleto) 

 

 

                                               

  

                             Lic. Bárbaro Victor Marchena de armas. 

 

-2010- 
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Este folleto permitirá a los profesores de educación física de la Universidad 

de las Ciencias Informáticas, contar con un material de consulta que parte 

desde las afectaciones y dolencias mas frecuentes reflejadas en los 

informáticos, producto de su propia actividad, hasta conocer la importancia 

de la Bailoterapia como una opción de actividad física en sus actividades 

cotidianas.   

Este material contiene orientaciones básicas en la práctica y enseñanza de 

la Bailoterapia, así como los bailes populares aplicables en las sesiones de 

la misma; reflejando características esenciales que componen esta opción 

de actividad física, que posibilita fortalecer la musculatura del tronco, 

espalda, corregir postura y eliminar estrés. 

Por otro lado, fomenta nuestro folklore, identidad, cultura general y danzaria, 

incluyendo el Ballet como ejercicios correctivos compensatorios de nuestro 

cuerpo. 
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Introducción 

La actividad física y/o ejercicios físicos constituyen un elemento importante en 

la elevación de la calidad de vida de la población, es por ello que en la 

actualidad en todos los países, en especial aquellos donde existe un alto 

desarrollo social, se le brinda cada vez una mayor preponderancia a la 

utilización de este medio para elevar la calidad de vida de la población. Para 

nuestros países de América Latina resulta inevitable e ineludible, la obligada 

búsqueda de estrategias que permitan enfrentar una política de desarrollo de la 

práctica de la educación física, el deporte y la recreación en función de la 

promoción de salud en las comunidades con un carácter masivo. 

La actividad física es esencial para el mantenimiento y mejora de la salud, 

previene las enfermedades en las personas de cualquier edad, contribuye a la 

prolongación y calidad de vida, a través de beneficios fisiológicos, psicológicos 

y sociales, que han sido avalados por investigaciones científicas. 

Reduce el riesgo de padecer ciertas patologías, entre las que se encuentran, 

las enfermedades cardiovasculares, afecciones del músculo esquelético, 

hipertensión arterial, obesidad, cáncer de colon y diabetes. 

También mejora el estado de ánimo y disminuye el riesgo de padecer estrés, 

ansiedad y depresión; aumenta la autoestima y proporciona bienestar 

psicológico, fomenta la sociabilidad. Aumenta la autonomía y la integración 

social, estos beneficios son especialmente importantes en el caso de 

discapacidad física o psíquica. 

Según la OMS (Organización Mundial de la Salud), la salud se puede definir 

como "el estado de completo bienestar físico, mental y social y no sólo la 

ausencia de enfermedades"; también como el equilibrio entre lo biológico, lo 

psicológico y lo social, lo que permite una orientación hacia la interacción con el 

entorno, que debe entenderse, desde el punto de vista social, como aquel 

grupo humano donde se dan todas las relaciones interpersonales e 

institucionales que caracterizan una sociedad. Es por tanto, la comunidad, el 

espacio donde accionar e incidir en la elevación de la calidad de vida de la 

población en general. Una de las motivaciones para la realización de ejercicio 
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físico es la búsqueda de ese estado de bienestar que se acerque al concepto 

individual de salud como componente básico de la calidad de vida.  

Según la OMS, la calidad de vida es: "la percepción que un individuo tiene de 

su lugar en la existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores 

en los que vive y en relación con sus objetivos, sus expectativas, sus normas, 

sus inquietudes. Se trata de un concepto muy amplio que está influido de modo 

complejo por la salud física del sujeto, su estado psicológico, su nivel de 

independencia, sus relaciones sociales, así como su relación con los elementos 

esenciales de su entorno". 

