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Alteraciones posturales en bailarines: su relacién con el CORE y la kinefilaxia
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Alteraciones posturales en bailarines: su relacién con el CORE y la kinefilaxia

La actividad fisica tiene numerosos beneficios dentro de la fisiologia y de la psicologia de
cualquier ser humano. Entrenar regularmente tiene consecuencias positivas en el sistema
cardiovascular, asi como también en los sistemas motor y cognitivo. En los ultimos afios, las
exigencias puestas en el trabajo corporal fueron evolucionando, como también mejoraron las
aptitudes fisicas de los bailarines. Hoy en dia las clases no se limitan a aprender un paso solamente,
sino que estan divididas en una entrada en calor, un desarrollo de la clase donde el cuerpo se exige
al maximo y una elongacién final. Esto ultimo ha mejorado la técnica en la ejecucion de los pasos y
por consecuente las clases se desarrollan de manera mas eficiente. De igual manera ha convertido
al baile en una actividad fisica completa que incluye fortalecimiento muscular, resistencia aerdbica,
flexibilidad, fuerza y control postural, y no hay necesidad de complementar el baile con otro tipo de
actividades fisicas (Boza Rodriguez, 2018)".

El centro de gravedad en la region lumbopélvica es aquella zona del cuerpo humano donde
dan inicio todos los movimientos que este puede realizar. Durante la actividad fisica, este centro de
gravedad se encuentra en constante cambio y la musculatura que lo rodea tiene un papel
fundamental en la funcion motora porque es el responsable de mantener una base estable y
soportar la masa corporal (Sandrey, 2013)2.

En los ultimos afos, el entrenamiento de la estabilizacion central o centro motor o CORE se
ha convertido en el método mas elegido por los profesionales para prevenir lesiones en la parte baja
de la espalda y en las extremidades inferiores, asi como también para mejorar la condicion fisica
de los bailarines que incluye resistencia, fuerza, potencia, equilibrio y flexibilidad (Kalaycioglu,
2020)3.

Sin embargo, las lesiones siguen apareciendo y las alteraciones en miembros inferiores y
columna vertebral resultan las mas prevalentes (Watson, 2017)*. Y aunque esto esta estudiado, ain
resulta una incognita cudles son esas lesiones y como evitar su aparicion. Es por este motivo que
en esta investigacion el objetivo sera evaluar las alteraciones posturales mas frecuentes y que
medidas kinésicas preventivas utilizan para evitar su apariciéon los bailarines multidisciplinarios de

18 a 35 afios en una academia privada de la ciudad de Mar del Plata en el afio 2022.

1 BOZA RODRIGUEZ (2018) habla de los avances en la danza como actividad fisica y resalta la importancia
de tomarla como tal para cuidar los sistemas motor, cardiovascular y cognitivo y evadir lesiones de
gravedad a futuro.

2 SANDREY (2013) denominados nucleo, los musculos que rodean el centro de gravedad se encargan de
mantener una postura adecuada, absorber cargas, proteger estructuras neuronales y colaborar en cambios
de postura y movimientos dinamicos.

3 KALAYCIOGLU (2020) sugiere que la estabilizacién central es capaz de prevenir lesiones en miembros
inferiores y region lumbar de la columna vertebral, especialmente en bailarines y atletas.

4 WATSON (2017) afirma que esta verificado que la disminucién del sistema estabilizador central con
patrones de activacion lentos, lleva a una mayor incidencia de lesiones en miembros inferiores y en region
lumbar de la columna vertebral.
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Alteraciones posturales en bailarines: su relacién con el CORE y la kinefilaxia

El objetivo de prevenir lesiones posturales es promover la salud fisica y mejorar la calidad
de vida de los bailarines multidisciplinarios, con el fin de fomentar una correcta postura y fortalecer
la musculatura implicada generando asi una prevencion a largo plazo de cualquier alteracién en la
columna vertebral. Kaycioglu (2020)° indica que la mala estabilidad y postura de los bailarines
provoca cambios biomecanicos compensatorios que afectan sus extremidades inferiores, que por
consecuente afecta y produce un deterioro de su fuerza.

En la actualidad, el foco esta puesto en el tratamiento y rehabilitacion de los deportistas,
atletas y/o bailarines lesionados, sin centrarse en la verdadera importancia en las lesiones mas
recurrentes como de su prevencion. La mayoria de estas lesiones podrian evitarse si se realizan
los cambios necesarios en el entrenamiento especifico de cada actividad (Pina, 2015)°.

Pérez (2014) afirma que la medicina de la danza es una especialidad médica que entiende
y sabe acerca de la biomecanica, gesto deportivo y alteraciones mas frecuentes en bailarines (citado
por Pina, 2015)".

El fin de esta investigaciéon es promover la implicancia del kinesidlogo dentro de las
instalaciones de baile y estando presente en todo momento junto con el grupo de bailarines a
evaluar, para seguir de cerca los posibles factores que predispongan a estos a sufrir alteraciones
posturales y, de ser posible, lograr un plan kinésico preventivo para evitar su aparicion.

El enfoque de la busqueda de datos es analizar acerca de la vida deportiva de estos
bailarines, cuales son las patologias o alteraciones mas frecuentes que presentan, cual fue el
tratamiento que recibieron o no para las mismas, si frenaron sus actividades durante estas lesiones,
si tienen una tendencia a la aparicién de las mismas, como es su plan de entrenamiento, o si tienen
algun tipo de medida preventiva que lleven a cabo antes de arrancar su clase de danza. Algunos
ejemplos de medidas preventivas son entrada en calor de todas las articulaciones y musculos;
elongacién de cada grupo muscular; entrenamiento de zona abdominal y espalda baja (CORE), que
incluye ejercicios como abdominales (altos, bajos, oblicuos), espinales, ejercicios de entrenamiento
de la respiracion, elongacion de zona abdominal y espalda baja (CORE); alimentacién adecuada;
hidratacién adecuada; tipo de calzado que puede ser zapatilla deportiva, zapatilla urbana, zapatilla
de baile, zapato con taco (heels) o descalzo (sin calzado).

Ya que se habla de una investigacion dirigida completamente a la prevenciéon y no al
tratamiento de una lesion ya existente, este trabajo busca también generar conciencia en
profesionales kinesiologos de la importancia de los planes preventivos y la kinefilaxia y no
unicamente de la rehabilitacion, como si se creia en el pasado, promoviendo la participacion y

presencia de profesionales en kinesiologia dentro de las academias de baile.

5 KAYCIOGLU (2020) agrega también los musculos de la cadera, pelvis y tronco son de suma importancia
para la estabilidad central y el equilibrio de los bailarines.

6.7 PINA (2015) habla de la importancia de indagar, desde un punto de vista kinesiolégico, en las
frecuencias de aparicion de ciertas lesiones y centrarse en evitarlas, antes de desarrollar un tratamiento
para curarlas sabiendo que no sera el mismo resultado.
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Problema de investigacion

¢, Cuales son las alteraciones posturales mas frecuentes y que tipo de medidas preventivas
para el entrenamiento, la estabilidad y funcionalidad del CORE reconocen los bailarines
multidisciplinarios de 18 a 35 afios en una academia privada de la ciudad de Mar del Plata en el afio
20227

Objetivo general

Evaluar las alteraciones posturales mas frecuentes y que tipo de medidas preventivas para
el entrenamiento, la estabilidad y funcionalidad del CORE reconocen los bailarines
multidisciplinarios de 18 a 35 afios en una academia privada de la ciudad de Mar del Plata en el afio
2022.

Obijetivos especificos

¢ Identificar las alteraciones posturales mas frecuentes en bailarines multidisciplinarios.

o Describir las practicas y estrategias preventivas utilizadas por los bailarines para mantenerla
estabilidad y funcionalidad del CORE durante su entrenamiento.

e Analizar la relacion entre las alteraciones posturales y el nivel de conocimiento de medidas
preventivas orientadas al entrenamiento del CORE.

e Proponer recomendaciones para mejorar la prevencién de alteraciones posturales,

enfocadas en el fortalecimiento del CORE.



frecuentes en bailarines
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El cuidado de un bailarin exige un equilibrio Unico entre atleta y artista. Tanto el profesional
kinesiélogo como todos los terapistas y profesionales del area de la salud deben familiarizarse con
la terminologia de la danza; estar actualizados sobre la nueva informacion que surge en este ambito
tan amplio, los movimientos comunes, la técnica correcta y la mentalidad del bailarin, son pilares
fundamentales a tener en cuenta. El objetivo es trabajar intimamente con el bailarin para cuidar la
lesion y, de ser posible, seguir participando en partes de la clase de baile para limitar la ansiedad y
aumentar el cumplimiento del tratamiento. De esta manera se lograria que el kinesiodlogo este
totalmente implicado en la prevencién, entrenamiento y tratamiento del bailarin.

Hace anos que los bailarines ya son considerados atletas para el punto de vista médico y
para el de la sociedad misma. Es decir, es una actividad que es considerada deporte y arte a la vez,
y una caracteristica es dependiente de la otra y a la inversa también. Un estudio realizado por el
American Ballet y el New York Ballet, dos academias prestigiosas de danza de elite, remarco que
el 100% de los bailarines retirados sufrieron al menos una alteracion postural durante su carrera ya
sea en sus inicios o en la juventud, como cerca del final de su trayectoria. Una gran mayoria de las
alteraciones dentro del baile se atribuyen a una mala técnica y a un desequilibrio
musculoesquelético en flexibilidad y fuerza. Esto se termina de confirmar especialmente cuando se
habla de alteraciones de espalda en este tipo de atletas. Otro factor que los predispone a este tipo
de alteraciones es la hipermovilidad. La alteracién postural mas frecuente que presentan los
bailarines es el dolor de espalda o contractura muscular. Esto generalmente se da por una
degeneracion muscular avanzada y falta de hidratacion como principales componentes de las
contracturas, aunque también se le agregan obesidad, envejecimiento, vibraciones excesivas,
fumar y carga axial inadecuada. Esta degeneracién provoca una respuesta inflamatoria que produce
dolor sordo y difuso, agravado en flexién, extension, rotacion, carga axial y sedestacion.