Con el desarrollo tecnológico de la sociedad moderna, las enfermedades 

llamadas ñdel mundo desarrolladoò han ido en aumento, a tal punto que en la 

actualidad ocupan los primeros lugares entre las causas de mortalidad y 

morbilidad en muchos países. En contraposición a esta situación, las 

organizaciones encargadas de la salud a diferentes niveles (OMS, OPS) están 

desarrollando un trabajo encomiable, para aunar esfuerzos, estimular 

voluntades, en la búsqueda de acciones que incluyan una perspectiva  más 

amplia de la salud pública, en fin promover  una cultura no solo de la salud sino 

de convivencia. 

Frente a esto, la sociedad ha conferido hoy al ejercicio físico y al deporte en 

sus manifestaciones recreativas, educativas o competitivas, una función 

fundamental para la preservación y desarrollo de la salud del ser humano, por 

esta razón el movimiento debe manifestarse como una forma de cultura, de 

educación y de promoción de salud. 

Como es conocido las personas que se dedican a la informática tienden cada 

vez más al sedentarismo, por las características propias del trabajo en 

cuestión. 

 La UCI no se excluye de este mundo, existe allí una gran población integrada 

por profesores, estudiantes, ente otros, que tiene bajo su responsabilidad una 

trascendental tarea, cuyo objetivo además de la formación académica es la 

producción y comercialización de productos para diferentes ramas de la 

http://es.wikipedia.org/wiki/OMS
http://es.wikipedia.org/wiki/Salud
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economía, siendo de gran importancia la prevención y promoción de su salud y 

calidad de vida. 

 

III.1.1. Afectaciones más frecuentes en el profesional informático   

ü Tendinitis (inflamación de los tendones que unen el músculo al hueso).  

ü Epicondilitis (tendinitis en el codo).  

ü Síndrome del túnel carpiano 

ü  Malestares y dolores de espalda, hombros y cuello. 

ü Síndrome visual del informático  

ü Molestias e hinchazón en los pies.  

ü Estrés. 

Las lesiones más comunes se ven reflejadas en las zonas de la espalda, 

hombros y cuello, las causadas por malas posturas, acciones repetitivas del 

cuerpo o simples movimientos que ocurren a lo largo de un período 

determinado, terminan siendo lesiones crónicas. 

Según su ubicación en las áreas del cuerpo, adopta distintas denominaciones: 

cuando surge en la zona del cuello y los hombros se llama cervicalgia; si afecta 

la región dorsal se denomina dorsalgias y cuando se produce en la zona 

lumbar se habla de lumbalgia. Producto de una mala postura al sentarse 

pueden existir deformidades en la columna tales como, escolisiosis, cifosis, 

lordosis y cifolordosis:  

El estrés puede estar presente en el ingeniero informático y se produce por  

factores tanto psicológicos como fisiológicos. Puede provocar diferentes 

trastornos entre los que se encuentran el síndrome de adicción al trabajo, el 

cual se relaciona con el perfil de informático, ya que se crea una dependencia 

entre el individuo y el ordenador, tendiendo a enajenarse del medio que lo 

rodea. Por otro lado puede deberse también el estrés, a la presión que sienten 

las personas vinculadas a la producción de software, por la alta competitividad 

que existe entre los profesionales para llegar a obtener el producto a la mayor 

velocidad posible. 
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Cada persona requiere cierto nivel de estrés que le provoca un sentimiento de 

bienestar y lo impulse a la acción. Sin embargo, el exceso de los estímulos 

(hiperéstres) o la reducción (hipoestrés) ocasiona malestar o distrés y cuando 

no existe una adaptación a los mismos, se puede producir numerosas 

enfermedades.  

La práctica de ejercicio físico diario es la estrategia más efectiva para 

contrarrestar las consecuencias nocivas que causan las tensiones. Si la 

práctica de ejercicios conjuga lo físico con lo emocional, entonces existe una 

unidad entre el cuerpo y la mente de forma directa, factor que garantiza el ocio 

durante la actividad.  