La columna vertebral es la segunda zona del cuerpo mas lesionada en bailarines, y muchos
problemas se derivan de una técnica deficiente poco eficaz y un desequilibrio muscular notorio. Esto
a menudo conduce a hiperlordosis, espondildlisis, espondilolistesis, esguince de la faceta lumbar,
dolor de espalda discogénico, espasmo muscular y sindrome piriforme (Gottschlich, 2011)8.

Clippinger (2011) explica que la danza es una actividad fisica, considerada y evaluada como
tal, muy exigente que abarca multiples estilos de movimiento y que requiere un gran grado de
versatilidad, fuerza y amplitud de movimiento, equilibrio, coordinacion neuromuscular y percepcion
cinestésico. Para la persona que hace baile, su cuerpo es su instrumento de expresion sobre el que

se aplican los principios biomecanicos y anatomicos basicos para conseguir un rendimiento 6ptimo,

8 GOTTSCHLICH (2011) agrega también que menos del 50% de los bailarines atletas buscan atencion
médica o kinésica ante una posible lesion o alteracion en su columna vertebral y contindan con su vida
artistica deportiva sin tener en cuenta las posibles consecuencias de evitar una evaluacion temprana.

11
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como asi también su Unica herramienta de trabajo y manera de solventar su vida (citado por Falcon,
2014)°.

Con frecuencia, la mayoria de las afecciones fisicas dentro del baile son de naturaleza
cronica y ocurren en las extremidades inferiores y en la parte baja de la espalda. Los investigadores
han logrado indicar la disminucion de la estabilidad central (CS) o fuerza del CORE como un factor
de riesgo muy prevalente para estas lesiones.

Comprender la relacion entre la CS y el riesgo de complicaciones posturales y/o de
miembros inferiores es de suma importancia para colaborar a reducir la incidencia de lesiones en el
baile y mejorar el rendimiento (Rickman et al., 2012).

Smith et al. (2015) y Jacobs et al. (2012) han mencionado que uno de los aspectos mas
dificiles a la hora de realizar un estudio sobre complicaciones fisicas en danza es determinar qué
es una lesién propia de esta actividad. Es decir, cuando y cdmo se considera que un bailarin esta
lesionado y por qué (citado por Bueno Aranzabal, 2016)"".

Gottschlich et al. (2011) mencionan que la danza es muy exigente en su técnica y también
fisicamente hablando, esto aumenta el riesgo de alteraciones musculoesqueléticas; estudios
anteriores han sugerido que las posiciones corporales requeridas para el deporte artistico provocan
una hiperflexion muy peligrosa en la columna lumbar, pero la literatura mas reciente tiene hacia una
técnica inadecuada como principal causa de las alteraciones mas frecuentes. En un estudio que
siguid a bailarines dedicados al ballet durante 10 afios, los investigadores han llegado a encontrar
que la incidencia de lesiones por bailarin por afio fue de 1,1 lo que sugiere que los bailarines pueden
esperar al menos una lesién por cada ano de actividad.

Segun una investigacion realizada en una compania escuela profesional de ballet por
Ramkumar et al. (2016), el pie y tobillo fueron las zonas lesionadas con mayor incidencia, seguida
de la columna lumbar, con un 38% y un 20% respectivamente; sin embargo, la tensién lumbar fue
el diagndstico mas comun realizado durante este periodo. También fue mencionado por los autores
del estudio que los hombres que realizan esta disciplina tienen indices notoriamente mas altos de
tensién lumbar debido a que los levantamientos que realizan durante las coreografias provocan un
dolor lumbar intenso y a largo plazo.

Otro estudio realizado por Yin Ax et al. (2016) evalué de manera mas especifica bailarines

jovenes y descubrieron que los problemas fisicos derivados del entrenamiento en la columna lumbar

9 FALCON (2014) menciona que el nimero de bailarines ha aumentado en gran cantidad en los ultimos

afios, y es importante que los profesionales kinesiélogos se impliquen e investiguen esta disciplina de igual

manera que lo hacen con cualquier otra actividad deportiva.

0WRICKMAN ET AL. (2012) incluyen otro tipo de alteraciones como uso excesivo y microtraumatismos de los

tejidos blandos, esguinces, distensiones y desgarros de tejidos muscular y ligamentoso, tendinitis, fracturas

por estrés, sindrome femororrotuliano y fascitis plantar, entre otras.

""BUENO ARANZABAL (2016) destaca que los bailarines tienen un umbral de dolor mas elevado que el de

otros deportistas, por lo cual eso lleva a que continden entrenando y realizando sus actividades de la vida

diaria incluso estando lesionados, muchas veces ni siquiera son conscientes de que conllevan una lesion.
12
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componian 11,7% de todas los que ocurren durante el baile. Lo cual implica una gran prevalencia
de este tipo de lesiones y un factor determinante a tener en cuenta para su estudio. Ademas, la
lesion esquelética mas comun que ocurre en esta poblacion fue espondildlisis.

Swain CTV et al. (2018) pudieron observar que entre los artistas que experimentaron un
episodio de dolor lumbar, el 46% de los participantes tuvieron que limitar hasta la mitad de su
actividad de baile con otro 5% limitando mas de la mitad de su actividad. Debido a la naturaleza de
la danza, la tasa de lesiones se mantiene de altura y la columna lumbar es especialmente vulnerable
como sugieren estudios previos (citado por Ball et al. 2019)'2.

La gran mayoria de los practicantes de danza se ven obligados a frenar su actividad por
complicaciones posturales, pero casi ninguno obtuvo un programa preventivo para evitar esta
situacion.

Gurd (2011) recalca la gran importancia de que cuando se presenta un atleta adolescente
que experimenta dolor de espalda, el diagnéstico diferencial debe incluir siempre distension
muscular, hernia discal, espondildlisis y espondilolistesis, pinzamiento facetario y dolor miofascial,
como principales alteraciones posturales en este tipo de diagnéstico, asi como otras afecciones
menos comunes, como avulsiones apofisarias anulares y afecciones no musculoesqueléticas como
infecciones y neoplasias, que ya implicarian otro tipo de diagnéstico y tratamiento (citado por
Quinlan et al. 2013)",

Debido a la similitud de la espondildlisis con la apdfisis espinosa, existe una extensa
literatura que analiza la correlacion entre la espondildlisis y las lesiones por hiperextension en
bailarines; sin embargo, hay escasez de literatura sobre las lesiones de la apdfisis espinosa
resultantes de la hiperextension repetitiva y no esta confirmado realmente que exista una verdadera
correlacion entre estas dos lesiones. Se debe enfatizar la importancia de incluir la apdfisis espinosa
(SPA) en el diagnéstico diferencial cuando se trata de un bailarin adolescente con dolor lumbar.

Multiples consideraciones diagndsticas son posibles y aparecen cuando se presenta a un
bailarin joven que sufre de dolor de espalda, particularmente por hiperextension. La espondildlisis
es una de las condiciones mas comunes encontradas con alteraciones por hiperextension
repetitivas; sin embargo, es importante examinar al paciente por completo y obtener imagenes
apropiadas, incluidas radiografias e imagenes de RM con secuenciacion STIR, para lograr el
diagndstico correcto. Se deben considerar posibilidades de diagndstico menos comunmente

consideradas, como SPA, para garantizar un diagnéstico y tratamiento correctos. Se desconoce la

12BALL ET AL. (2019) dicen que el dolor lumbar es la queja que mas cominmente se presenta en atletas,
con especial prevalencia en bailarines sin tener en cuenta el nivel de competencia en el que se encuentren.
El factor pronostico mas importante es el tiempo que se demora el bailarin en ser atendido por un
profesional de la salud que tenga los conocimientos necesarios sobre lesiones de columna vertebral.
3 QUINLAN ET AL. (2013) hablan en su investigacion sobre las alteraciones posturales y como estas
afectan segun la edad en la que se presenten.

13
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incidencia exacta de SPA, lo que sugiere que esta condicion justifica mas investigacion en
profundidad sobre el tema (Quinlan et al. 2013).

Hay muchos estilos de baile y cada uno tiene su técnica y diferentes posiciones y posturas
que se suelen utilizar, hay algunos tipos de danza que estan mas estudiados y hay mas informacion,
por ejemplo, en un estudio hecho por Henn et al. (2020)'°, dicen que los bailarines de ballet parecen
estar en riesgo de dolor lumbar o lesiones independientemente del sexo, la edad o el nivel de
dominio; sin embargo, actualmente no hay suficiente evidencia para sacar conclusiones sobre los
artistas del movimiento modernos o los bailarines de hip-hop y su riesgo de dolor/lesion en la parte
baja de la espalda. Se necesitan estudios futuros para tener mayor precision.

Russel et al. (2013) explican que el dolor lumbar (LBP, por sus siglas en inglés) es una
ocurrencia comun entre los bailarines que realizan diversas formas de baile en todo el mundo.

Swain et al. (2019) en una revision sistematica reciente informaron que existe una
prevalencia del 11 % de dolor lumbar en todas las lesiones de baile entre los atletas artisticos
occidentales (citado de Mullerpatana et al. 2019)'6.

En general, los bailarines parecen tener un riesgo significativo de dolor agudo o crénico en
la region lumbar o sacra (LBP) y un mayor riesgo de lesiones lumbares generales o no especificadas
que incluyen afecciones en los musculos de la espalda (LBI), aunque el riesgo parece mayor para
los bailarines que se especializan en ballet y hip-hop en lugar de aquellos que practican la actividad
en ofras disciplinas. De gran preocupacion para los profesionales es identificar si sus bailarines
tienen un mayor riesgo (Henn et al., 2020)"".

Otro dato interesante cuando se habla de dolor lumbar lo dejan Swain et al. (2017) quienes
realizaron otro estudio sobre la postura estatica y el rango de la columna vertebral de movimiento
(ROM) e inform6 una disminucion del ROM entre los bailarines de ballet con dolor lumbar.

Swain et al. (2018), Swain et al. (2017) y Sobrino et al. (2017) también han reportado que
una fuerte asociacién positiva entre la exposicién al baile y el dolor lumbar sugiere que quienes
realizan esta actividad experimentan actuaciones de mayor duracién tienen dolor lumbar de mayor
intensidad.

Ademas del dolor lumbar que suelen dejar las actuaciones de larga duracién, Tepla et al.
(2014) realizaron un estudio reciente y confirmaron que el entrenamiento intensivo de ballet a largo

plazo conduce a patrones cinematicos alterados de las articulaciones de la pelvis, la columna

4 QUINLAN ET AL. (2013) remarcan lo esencial que es la diferenciacion diagnostica debido a que las
alteraciones de columna lumbar resultan ser a menudo muy debilitantes y conllevan a secuelas muy graves
en la mayoria de los casos. Es importante obtener diagndstico por imagen y un examen fisico completo.
15y 17HENN ET AL. (2020) mencionan al dolor lumbar como la queja mas frecuente dentro del mundo de la
danza.
8 MULLERPATANA ET AL. (2019) hacen énfasis en los bailarines que se dedican al ballet o danza clasica,
con especial énfasis en las mujeres, y cuentan que ademas de los multiples beneficios para la salud que
ofrece este y otros tipos de danza, es una actividad que sugiere varios riesgos musculoesqueléticos debido
a la postura erguida que deben mantener constantemente tanto en los ensayos como en el escenario
mismo.
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vertebral y los tobillos durante la ejecucion de la marcha, quizas debido a la sobrecarga en la region
lumbosacra (citado de Mullerpatana et al. 2019)"8.

Pérez (2012) dice que es cierto que la danza es un ejercicio a la altura de un deportista de
eélite y por lo tanto puede lesionarse, pero muchas de las patologias que se encuentran en una
consulta de medicina de la danza son debidas a una incorrecta técnica, incorrecto calentamiento
previo y al final de la clase, con desequilibrios musculares y gesto incorrecto, fatiga fisica y psiquica
(estrés). Todo esto conlleva a sobrecargar unas articulaciones, tendones y musculos mas que otros
y acabar en una lesion. Por un lado, propias del bailarin y por otro de su entorno (citado por Falcon,
2014)",

También es importante tener en cuenta las condiciones ambientales, la mala alimentacion,
y la no mirada global que pueden tener los profesores. Por lo cual si se actua sobre estos puntos
que menciona es muy posible disminuir en gran cantidad las lesiones, realizando una propuesta
preventiva primaria, es decir luchar contra las causas en lugar de tratar los sintomas.

Los bailarines son atletas en la medida en que se requieren capacidades fisicas sofisticadas
y estrictas para desempefiarse a un alto nivel. El complemento estandar de propiedades del atleta
es: fuerza y resistencia muscular, uso de energia anaerébica y aerébica, velocidad, agilidad,
coordinacién, control motor y preparacion psicolégica y mental, todas resultan esenciales para el
correcto desempefio de la danza. En esta disciplina, como en cualquier actividad deportiva, las
alteraciones son frecuentes.

Evitar complicaciones fisicas en el mundo del baile depende en gran medida de una base
de investigacién adecuada sobre la frecuencia de las mismas, pero hay algunos aspectos de dicha
investigacion que presentan impedimentos. La danza como forma de arte es un colectivo de una
variedad de géneros y disciplinas, algunos de los cuales son cada vez mas dificiles de categorizar
porque estan influenciados por mas de un estilo. Entonces, el término “bailarin” es a menudo
problematico para definirlo debido a que los participantes comiunmente poseen habilidades en
multiples géneros o no se diferencian en las habilidades requeridas entre los géneros. A modo de
ejemplo, el término “bailarina” se puede aplicar a cualquier persona que participe en asignaturas
como ballet, moderno, contemporaneo, jazz, tap, hip-hop, baile de salén, teatro musical y una
variedad de formas étnicas como flamenco, irlandés, africano e innumerables otras disciplinas
pertenecientes a practicamente todos los paises. De igual manera, es normal en el mejor de los
casos implicar que en la investigacion sobre "bailarines de ballet" se generaliza en todas las

personas que practican baile.

18 MULLERPATANA ET AL. (2019)
19 FALCON (2014).
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También, especialmente en la practica del baile fuera de los grupos profesionales, pre
profesionales y étnicos (es decir, personas en formacion universitaria), es comun que los bailarines
participen de forma regular en multiples disciplinas (Russell, 2013).

Segun Liederbach et al. (2012), una de las dificultades con la literatura actual sobre
alteraciones en la danza es su historia de variadas definiciones de lo que constituye una lesién y la
falta de un sistema estandar de notificacion de alteraciones, problemas abordados en detalle por
las medidas estandar. La Iniciativa de Consenso de la Asociacion Internacional para Dance
Medicine and Science, es un grupo de investigadores que ofrece tres propdsitos principales de su
trabajo; establecer una metodologia uniforme para las pruebas y medidas utilizadas para evaluar
las capacidades de los bailarines y los factores de riesgo intrinsecos y extrinsecos de alteracion;
establecer protocolos comunes para reportar alteraciones; y ayudar a la comunidad médica de la
danza a aplicar estas recomendaciones mediante todas las tecnhologias aplicables posibles en este
ambito. También enuncian que teniendo en cuenta que la identificacion de una ocurrencia como
una “alteracién” solo si resulta en la pérdida de tiempo de la actividad de un individuo es el modelo
tipico para la notificacién epidemioldgica, la notificacidon de asentimiento también especifica varias
advertencias que pueden afectar y modificar los datos de notificacion de alteraciones, como la
motivacién de un participante , la tolerancia al dolor (umbral) y la influencia de los companieros, asi
como la filosofia y método de entrenamiento de un equipo; o, en el caso de la danza, la filosofia y
método de ensefianza (citado de Russell, 2013)?".

La entrada a la atencion médica apropiada y la atencion relativa de un centro meédico al
mantenimiento de registros también pueden afectar tanto la calidad como la cantidad de la
recopilacion de datos sobre alteraciones

Toda la literatura e informacion en conjunto indica, entonces, que la reduccion de la
incidencia de alteraciones en los bailarines es un objetivo que vale la pena, aunque muy dificil de
alcanzar. La tarea es multifacética y desde luego esta repleta de oportunidades para un compromiso
adicional de investigacion de alta calidad y responsabilidad (Russell, 2013)%.

En contraste con la mayoria de los atletas que participan en sesiones de practica diaria que
son comparablemente de corta duracion, los intérpretes de danza pueden participar de forma
rutinaria e incluso diaria en clases de técnica durante la mayor parte de una jornada determinada,
continuadas de ensayos durante las ultimas horas de la tarde y noche.

Russell Ja et al. (2010) y Duthon VB et al. (2013) ven que una significativa dificultad para
evaluar y controlar las alteraciones de la danza es el extraordinario procesamiento del dolor por

parte de los bailarines. Muestran tanto un umbral de dolor mas alto (la cantidad de dolor necesaria

20RUSSELL (2013) sefala la importancia de recomendar a los bailarines que realicen un entrenamiento
técnico para reducir las posibilidades de sufrir lesiones posturales o de cualquier otro tipo. Y menciona
también la nutricion y el descanso inadecuados como factores que predisponen a una lesion.
21y22 RUSSELL (2013) combina entrenamiento del bailarin con analisis médicos y diagndstico por imagen
como principales medidas de prevencion ante alteraciones posturales.
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para que lo reconozcan y sientan) como una tolerancia al dolor también mas alta (su capacidad para
ignorar el dolor mientras participan en actividades fisicas que los no bailarines no harian. Esto
también puede jugar un papel en informes minimalistas de dolor en ellos que no parecen
correlacionarse con la presencia de hallazgos de imagenes (citado de Russell, 2013)%.

Mainwaring LM et al. (2010)* dicen que los bailarines suelen ver el dolor como una faceta
complementaria de la practica de la danza, y son propensos a “bailar a traves” del dolor, incluso
cuando hacerlo puede ser perjudicial. Estos puntos deberian ser utiles para cualquiera que cuide a
bailarines lesionados.

Cimelli SN et al. (2012) explican que las complejidades técnicas necesarias para el éxito en
determinados géneros de danza pueden predisponer a los bailarines a sufrir lesiones. Es decir, las
demandas estéticas que forman parte de cualquier estilo de danza dado normalmente no son
modificables. Por ejemplo, la apertura (girar externamente las caderas y las extremidades inferiores
para colocar los pies lo mas cerca posible de un angulo ideal de 180° entre si) es un componente
fundamental del ballet. Pero, muchos bailarines fuerzan esta posicion mas alla de sus limites
normales, una practica que puede resultar en condiciones tales como pronacién del pie, dolor
lumbar asociado con inclinacion pélvica anterior (Dreyzyewska M, 2013), y dolor en las
articulaciones de las extremidades inferiores (citado de Russel, 2013)5.