La Bailoterapia logra está relación en el ser humano y es lo que ha dado lugar 

a la gran preferencia de quienes la practican, ofrece seguridad, voluntad, 

confianza, elimina la timidez ,las tensiones, el miedo escénico y garantiza la 

relación social entre los practicantes. 
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III.1.2. Influencia de los bailes populares en el organismo humano. 

Los bailes populares, presentan un estrecho vínculo con la Cultura Física, 

forman parte del conjunto de conocimientos que propician el desarrollo del 

hombre tanto físico como espiritual, siendo de gran importancia dentro de la 

identidad cultural, pues aportan elementos que caracterizan al pueblo; al igual 

que el resto de las manifestaciones de la cultura tradicional, adquieren un 

carácter colectivo al ser creados, asimilados y trasmitidos como vía de 

satisfacción de intereses expresivos con diferentes significados sociales, 

permiten desarrollar determinadas habilidades, hábitos y capacidades físicas 

tanto condicionales, como coordinativas, estas últimas de elevada significación, 

permiten ordenar y organizar los movimientos con sometimiento de 

jerarquización en las acciones previstas para llegar a un objetivo marcado, de 

forma eficaz y armónicamente. 

El Mambo 

 Brinda una serie de movimientos dinámicos y coordinados, comenzando desde 

los pies hasta la cabeza, esto hace que los músculos tomen fuerza, 

aumentando el tono, resistencia preferentemente los del cuello, la espalda, 

hombros (deltoides), (bíceps femoral, cuádriceps femoral y gemelos, toda la 

cadena muscular que se origina en los pies y termina en la cabeza. etc.). Por 

las características de este baile, lo podemos emplear para mejorar afecciones 

como la escoliosis.   

Los ejercicios en el baile tendrán un carácter asimétrico o simétrico en 

dependencia de la patología, logrando contrarrestar la giba dorsal tanto 

izquierda como derecha, como este baile consta de movimientos dinámicos y 

de la participación de todos los músculos del cuerpo, nos permite fortalecerlos 

y lograr un tono muscular correcto. 

El Son Montuno 

 El son montuno es otro de los bailes que se ha tomado en cuenta para la 

rehabilitación o profilaxis de las deformidades de la postura, el mismo se 
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caracteriza por unas series de movimientos coordinados, donde tienen gran 

participación los músculos del tronco, espalda (dorsal ancho, espinales), 

hombros (deltoides), trapecio, músculos del abdomen (oblicuo y transverso), 

extremidades inferiores (cuádriceps femoral, recto interno, semitendinoso, 

semimembranoso, pantorrillas y los músculos de los pies) 

Este baile describe en sus movimientos flexiones laterales tanto izquierda como 

derecha, las que posibilitan que se trabaje las deformaciones de la columna 

escoliosis, ya que estos ejercicios van dirigidos a fortalecer las regiones débiles 

de los planos musculares con el objetivo de lograr un hábito correcto de la 

postura y de rehabilitar dicha alteración. Estos ejercicios tendrán sus 

diferencias de acuerdo al tipo de alteración, por lo que se utilizaran ejercicios 

dinámicos, estáticos y de carácter simétrico y asimétrico logrando que se 

compense dicha alteración. 

 

El Cha-cha-chá. 

Es un baile sencillo, de fácil aprendizaje, comienza con una postura correcta en 

toda la anatomía del cuerpo, consiste en arrastrar los pies deslizándolos sobre 

toda la planta del pie con movimientos hacia delante y hacia atrás. 

Los músculos que tienen participación en el mismo, son dorsal ancho 

espinales, extremidades inferiores, cuádriceps femoral, semitendinoso, 

semimembranoso, pantorrillas y músculos que se encuentran en el apoyo 

plantar. 