Como se describié anteriormente a la luz de un importante cuerpo de investigacion, los
bailarines sufren muchas y variadas disfunciones corporales. La investigacion sobre estrategias
preventivas para mitigar la incidencia de lesiones de baile es menos voluminosa. Malkogeorgos et
al. (2011) ofrecen cinco areas principales de atencién para prevenir las lesiones de la danza:
calentamiento, entrenamiento (que incluye fuerza, potencia y resistencia muscular; ejercicios
pliométricos, agilidad, equilibrio, estabilidad articular y técnica especifica de la danza, equipamiento
(incluido calzado y superficies); aspectos normativos (normas y reglamentos que rigen la danza); y
métodos de prevencion y tratamiento del autocuidado. De estos, el entrenamiento es el area mas
amplia y quizas la que promete mas éxito en la reduccion de la incidencia de alteraciones de baile
(citado de Russel, 2013)2%.

Otro aspecto importante a la hora de prevenir lesiones en bailarines es la nutricion y el
descanso. El piso y el calzado también son otros dos factores importantes a tener en cuenta a la
hora de realizar una intervencion preventiva en estos atletas.

En resumidas cuentas, es posible llegar a la conclusion que la danza es una actividad fisica
rigurosa acompafada de una gran cantidad de lesiones en sus participantes. A pesar de algunas

similitudes que la danza comparte con los deportes, se presentan una serie de diferencias y desafios

28RUSSELL (2013) también agrega que como la intensidad de dolor que soportan los bailarines es tan alta,
estan predispuestos a sufrir lesiones incluso sin saberlo cuando esto ocurre.
24 MAINWARING ET AL. (2010) agregan que los bailarines poseen un umbral de dolor muy alto que lleva a
que continden con sus actividades de manera habitual aun estando con una alteracion postural presente.
25y26 RUSSELL (2013) agrega que la complejidad que poseen las técnicas de ejecucion dentro de la danza,
predisponen a los bailarines a lesionarse.
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para quienes estan a cargo del cuidado de los bailarines. Varios elementos relacionados con la
forma en que los intérpretes abordan su forma de arte son dignos de consideracién al determinar la
mejor manera de reducir sus lesiones. En resumen, ya la luz de la revision de la literatura presentada
anteriormente, se ofrece las siguientes perspectivas actuales a los profesionales de la danza, la
salud, la investigacion y la atencion médica para ayudar a reducir y prevenir las lesiones
relacionadas con esta disciplina. Incluye la evaluacion de los atributos fisicos y psicoldgicos de los
bailarines, las lesiones anteriores y la actividad de baile actual y planificado puede identificar areas
que deben abordarse para minimizar la probabilidad de lesionarse. También debe fomentarse la
formacion fisica de los bailarines, ademas de su formacion técnica en danza, con especial atencién
al CORE y a la musculatura propia de las exigencias de su género o géneros. Es indispensable
prestar especial atencidon a una nutricién adecuada y el descanso (reduccion de la fatiga) ya que
son factores esenciales para mantener el cuerpo de un bailarin lo mas resistente posible a las
lesiones, asi como también la provision de servicios de atencién meédica especializada es importante
para la evaluacion de riesgos, el manejo de lesiones y la reduccién de las mencionadas. Los
profesionales de la salud que estan familiarizados con la danza o la psique de los artistas intérpretes
0 ejecutantes apreciaran mas la naturaleza fisicamente rigurosa de la danza, estaran mejor
equipados para atender las lesiones de la danza y ganaran el favor de los bailarines al observar
diferentes variedades de danza e interactuar con ellos sobre su forma de arte.

Con base en los datos de su primer afo, estos investigadores incorporaron programas de
acondicionamiento individualizados basados en el historial de lesiones de cada bailarin y los datos
de evaluacion fisica y, posteriormente, manifestaron el valor de dichos programas para reducir las
afecciones fisicas en el ballet. Se recomienda una mayor intensidad y volumen de entrenamiento
en un programa de acondicionamiento fisico general (Russell, 2013)%.

Esto sugiere la importancia de una funcién central 6ptima ya que la estética de la danza
depende intimamente del control preciso tanto del tronco como de las extremidades. Por lo tanto,
la atencién a la estabilidad y la fuerza del nucleo debe considerarse fundamental para el resto del
entrenamiento de un bailarin con la advertencia de que se necesita mas investigacion sobre la
funcion del nucleo en los bailarines a la luz de los hallazgos de Rickman et al. (2012) de que la
literatura de investigacion sobre este tema es relativamente limitada y escasa (citado de Russell,
2013)%8,

El movimiento voluntario se caracteriza por ser la realizacién de una determinada tarea. Esta
tarea a realizar en la entrada al sistema sensorio motor, el cual incluye dos tipos de organizacion
en el cuerpo humano y estos son la postura y el movimiento. Aunque estos conceptos se definen

por separado, es necesario relacionarlos en algun momento ya que constantemente actuan en

2TRUSSELL (2013) menciona que a pesar de las similitudes que puede tener con otros deportes, la danza
es una actividad fisica unica que hay que evaluar de manera personalizada.
28 RUSSELL (2013) habla de la importancia de la fuerza del CORE tanto dentro del entrenamiento, como un
aspecto estético muy importante para los bailarines de todas las disciplinas.
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conjunto y es necesaria la presencia de uno para que exista el otro y viceversa. La actividad postural
es el mantenimiento de la postura que ocurre en respuesta y consecuencia de la gravedad y de una
reaccidén del suelo y de la estabilidad que ocurre en respuesta a una perturbacién, todo esto en
conjunto. Las actividades de la vida diaria y las actividades artisticas y deportivas se dan en forma
de cadenas cinéticas y el movimiento de todos los segmentos de la cadena se ve afectado de alguna
manera cuando se fija el extremo distal del segmento a trabajar. El control dinamico del tronco
dentro de la estabilidad postural permite la produccién, transferencia, regulacion, ajuste, medicién,
orden y control de la fuerza y del movimiento en los segmentos distales. Cuando el control del tronco
y la cadera no son suficientes o no alcanzan, los movimientos de estos se ven notablemente
afectados, asi como también lo hacen los movimientos de las extremidades inferiores (Yilmaz Yelvar
etal., 2017)%.

Luego de estudiar a un grupo de ex bailarines de hip hop fue posible hallar que el balanceo
postural estd mucho mas afectado en la posicidn en la que solo el sistema vestibular se activa y los
sistemas propioceptivos se encuentran disminuidos en pacientes con lesiones de tronco y cadera,
también se encontrd que el riesgo de caidas es mayor en pacientes con este tipo de lesiones que
los que no, por lo tanto se establecid una relacion entre el balanceo y la movilidad funcional con el
control postural, la duracién del dolor y el riesgo de caidas. Los sujetos de este estudio expresaron
una reduccién notable y significativa en la resistencia del tronco tanto en la flexion como en la
extension. Esta debilidad muscular en el tronco afecta directamente la capacidad de lograr una
correcta estabilidad postural. También es importante mencionar que la rodilla juega un papel
fundamental en el control postural, ya que el movimiento restringido durante la posicion dinamica
provoca aceleraciones reciprocas en las articulaciones del tobillo y de la cadera con mecanismos
compensatorios que afectan directamente el control postural. Por lo tanto, la incapacidad de
controlar las articulaciones de los miembros inferiores afectara los movimientos del tronco y en
consecuencia no permitira una correcta estabilidad postural, asi como tampoco un correcto control.
Pero, ademas de la influencia de los miembros inferiores, también es mencionado el incorrecto
entrenamiento del centro motor como un factor muy importante y predisponente a la incorrecta
estabilidad postural (Yilmaz Yelvar et al., 2017)%.

La evidencia sugiere una relacion entre la disminucion del centro de estabilidad (CORE) y
una mayor incidencia de lesiones en las extremidades inferiores, especialmente en mujeres. Se
sabe que la fuerza, la resistencia y/o el control neuromuscular insuficientes de la musculatura del
tronco y la cadera afectan la carga de la rodilla y las lesiones de rodilla, explicado por Earl JE et al.
(2011). De manera similar, la estabilizacion inadecuada del tronco como resultado de una

resistencia deficiente de los musculos extensores, velocidades de disparo defectuosas y

29YILMAZ YELVAR ET AL. (2017) dicen que la rotacion interna de la cadera y la posicion de aduccion son
factores predisponentes a una incorrecta postura o un incorrecto movimiento.
S0YILMAZ YELVAR ET AL. (2017) mencionan que las mujeres estan mas predispuestas que los hombres a
las lesiones de tronco y cadera debido al movimiento excesivo de cadera que estas poseen.
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musculatura local y global desequilibrada se ha asociado con la apariciéon de dolor lumbar (citado
de Rickman et al. 2012)*'.