El Pilón 

Se caracteriza por movimientos de brazos como si estuviera pilonando el café, 

con coordinación de piernas, los brazos están en flexión y luego en extensión a 

ambos lados del cuerpo, coordinado con la pierna izquierda o derecha llevada 

al frente en flexión por la articulación de la rodilla, describiendo un ángulo de 

90°.  
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Se realiza un paso hacia atrás, que tiene sus características, puede realizarse 

con arqueo de tronco, apoyo plantar o en tronco erguido en apoyo del 

metatarso con ambos brazos en extensión lateral, los músculos que tienen 

participación son: tensores de la espalda, hombros (deltoides), 

esternocleidomastoideo, dorsales, tríceps, bíceps, pantorrilla y músculo de los 

pies en su totalidad, los ejercicios contaran de movimientos dinámicos y 

estáticos en posición simétrica y asimétrica en dependencia de la deformidad. 

El Mozambique 

En este baile participan todos los músculos del cuerpo, unos en mayor 

proporción que otros. Se caracteriza por el apoyo de los pies al frente con 

movimientos de semicírculo a ambos lados y con una flexión del tronco hacia el 

frente, los movimientos de los brazos en palmas hacia arriba señalando el 

hombro de la pareja, abajo señalado la cintura. Todos estos movimientos de 

hombro, brazos, tronco y piernas se realizan con coordinación. Participan los 

deltoides, las escapulas, tensores de la espalda, piernas, músculos de los pies. 
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III.1.3. Metodología de la enseñanza de los bailes populares. 

El Mambo. 

 Paso Punteado 

Se comienza en posición inicial, caminado natural, se apoya el pie derecho en 

el metatarso primero e inmediatamente el talón completa el paso. El conteo 

puede ser en 2 (1-2) o en 4 (1-2-3-4). Brazos colocados natural a los lados 

ligeramente separados del cuerpo, se flexionan marcando delante con palmas 

al frente alternos con los pies. 

Ejemplo: 

Salir con pie derecho, se marca delante con brazo izquierdo, el pie izquierdo 

queda en el lugar mientras el derecho se separa (1) (ver Fig 1), continuamos el 

desplazmiento con el pie izquierdo delante, brazo derecho al frente, pierna 

derecha en el lugar (2).(ver Fig 2). 

 
 
 

 
 

        Figura1. (1).Pie derecho al frente   Figura 2. (2). Pie izquierdo al frente. 
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En el mambo, como en muchos bailes, se realizan figuras, variantes que 

enriquecen el mismo, desde la posición inicial parados con brazos laterales 

extendidos se flexionan ligeramente las rodillas, inmediatamente se mueven 

hacia la izquierda, con desplazamientos de ambos pies apoyados en el 

metatarso hacia la misma dirección (1), después repetimos hacia la derecha 

(2), hacia la izquierda nuevamente (3), estiramos la pierna derecha con 

movimiento de cierre de paso (4).Ver Fig. (3, 4, 5,6). 

 

 
Figura3. (1) Deslizar hacia la izquierda.  Figura 4. (2) Deslizar a la derecha. 
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  Figura 5.(3) Deslizar a la izquierda.   Figura 6.(4) Pierna derecha al frente. 
 
 
 
El Son. 

Se comienza en posición de parado, el desplazamiento de forma coordinada de 

brazos y piernas, un primer paso lateral (1), segundo paso con la otra pierna en 

recorrido continuo detrás de la pierna anterior en la misma dirección a lograr 

estabilizar el peso en ambas piernas (2), acompañado de los brazos alternos 

en cada paso. Este movimiento se puede realizar al conteo de (1-2) o (1-2-3-

4).Ver Fig. (7, 7.1, 8, 8.1, 9 ,9.1, 10) 
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Figura 7.(0) Posición inicial.                 Figura 7.1.(1) Pie derecho lateral. 

 

Figura 8.(2) Posiciòn inicial  .             Figura 8.1. (1) Pie izquierdo lateral. 
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Figura 9. (2) Posición inicial.             Figura 9.1. (3) Pie izquierdo lateral. 