A pesar de que en la actualidad existen numerosas evaluaciones y herramientas disefiadas
especificamente para medir y valorar tanto la fuerza como la capacidad funcional del CORE, aun
persisten diversas dudas y vacios de conocimiento en relacion a su vinculo con la danza,
particularmente en lo que respecta a su papel en la estabilidad corporal. Este tema sigue siendo
objeto de interés e investigacion dentro del ambito académico y profesional. Resulta necesario
profundizar en el estudio del rol que desempena el CORE en la practica de la danza, asi como
también analizar detalladamente su incidencia en la prevencién de posibles alteraciones posturales,
lo cual podria contribuir significativamente a la mejora del rendimiento fisico y artistico de los
bailarines. Es fundamental realizar un examen minucioso de aspectos clave como la potencia, la
fuerza, la resistencia y el control sensoriomotor que involucran al centro motor del cuerpo, ya que
estos factores permiten una mejor comprension de como el CORE influye de forma considerable,
continua y sostenida en la aparicion de disfunciones posturales y en el desarrollo de otras
afecciones relacionadas a diferentes zonas del cuerpo. Si bien investigaciones anteriores han
abordado con profundidad los distintos componentes del CORE en bailarines, actualmente se
vuelve indispensable avanzar hacia una optimizacion de las metodologias de entrenamiento
utilizadas. Asimismo, se hace necesario disefar estrategias efectivas que permitan reducir la
aparicion de alteraciones y aplicar intervenciones mas precisas y eficientes en la poblacion de
bailarines (Rickman et al., 2012)%.

Entonces, sin dudas, el cuidado idéneo de los bailarines requiere el conocimiento y saber de
su forma de bailar, los objetivos que este posee y el grado de flexibilidad que poseen para minimizar
el riesgo de alteraciones fisicas, o si ya existen tratarlas de manera conveniente para cada paciente.
Las medidas preventivas mas utilizadas para el cuidado de alteraciones dentro de la danza
involucran a la kinesiologia principalmente. Los bailarines suelen tener una entrada en calor
completa y luego pasan desde posiciones mas estables hasta posiciones mas explosivas y menos
estables, es por esto que el kinesiélogo puede ayudar a minimizar los riesgos de alteraciones e
incorporar elementos a la clase que colaboren con el mismo fin. Un gran porcentaje de las
alteraciones posturales son resultado de una técnica deficiente, una participacion forzada o, ante
todo, por una fuerza central deficiente. Corregir estos problemas haria que los bailarines controlen

la técnica deficiente desde un comienzo, haciendo que limiten su participacion a su rango funcional

3TRICKMAN ET AL. (2012) agrega a las alteraciones posturales, lesiones en los miembros inferiores con
especial atencion en las rodillas.
32RICKMAN ET AL. (2012) sefala la importancia de continuar investigando acerca de la relacién entre los
bailarines y la danza con el CORE y su metodologia de entrenamiento del mismo para reducir la incidencia
de alteraciones posturales.
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natural e incorporando el fortalecimiento del nucleo en su rutina para disminuir el riesgo de sufrir
alteraciones posturales o lesiones de columna vertebral (Gottschlich, 2011)33,

Esto da indicio para continuar hablando sobre el fortalecimiento del CORE dentro del baile
multidisciplinario, su importancia a nivel postural y preventivo de alteraciones, también se abordaran
algunas técnicas para lograr fortalecerlo y como estas pueden contribuir a la prevencion de

alteraciones posturales que pueden llevar a su vez, a otras alteraciones en el cuerpo humano.

33 GOTTSCHLICH (2011) agrega a las medidas preventivas formacion del profesor de danza, médicos,
masajistas, instructores de pilates, psicélogos deportivos y nutricionistas deportivos.
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Vidal (2015) define a la palabra CORE como la zona centro, centro de gravedad o centro
motor del cuerpo humano, el cual se encuentra conformado por la musculatura de la pared
abdominal, la musculatura de la zona lumbar, erectores de columna y cuadrado lumbar
principalmente. Este centro de gravedad tiene como objetivo primordial la capacidad de proteccién
y estabilizacion de la columna vertebral, como asi también de los érganos adyacentes que se
encuentran dentro de esta especie de caja anatémica. Ademas de su funcion protectora, el CORE
cumple un rol fundamental en la transmision de fuerzas entre las extremidades superiores e
inferiores, lo que lo convierte en una region clave para la eficiencia del movimiento global. Su
correcto funcionamiento permite mantener la postura, mejorar el equilibrio y facilitar la coordinacion
motora, aspectos esenciales no solo en la vida cotidiana, sino especialmente en disciplinas
deportivas, donde el control corporal es vital (citado de Blanco Ortiz, 2019)3*.

Segun Calvo (2017) el CORE abdominal esta constituido por 29 pares de musculos entre los
cuales es mencionado el transverso abdominal siendo este el principal estabilizador del raquis y el
mas profundo en conjunto con los oblicuos internos. Estos musculos se encargan de reducir el
diametro de la cintura, aumentar el espacio intraabdominal generando un bloque interno que sea
capaz de actuar como un sistema de palancas musculares o punto de apoyo. También se nombran
los musculos multifidos, los cuales son posturales con orientacion oblicua de sus fibras para que
sea posible mantener la lordosis, y es importante destacar que su activacion neuromuscular es igual
a la del musculo transverso. Es fundamental incluir los musculos del suelo pélvico que son los
grandes encargados de la estabilidad y sobre todo del equilibrio anteroposterior (citado de Blanco
Ortiz, 2019)%.

La correcta utilizacion del concepto de CORE es imprescindible para luego contar con una
adecuada prevencion de lesiones, esto es asi debido a que la mayoria de los gestos deportivos y
artisticos como los gestos que implican a las actividades de la vida diaria requieren de una fuerza y
de un balance de tronco que si no existen predispondra a la columna vertebral a diferentes tipos de
alteraciones ya que esta ejecuta distintos movimientos y cambios de direccidon repetitivos y de
manera constante. Asimismo, un reclutamiento de fibras musculares eficaz de la musculatura del
CORE y una activacion del sistema nervioso mas rapida, mejora la sincronia motora y le aporta un
gran fortalecimiento al CORE. Un patrén de reclutamiento alterado o lento es directamente asociado
a alteraciones musculares y articulares de columna vertebral, por lo cual si se posee la capacidad
de estabilizar, fortalecer y reeducar el CORE no se predispondra de manera evidente a las

alteraciones posturales o disminuira el tiempo de rehabilitacion de las mismas. Adrian Vidal Oltra

34y 35 Bl ANCO ORTIZ (2019) cita otras investigaciones para describir correctamente la anatomia del CORE,
los musculos que lo componen y todas sus funciones.
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(2015) diseno un programa de entrenamiento de la musculatura del CORE que se muestra en la
tabla 1 (citado de Blanco Ortiz, 2019)%.

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA MUSCULATURA CORE DE ADRIAN VIDAL
EJERCICIO DOSIFICACION

Series Repeticiones Descanso
(o VE S V1S el Cat-Camel 1 10-15 Rep. -
Abdominal bracing y 1 10-15 Rep. -

Hollowing

*Realizar estiramientos: circunducciones, anteversion de cadera.
ESTABILIDAD Big-dog 15-30 seg.

Puente frontal 2 15-30 seg. 15 seq.

Puente lateral 2 15-30 seg. 15seg.
2055V EGITR - Crunch inclinado 2 20 Rep. 30 seg.
estable) Crunch con giro 2 20 Rep. 30 seg.
FUERZA (medio Ee(leaR=TaNF1le]g] 2 20 Rep. 30 seg.
inestable) suizo

“Roll-out” 2 10 Rep. 15 seg.
VSIS PN\ E .S Cat-Camel 1 10 Rep. -

Fuente: adaptado de Vidal, 2015.

De la conciencia corporal que se tenga va a depender en gran medida el desarrollo de una
buena técnica. Sin embargo existen diferentes elementos que intervienen en la danza y la
componen dentro del cuerpo humano. Camacho (2002) los divide en tres: el elemento temporal que
hace alusién al ritmo musical y a su métrica las cuales dependen de la interpretacion de la danza y
marcan el tiempo; el elemento espacial que trata de analizar la orientacion, el sentido y la trayectoria
del cuerpo cuando este danza; y el elemento corporal que se refiere a lo que el cuerpo hace cuando
este realiza los movimientos segmentarios, las habilidades motrices y percusiones corporales. Este
ultimo item incluye la estabilizacion del tronco, la cual se consigue a través de los musculos largos
de la espalda, los cortos que estan situados entre cada vertebra de la columna y los flexores de
tronco que son en su mayoria los musculos abdominales. El tronco debe equilibrarse sobre las
extremidades inferiores mediante la armonia entre los extensores de la cadera, los gluteos, y los
flexores de la cadera, que hacen bascular la cadera. En las extremidades inferiores el recto femoral
y los isquiotibiales, que pasan por la articulacion de la cadera, desempefian el papel de
estabilizadores de los muslos principalmente. Ya por debajo de la rodilla la estabilidad depende de
los musculos de la pantorrilla (triceps sural: gemelos y soleo) y de los que estan delante de la pierna

3 BLANCO ORTIZ (2019) refuerza que la debilidad del CORE es un problema de indole social y sobre todo
laboral, afectando a multiples tipos de trabajos ya que este tipo de desfallecimiento aparece con regularidad

a causa de una incorrecta ergonomia.
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que flexionan dorsalmente el pie, esto incluye a la articulacion del tobillo. Luego en el pie los
musculos intrinsecos mantienen los arcos longitudinales y transversales, dando la postura correcta
anatémicamente al pie (citado de Fernandez Temprano, 2017)%.