 

 

 Figura 10. (4) Posición inicial. 
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Existen variaciones en el son como pueden ser: al frente, en el lugar, detrás. 

Ver Fig. (11,12.) 

  

Figura11. (1) Pie izquierdo al frente y   Figura.12. (3) Pie derecho detrás y  

      (2). regreso al lugar.                               (4). regreso al lugar. 
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El Cha -cha -chá. 

Contiene como paso básico la siguiente estructura: 

Se comienza dando tres pasos seguidos cortos y arrastrados que se contarán 

(1-2-3), luego se marca levantando los pies y avanzando en conteo de 1-2.   

Ver Fig. (13,13.1, 14, 14.1, 14.2) 

Se pueden realizar a partir de este diferente figuras coreográficas, giros, 

separándose las damas de los caballeros, desplazamientos laterales, 

diagonales, conocidos en el mundo de la danza como deslizados. 

 

Figura 13. (1) Pie derecho al frente.       Figura 13.1. (2) Pie izquierdo al frente. 
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    Figura 14.(3) Pie derecho delante. 

 

Figura14.1.(1) Pie izquierdo delante.  Figura14.2.(2) Pie derecho al lugar 
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 El Pilón.  

Se realizan los movimientos de brazos imitando la acción de pilar el café, con 

coordinación de piernas, los brazos estarán en flexión y luego en extensión a 

ambos lados del cuerpo, coordinado con las piernas izquierda o derecha 

llevada al frente en flexión por la articulación de la rodilla ,esto se realiza en un 

conteo (1,2,3), continúa el movimiento con la pierna contraria a la realizada en 

el conteo 3, con un paso hacia atrás corto seguido de uno al frente con la otra 

pierna, pero de forma continua en el conteo (1-2). 

 Ejemplo .Ver (Fig.15, 15.1, 16, 17,18). 

 

 Figura 15. Posicion inicial.               Figura 15.1. (1) Pie derecho al frente. 
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Figura16.(2) Pie izquierdo al frente      Figura17.(3) Pie derecho al frente. 

 

Figura18. (1-2) Pie izquierdo salto corto detrás, seguido de pie derecho paso al 

frente 
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El Mozambique. 

Este baile tiene como caracteristica fundamental el apoyo que se realiza en el 

talón de los pies de ambas piernas y su coordinación con los brazos 

simultáneos con la palmas de las manos hacia arriba.Ver (Fig.19 Paso1-3).(Fig 

20 . Paso 2-4).  

 

 

Figura19.(1-3) Pie derecho al frente. Figura 20.(2-4) Pie izquierdo al frente. 
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III.1.4. Características de la Bailoterapia. 

 

El término terapia surge de la raíz griega terapia que significa atender, ayudar o 

tratar. La misma puede ser preventiva o terapéutica. 

La preventiva o profiláctica es aquella que se realiza para impedir la aparición 

de enfermedades. 

La terapéutica se realiza cuando estamos en presencia de una patología 

determinada para favorecer el curso positivo de varias enfermedades. 

Partiendo de lo anterior se aplica la Bailoterapia en la cual se vinculan los 

principios de la terapia con el baile, lográndose efectos positivos en el 

organismo humano: 

 

Efectos Físicos:  

ü Mayor oxigenación de todas las células de nuestro organismo. 

ü Estiramiento y fortalecimiento muscular 

ü Agilizar, dinamizar y estilizar nuestro cuerpo 

ü Perder centímetros de grasas supérfluas 

ü Perder peso 

ü Tonificación general del organismo 

ü Aumentar la resistencia al esfuerzo físico 

ü Fortalecer el corazón y el sistema cardiovascular 

ü Ampliar la cavidad pulmonar 

ü Mejorar la circulación sanguínea/nacimiento de más vasos 

capilares 

ü Prevenir los problemas cardíacos 

ü Mayor relajación de los nervios 

ü Necesidad decreciente de nicotina, alcohol, etc. 
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Efectos psíquicos. 

Aumento de la seguridad de los participantes al ir consiguiendo objetivos que, 

en un principio, parecían inalcanzables. 

ü Mejora del estado de humor  

ü Reduce la tensión nerviosa al gastar mucha más energía en el                                

ejercicio físico  

ü Reduce o acaba con el estrés. 

ü Mejora la coordinación de movimientos. 

ü Produce relajación psíquica. 

La Bailoterapia es una nueva manera de llegar al bienestar, encontrar el 

equilibrio por medio de la danza. Esta nueva opción de actividad física ha 

tomado fuerza en Europa, al estar afiliadas las personas a clubes deportivos, 

donde se ha masificado la misma. 

Son cada vez más los instructores que se preparan para incursionar en el 

competitivo mercado de la Bailoterapia, teniendo que crear su propio repertorio 

que incluya una rutina de ejercicios básicos para trabajar todas las partes del 

cuerpo y pasos de baile más o menos originales. 

Otro aspecto a favor de la Bailoterapia, es que prácticamente no hay edad, 

sexo, ni requerimientos físicos extremos para poder practicarla, basta con que 

la persona tenga una salud promedio. El ritmo de adaptación se lo impone cada 

persona, es por ello que en una misma clase puede haber alumnos novicios y 

"avanzados" paralelamente 

Existe un problema con la Bailoterapia y es el "miedo al ridículo" que algunos 

experimentan al comienzo, sobre todo los hombres que la consideran una 

actividad afeminada, sin embargo, basta un par de clases para que se pierda el 

mismo.  
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La sección de Bailoterapia dura  aproximadamente 1 hora, se puede realizar al 

aire libre o bajo techo, durante la actividad el participante debe beber agua para 

garantizar una buena hidratación del organismo. Debe llevar puesto ropa 

deportiva cómoda que le permita realizar cualquier movimiento sin limitación, 

utilizar un calzado conveniente para realizar la actividad, con una superficie de 

apoyo amplia que le garantice poder trabajar y trasladar el peso de su cuerpo 

sin problemas. 

La música produce un efecto psíquico en los participantes que se convierte en 

una vía  para trasladar emociones, sentimientos, que nos garantizan en gran 

medida la motivación y cumplimiento de la actividad. La misma debemos saber 

emplearla para lograr estados psicológicos en nuestros discípulos con el 

objetivo de combatir el estrés.  
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III.1.5. Ejercicios de estiramientos utilizables en la sección de Bailoterapia. 

 

-Flexión de cabeza lentamente al frente e hiperextensión. 

-Torsión de la cabeza hacia la derecha y hacia la izquierda. 

-Elevar hombros (5 segundos) alternos. 

-Brazos extendidos hacia arriba, subirlos en forma alterna, parados en el 

metatarso. (Ver fig.34) 

 

Figura 34. 
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-Brazos extendidos al frente, manos entrelazadas 

-Brazos extendidos al frente, realizar flexión y extensión de los dedos.  

-Brazos extendidos abajo, realizar flexión y extensión de los dedos. 

-Brazo derecho abajo, flexionado a la altura de la pelvis y brazo izquierdo  

extendido arriba, flexión del tronco hacia la derecha, alternar la posición de  

brazos y se realiza hacia la izquierda. (Ver fig.35). 

 

 

Figura 35. 
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-Realizar desde la posición de parado, brazos extendidos hacia arriba, flexión 

del tronco al frente (mesita). (Ver fig. 36) 

 

Figura 36. Mesita 

- Realizar desde la posición de parado, flexión del troco al frente, brazos 

extendidos hacia abajo, flexión de piernas. (Ver fig.37) 

Figura 37. 
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III.1.5.1. Posturas de Ballet. 

Paradas. Primera posición de piernas. (Fig. 38) 

 

     Figura 38 

                            Primera posición de piernas y brazos (Fig. 39).  

 Figura 39 