Se considera el control y el ajuste personal como un modo de reaccion personal ante un
estimulo constante que es la gravedad, condicionada por factores morfolégicos como los musculos
y huesos, neurolégicos y emocionales. Pero el principal factor es el equilibrio que depende
directamente de la tonicidad y de la postura. Es por este motivo, que la coordinacion y el equilibrio
son las capacidades tangibles que primero deben trabajarse, debido a que el equilibrio es
simplemente la misma capacidad de control el propio cuerpo y de recuperar la correcta postura
luego de la intervencion de un factor desequilibrante, con lo cual es posible observar la interrelacion
notoria entre el control y el ajuste del cuerpo que el equilibrio que este debe obtener. Por otra parte,
la coordinacion es definida como la capacidad de regular de forma precisa la intervencion del propio
cuerpo en la ejecucion de la accién justa y necesaria segun la idea motriz que ya estaba prefijada
y que también se encargara de proporcionar una buena calidad de movimiento mediante precision,
eficacia, economia, correccion, armonia y sensatez. El control del equilibrio es considerado como
base para un correcto y buen desarrollo de la postura resultado de la union y combinacion de tres
factores: tamano de la base de soporte, altura del centro de gravedad y peso de la persona, que en
la infancia varian constantemente. Estos factores de la motricidad, aun presentes en toda actividad
que requiera de un esfuerzo fisico, no son indispensables para el desarrollo del nifio pero si
responsables de que el movimiento sea regulado (Fernandez Temprano, 2017)%.

Entonces, en base a lo descripto, se define al conjunto de musculos del complejo lumbo-
pélvico-cadera como nucleo, y este se encuentra en el centro de gravedad del cuerpo humano. La
danza multidisciplinaria requiere de movimientos de tronco alineados como también necesita de una
estabilizacion entre la columna y la pelvis de manera permanente. Asi, es posible establecer una
relaciéon entre el fortalecimiento del CORE que se encuentra desequilibrado y las alteraciones dentro
del baile multidisciplinario.

La danza multidisciplinaria tiene una alta incidencia de alteraciones posturales, pero el
problema del desequilibrio de la fuerza muscular en el centro de gravedad del cuerpo humano no
ha llamado la atencion de la gente y sigue normalizandose, evitando acudir a profesionales de la
salud cuando estas alteraciones aparecen. El entrenamiento y fortalecimiento de la estabilidad

central puede mejorar notablemente las capacidades de los atletas bailarines, como el equilibrio, la

3" FERNANDEZ TEMPRANO (2017) también agrega otros elementos como los instrumentos, que son el
cuerpo, el espacio y el ritmo; las situaciones, que se refieren al entorno; los aspectos del arte que hacen
alusion a la interdisciplinaridad con la musica, la teatralizacion y las artes plasticas; y las motivaciones que
no son mas que el placer del movimiento o de aprender algo nuevo.

38 FERNANDEZ TEMPRANO (2017) expone que la capacidad de control del propio cuerpo del nifio va ir
intimamente unida y relacionada al desarrollo del tono muscular que se va adquiriendo durante las distintas
etapas evolutivas, por esto es necesario tenerlas en cuenta.
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estabilidad, etc. Este es un factor determinante y fundamental en la vida artistica y deportiva de los
bailarines que practican multiples disciplinas.

La rotacion, el movimiento rapido, los cambios en el centro de gravedad necesitan tener una
buena estabilidad y equilibrio para mantener. El entrenamiento de la estabilidad central es una gran
herramienta para el bailarin para estabilizar el centro de gravedad, mejorar el equilibrio, la
estabilidad del torso y mantenerlo en posicion alineada durante la ejecucion del movimiento. El baile
multidisciplinario es una actividad que incluye a muchas personas y esto, desde el punto de accion
de los puntos de coordinacion entre varias personas, requiere fortalecer el entrenamiento de la
fuerza central. Los companeros de equipo de baile se toman prestados unos a otros, por llamarlo
de alguna forma, y se convierte en un conjunto durante el proceso de la danza, es decir, la
transferencia de fuerza de manera mutua es una considerada una caracteristica muy importante
dentro de la danza multidisciplinaria no solo para conservar la forma corporal y los movimientos del
baile, sino también para brindarle un punto de apoyo a cada integrante y que esto los ayude a
completar cada movimiento de baile en los que la coordinacion y la fuerza deben ser precisas.
Entrenar la estabilidad central puede reducir considerablemente la incidencia de alteraciones
posturales en el baile, prolongar la vida util artistica de los bailarines y permitirles alcanzar un nivel
superior o mejor del que tendrian habitualmente (Huang, 2022)%.

El uso del CORE para su potenciacion y para la lograr elasticidad de su musculatura, es muy
importante para lograr un buen fortalecimiento y resistencia mayores durante un ejercicio
dinamico, un ejercicio estatico, parado o en reposo. Esto implicara un reclutamiento de fibras mucho
mas eficaz, acompanado de una activacion mas rapida del sistema nervioso debido a que los
receptores sensoriales involucrados en el sentido de la posicidn y que estan predispuestos a mostrar
un funcionamiento diferente estando en activo o en pasivo, son esencialmente receptores
tendinosos y receptores musculares. El incremento de fuerza y en consecuencia de la elasticidad
lleva a las fibras musculares a modificaciones viscoelasticas inmediatamente. Al momento de
realizar el ejercicio se provoca un notable aumento de la vasodilatacion y también de la temperatura
corporal. Las consecuencias principales incluyen una buena o mejor oxigenacion de los tejidos, y
este efecto conduce entonces a un mejor funcionamiento de los receptores sensoriales, los cuales
poseen una mayor demanda en posicién activa, mejorando asi la sensibilidad kinestésica (Alvaro
Calvillo, 2017)%.

Es de esperarse que un bailarin y atleta bien entrenado tenga bien desarrolladas las

habilidades de la velocidad, agilidad, potencia explosiva y atributos especificos de cada tipo de

39 HUANG (2022) agrega, ademas del punto de accion de los puntos de coordinacién entre varias personas,
que el principal causante de las alteraciones posturales crénicas en bailarines es la tension de los musculos
causada por los movimientos repetitivos a largo plazo.
40 ALVARO CALVILLO (2017) afiade que en el caso de los receptores tendinosos y musculares, un mejor
funcionamiento implicara una codificacién mas exacta de la informacién propioceptiva de posicién que
ademas permite al sistema nervioso central elaborar una estimacién mas concreta de la posicion luego del
ejercicio.
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baile, a esto se le incluye una buena fuerza y estabilidad del CORE. Un método muy utilizado para
fortalecer esta musculatura es el pilates, que es un tipo de sistema de fitness deportivo fundado en
Joseph Hubertus Pilates en 1926. Este sistema se dividié en el mundo ya que los occidentales se
centraron mas en los musculos principales y accesorios y la funcion fisioldgica del entrenamiento
mismo, y los orientales se enfocaron en prestar mas atencion a la respiracién y al entrenamiento de
la mente enfocada y limpia (De Bruin, 2021)*1.

El método refiere un sistema de acondicionamiento fisico muy completo y complejo que
trabaja el cuerpo como un todo y lo hace desde la musculatura mas profunda hasta la mas periférica.
Su creador defendia la idea de que si se fortalece el centro de energia de cada individuo, es posible
conseguir el movimiento libre del resto del cuerpo. Primordialmente se trabaja el denominado ya
“centro de fuerza” que se encuentra constituido por los abdominales, los musculos de la espalda y
los gluteos (especialmente el gluteo medio). Se cree que fortaleciendo estas partes del cuerpo es
posible trabajar la energia propia “desde dentro hacia fuera” y esto permite realizar de manera libre
e independiente los movimientos que estan en el resto de la anatomia humana. Este método se
encarga de reforzar los musculos que se encuentras mas débiles y alargar los musculos acortados.
Es una disciplina que no conlleva levantar pesas ni realizar ejercicios de manera repetida mucho
tiempo, no se trata tampoco de movimientos de fuerza ni de resistencia, sino que busca actividades
de tensién y estiramiento de las extremidades, donde el abdomen y el torso juegan un papel valioso
y notable. Se basa también en un programa de ejercicios lentos y controlados con movimientos
suaves, en ellos se busca la precision de los mismos mediante pocas repeticiones. Es por esto que
la precision, la respiracion, la concentracion, el control, la alineacion, la conciencia, la fluidez mental,
la centralizacion y la desenvoltura son conceptos clave dentro del método como también resulta una
guia para elaborar el plan de entrenamiento adecuado. Segun Miyake et al. (2013) los ejercicios
que se basan en pilates, anteriormente se fundamentaban en la estabilidad del tronco o del CORE
y pone en evidencia que mejora el equilibrio dindmico en personas sanas, asi como también
promueve a todos una mayor estabilidad y elasticidad. De esta manera, es posible realizar una
valoracién postural de cada uno de los sistemas integrales a partir de la medicién del manejo del
centro de gravedad corporal, su relaciéon con los limites de la estabilidad y la alineacién corporal.
Los limites de la estabilidad se forman por la base de sustentacion, que en el caso del bailarin, es
la zapatilla que utilice. Es por esto que la superficie plantar de la zapatilla funciona como la
interaccion entre el cuerpo y la superficie externa durante la dinamica postural. Entre mas alineado
este el cuerpo, menos gasto de energia requiere para mantenerse en equilibrio y entre menos
cantidad de oscilaciones del centro motor, mejor sera la ejecucion del control postural. Es por esto

que es necesario demostrar que al fortalecer un tipo de musculatura y lograr una notable mejora en

41 DE BRUIN (2021) destaca que la estabilidad central puede considerarse una modalidad importante para
mejorar el rendimiento fisico y es necesario disefiar programas de entrenamiento con modalidades
especificas para cada disciplina.
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la elasticidad de la misma, es posible conseguir que el cuerpo se alinee de manera correcta, asi
como también es posible reducir las oscilaciones y con ello lograr un equilibrio y una ejecucion del
control postural mejores (citado de Alvaro Calvillo, 2017)*.

Hasta la década de los ’80, la actividad pilates era muy poco conocida como entrenamiento
dentro del mundo del baile. El enfoque de esta actividad se centra en el desarrollo de las cinturas
pélvica y escapular utilizando técnicas muy especificas para el reclutamiento muscular, pero a
medida que empieza a mejorar el control, el énfasis se traslada a la alineacion segmentaria mientras
esta siendo ejecutado el movimiento, y a la estabilidad y movilidad de la columna durante la posicion
de bipedestacion. Otra caracteristica a tener en cuenta en el método pilates es el uso de las sefnales
verbales que utiliza el instructor, en la preparaciéon y al momento de poner en practica los
movimientos. Las sefales estan centradas en estimulos internos o externos, y ademas estas
sefiales se pueden utilizar o no para complementar la retroalimentacién recibida por parte del
alumno sobre el éxito del movimiento o la calidad de ejecucion.

Los efectos que tiene el entrenamiento de pilates en las caracteristicas biomecanicas fueron
estudiadas previamente, llegando a la conclusion de que la mayoria estan centradas en la alineacion
de la columna vertebral y los miembros inferiores. También fue descubierto que este tipo de
entrenamiento induce mejoras en la postura dinamica, la fuerza abdominal profunda y de la espalda
baja, la resistencia muscular del abdomen y la flexibilidad del tronco en su parte posterior (Emery et
al., 2010)*.

El programa de entrenamiento propuesto por pilates consiste en dos sesiones privadas de
duracién de 1 hora, por semana, durante 12 semanas. Los ejercicios son realizados en colchoneta
como sistema de acondicionamiento corporal para ayudar o resistir el movimiento. Al inicio del
programa, la sesién tipica de ejercicios incluye ejercicios en decubito supino de movimientos
segmentarios que involucran el reclutamiento de musculos del tronco para mantener una postura
neutral. Para esto se proporcionan sefiales verbales y tactiles a lo largo de cada sesion de
entrenamiento. Progresivamente se agregan ejercicios de brazos en decubito supino para
desarrollar el control de la cintura escapular, y los movimientos de columna (flexion y extension) se
introducen gradualmente. También lo hacen los elementos pequefios como lo son las pelotas o
rodillos de espuma, para poner a prueba la estabilidad postural. A mitad de los ejercicios en el
entrenamiento, se incluyen posicién supina, sentada y cuadrupeda. La dificultad de estos se
incrementa gradualmente mientras se mantiene el enfoque en mantener una postura neutral en
diferentes orientaciones de la gravedad. Los ultimos ejercicios que se proponen son los de rodilla,

tobillo y pie, también de manera gradual. Finalmente, se agregan posicion y elemento para poder

42 ALVARO CALVILLO (2017) agrega que el entrenamiento de pilates debe tener una duracién de nueve
semanas en adelante, ya que este programa resulta efectivo en el equilibrio, en la flexibilidad y en el
fortalecimiento de la musculatura abdominal y lumbar a partir de un periodo de ocho semanas.
43 EMERY ET AL. (2010) realizaron esta investigacion pidiendo a los sujetos de estudio que se abstuvieran
de realizar cualquier actividad fisica nueva y, en consecuencia, centrarse Unicamente en el baile como
principal disciplina.
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representar de mejor manera las actividades de la vida diaria y para poder facilitar las transferencias
mas alla del entrenamiento.

Fue posible comprobar que la cifosis toracica después de la sesion de entrenamiento es
significativamente menor, y lo es mucho mas luego de las primeras 6 semanas de ejercicios de
estiramiento y fortalecimiento de la columna vertebral. Como consecuencia de esto, surgieron
cambios muy positivos en los musculos erectores de la columna cervical y la columna lumbar, y
esto impulsé a que aumente la actividad del musculo erector espinal cervical debido a que esto
representaria una forma mas eficaz de estabilizar la columna vertebral en su totalidad (Emery et al.,
2010)*,

El musculo mas profundo de la pared abdominal ventrolateral humana es el transverso del
abdomen, al cual se le atribuye un papel muy especifico en la estabilizacién de la columna vertebral
y esto ha motivado a desarrollar diferentes ejercicios puntuales de estabilidad central. El
entrenamiento especifico del musculo mas interno del abdomen, el transverso del abdomen, fue
impulsado a ser estudiado debido a su participacién en la descarga de la columna, en el control
postural anticipatorio y en la estabilizacion intersegmentaria de la columna vertebral. Para esto, se
presentaron ejercicios destinados a incluir especificamente al transverso del abdomen aislado de
los musculos abdominales mas superficiales utilizando electrodos intramusculares. Incluso se
descubrié que luego de una instruccion relativamente breve para ahuecar, o sea, para tirar de la
pared abdominal inferior hacia adentro una posicién supina sin inclinar la pelvis, fue posible generar
una activacion totalmente aislada del transverso del abdomen. Pero el nivel de activacion alcanzado
es considerablemente mas bajo que el que se obtendria habitualmente para ganar fuerza muscular
necesaria.

Gran cantidad de los ejercicios que se utilizan para mejorar la estabilidad del nucleo, es
decir, para evitar que la columna se doble bajo carga, implican que la pelvis o la parte superior del
tronco no cuenten con un apoyo, por ejemplo, ejercicios de puente del tronco o ejercicios de
arrodillamiento en cuatro puntos. A diario esto presenta un desafio en términos de carga asimétrica
al levantar una extremidad en las ya mencionadas posiciones, lo que induce la necesidad de resistir
un movimiento de torsion del tronco (Bjerkefors et al., 2010)*.

Beith et al. (2001), Stevens et al. (2007) y Chanthapetch et al. (2009) reportaron niveles de
activacion de los musculos abdominales de un 20 a un 30% del maximo, y encontraron una mayor
activacion relativa del oblicuo interno que del oblicuo externo en el lado derecho del cuerpo durante
el puente con elevacion de la pierna derecha y viceversa durante cuatro puntos, arrodillado con

elevacion de la pierna. Al agregar ahuecamiento abdominal a dichos ejercicios, podria revelarse un

44 EMERY ET AL. (2010) disefiaron un programa de entrenamiento completo mediante pilates, que los
bailarines puedan utilizar de manera complementaria a sus clases de baile y como medida para fortalecer la
estabilidad central.
45 BJERKEFORS ET AL. (2010) sefialan la importancia de realizar una nueva investigacion sistematica de
los niveles de activacion del transverso del abdomen basada en registros intramusculares en los ejercicios
mencionados.
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aumento selectivo del nivel de EMG registrado por los electrodos de superficie colocados sobre la
parte inferior del abdomen, presumiblemente captando actividad del oblicuo interno y del transverso
del abdomen (citado de Bjerkefors et al., 2010)%.

El estudio de Bjerkefors et al. (2010)*” presento los niveles de activacién bilateral con EMG
de alambre fino intramuscular de un musculo abdominal profundo como lo es el transverso del
abdomen y uno superficial como el recto abdominal, en ejercicios normalmente empleados
clinicamente. Al cambiar el ejercicio y cambiar instruccion de ahuecar el abdomen, se pudo obtener
una amplia gama de niveles de activacion para el transverso del abdomen, mientras que el musculo
recto abdominal no mostro ninguna variacion parecida. Ademas, se demostré primeramente que el
grupo evaluado pudo utilizar sin problemas la técnica de vaciamiento abdominal para aumentar de
manera selectiva la activacion del transverso del abdomen, en exceso de la activaciéon necesaria
para la ejecucion de los ejercicios indicados, y en segundo lugar, se pudo ver que el nivel del
transverso del abdomen pero no la activacion del recto abdominal diferia entre los lados segun el
grado de asimetria del ejercicio.

La fuerza de los musculos se encuentra definida como un factor biomecanico primordial para
la incidencia de lesiones entre las diferentes poblaciones de bailarines. Es decir, se cree que la
reduccion de resistencia y el aumento de la fatigabilidad de los musculos del tronco conducen a
periodos de inestabilidad en la columna lumbar, lo que predispone a los bailarines a desarrollar
dolor y contracturas musculares en esa zona de la columna. También existe la creencia de que la
fuerza central es importante para el control neuromuscular, y ante la debilidad o fatiga muscular la
propiocepcion se ve directamente afectada, lo que conlleva cambios en el control motor y la
mecanica corporal. Sin embargo, los datos sobre la fuerza y estabilidad central de los bailarines y
la relacion entre estas medidas y la incidencia general de alteraciones musculoesqueléticas fueron
muy poco estudiadas y, lamentablemente, ain queda mucho por indagar en este campo. Por este
motivo, el estudio de Davenport et al. (2016)*® buscd integrar la mediciones estaticas y dinamicas
de la capacidad central durante una evaluacién de deteccién de pretemporada y examinar si
realmente se correlacionan la fuerza y la resistencia de los musculos centrales con las alteraciones
posturales de por vida.

Aun no se encontraron medidas especificas dentro de la danza para la fuerza central,
estabilidad o resistencia. Pero, a través de la colaboracion de ex bailarines que han estudiado a
nivel universitario o de conservatorio, se desarrollaron novedosas pruebas dinamicas de estabilidad
del nucleo dirigidas especialmente para la danza en un intento de examinar de manera especifica

la fuerza funcional del nucleo requerida al bailar o para ejecutar una técnica de baile correctamente.

46y47 BJERKEFORS ET AL. (2010) hablan sobre la posibilidad de que estos hallazgos sugieran que las
combinaciones de ejercicios de estabilidad del CORE con o sin vaciamiento simultaneo puede utilizarse
clinicamente, y no solo dentro de un ambito deportivo.
48 DAVENPORT ET AL. (2016) plantean que los bailarines con un rendimiento reducido en pruebas de
estabilidad y fuerza central reportan un historial de mas alteraciones posturales relacionadas con el baile
que aquellos que tienen una mayor fuerza central.
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Esto fue desarrollado usando un tema tratado con frecuencia dentro de la literatura de la medicina
de la danza con respecto a la necesidad de fuerza central para proporcionar estabilidad proximal
que permite la movilidad distal. Las maniobras incorporaron posicionamiento tanto estatico como
dinamico del cuerpo e imitadores los patrones de movimiento tipicos de los bailarines. Estos ultimos
realizaron las maniobras sin espejo, los lados de inicio se asignaron al azar y se utilizé cronometro
para verificar el tiempo segun correspondia. Los resultados arrojados comprobaron que el dominio
del nucleo central es un componente integral del control de los bailarines y de sus cuerpos en el
espacio, ademas es una parte importante dentro de la estética de la danza (Davenport et al.,
2016)%.

Entonces, resumiendo, los musculos del CORE vy el sistema de control motor deben
satisfacer los requisitos que implican sostener la postura, crear los movimientos, sujetar las fuerzas
inesperadas ante movimientos bruscos o repentinos, generar presion y contribuir a la respiraciéon
dificultosa, todo ello garantizando una estabilidad idénea. Asi, todos los musculos contribuyen a la
estabilidad, pero en un determinado momento su importancia se centra en las caracteristicas
nombradas. Los distintos musculos poseen una capacidad estabilizadora diferente segun su
estructura, forma y tamano. También deben adaptarse continuamente segun la tarea que se les
presente. Aunque no existe un unico musculo responsable de proveer estabilidad lumbopélvica, ya
que la contribucion e importancia de cada musculo o grupo de musculos cambia constantemente
segun la actividad, el transverso del abdomen resulta ser un musculo clave, siendo el primero en
activarse ante cualquier movimiento de las extremidades inferiores seguido rigurosamente del
multifidos del raquis. El longuisimo lumbar, el iliocostal y el cuadrado lumbar son fundamentales
para la estabilizacion, debido a sus inserciones laterales en las apdfisis transversas vertebrales,
como asi también en la cresta iliaca y en la caja toracica. Es importante mencionar también a los
musculos oblicuos del abdomen que con su disefio entrecruzado amortiguan varios modos de
estabilizacion. El musculo recto del abdomen es imprescindible como ancla anterior dentro de los
musculos de la pared abdominal. Se descubridé que existe un efecto “superadhesivo” cuando todos
los musculos se activan simultaneamente y actuan sinérgicamente, si bien es producente centrar la
activaciéon en un Unico musculo en determinados ejercicios, es fundamental activarlos luego a la
vez (Altamirano, 2013)%°.

Entonces, el fortalecimiento del CORE, entendido como el conjunto de musculos que rodean
el centro de gravedad del cuerpo (abdominales, lumbares, suelo pélvico y musculos profundos de
la columna), es fundamental para la prevencion de alteraciones posturales. La estabilizaciéon del

tronco y la pelvis permite al bailarin mantener un control postural durante movimientos complejos,

49 DAVENPORT ET AL. (2016) esperan que los datos preliminares de su investigacion pronto estimulen el
debate en la comunidad médica de la danza para desarrollar nuevas mediciones funcionales y especificas
de la danza en las pruebas de fuerza.
50 ALTAMIRANO (2013) confirma que un programa de ejercicios generales reduciria la discapacidad a corto
plazo en mayor medida que ejercicios de estabilizacidon en pacientes con alteraciones posturales
inespecificas y dolor recurrente.

31



Alteraciones posturales en bailarines: su relacién con el CORE y la kinefilaxia

disminuyendo el riesgo de lesiones. El entrenamiento del CORE mejora la eficiencia de los
movimientos, reduce la carga sobre estructuras vulnerables como la columna vertebral lumbar, y
contribuye al equilibrio, la coordinacion y la estabilidad general del cuerpo. En la danza, estos
factores son esenciales, ya que los bailarines se enfrentan a rutinas de alta exigencia fisica con
constantes cambios de direccion, saltos y posturas que requieren precision y fuerza (Vidal, 2015)°".

Multiples estudios destacan la relacion entre una musculatura central fuerte y una menor
incidencia de lesiones, especialmente en mujeres bailarinas. La debilidad en esta zona puede
traducirse en un aumento de la carga sobre la rodilla, tobillos y la columna vertebral, predisponiendo
a contracturas, dolor lumbar cronico y escoliosis funcional. Una rutina efectiva de fortalecimiento del
CORE debe incluir trabajo de estabilizacion estatica y dinamica, fuerza y elongacion. Es
recomendable una progresién gradual en la intensidad y la dificultad de los ejercicios, supervisada
por profesionales capacitados, idealmente kinesidlogos especializados en danza o deportes (Vidal,
2015)%2.

A modo de conclusion de este capitulo tedrico, se puede afirmar que existe un consenso
evidente entre los distintos autores consultados en cuanto a la estrecha relacion entre la presencia
de alteraciones posturales y el fortalecimiento del CORE como una medida fundamental de
prevencion. Las investigaciones revisadas han puesto de manifiesto que trabajar de manera
adecuada y constante sobre esta zona central del cuerpo permite no solo mejorar el rendimiento
fisico, sino también reducir significativamente la incidencia de disfunciones posturales,
especialmente en poblaciones como la de los bailarines que realizan multiples disciplinas dentro de
la danza, quienes estan expuestos a exigencias fisicas particulares y complejas.

En este sentido, resulta razonable y prudente sostener que aquellos bailarines que
incorporan en sus rutinas un entrenamiento especifico del CORE, caracterizado por la variedad de
ejercicios, la aplicacidon de distintas técnicas y una planificacién coherente, presentan una menor
predisposicion a desarrollar alteraciones posturales a lo largo de su trayectoria artistica y deportiva.
Esto se debe, en parte, a que este tipo de entrenamiento contribuye a una mayor conciencia
corporal, mejora la estabilidad de tronco y refuerza el control motor, factores esenciales para
enfrentar las demandas fisicas de la danza conlleva.

Asimismo, es importante tener en cuenta que muchas de estas alteraciones pueden estar
vinculadas no solo al desconocimiento de metodologias de entrenamiento adecuadas, sino también
al uso prolongado y repetitivo de técnicas especificas que, si bien son propias y esenciales de la
disciplina, pueden generar compensaciones o desbalances cuando no se acompafan de un
adecuado y constante acondicionamiento fisico integral. Por todo lo expuesto, se refuerza la

necesidad de seguir promoviendo y difundiendo la importancia del fortalecimiento del CORE como

51y52V/IDAL (2015) sostiene que el trabajo consciente y planificado del CORE representa una herramienta
fundamental dentro de la kinefilaxia aplicada en bailarines. Su inclusion sistematica puede reducir la
incidencia de alteraciones posturales, mejorar el rendimiento técnico y prolongar la vida util del cuerpo del
bailarin.
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una herramienta preventiva clave dentro de los programas de entrenamiento dirigidos a bailarines,

favoreciendo asi su estabilidad, funcionalidad y salud postural a largo plazo.
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Alteraciones posturales en bailarines: su relacién con el CORE y la kinefilaxia

Tipo de diseno

Este tipo de disefio es descriptivo, cuantitativo, no experimental y transversal.

Se trata de una investigacién cuantitativa debido a que utiliza una recoleccion de datos para
probar o verificar un problema establecido en forma de pregunta, sustentada por una base en la
medicion numérica y el andlisis de estadisticas, y su fin es establecer pautas de comportamiento y
probar teorias planteadas en la investigacion. Es no experimental porque se trata de un estudio que
se hace sin manipular deliberadamente las variables y en los que solo se pueden ver los fenédmenos
en su ambiente natural para poder analizarlos. También se habla de una investigacion transversal
ya que es una investigacién que junta datos en un momento Unico, en este caso 2022, y descriptiva
porque indaga sobre la incidencia de los niveles de una o mas variables en una poblacion
determinada (Hernandez Sampieri, 2016)%.

Poblacién, muestra y unidad de analisis

La poblacion elegida para esta investigacién son todos los bailarines multidisciplinarios de
18 a 35 afios en una academia privada de la ciudad de Mar del Plata en el afio 2022.

La unidad de analisis es cada uno de los bailarines multidisciplinarios de 18 a 35 afios en
una academia privada de la ciudad de Mar del Plata en el afio 2022. La muestra esta constituida
por 35 bailarines multidisciplinarios de 18 a 35 afos que asisten a una academia privada de la
ciudad de Mar del Plata. La misma fue seleccionada de manera no probabilistica por conveniencia.

Los criterios de inclusion para esta investigacion son:

¢ Haber padecido alguna alteracion postural como consecuencia de la practica de baile.
e Tener entre 18 y 35 afios.

El instrumento de evaluacion es una encuesta online, enviada a cada sujeto a evaluar.
Variables
Sexo

Definicion conceptual: caracteristicas bioldgicas y fisiologicas que definen a hombres y mujeres.

Definicion _operacional: caracteristicas bioldgicas y fisiolégicas que definen a bailarines

multidisciplinarios de 18 a 35 afios de edad recolectado por encuesta autoadministrada online a
través de una pregunta cerrada cuyas opciones son femenino, masculino o prefiero no decirlo.
Edad

Definiciéon conceptual: tiempo que ha vivido una persona o ciertos animales o vegetales.

Definicidn operacional: tiempo que han vivido bailarines multidisciplinarios de 18 a 35 afios de edad

recolectado por encuesta autoadministrada online a través de una pregunta abierta de definicién
corta.
Disciplinas practicadas

Definicidn conceptual: arte, facultad o ciencia dentro del baile.

53 HERNANDEZ SAMPIERI (2016) define la investigacién como un conjunto de procesos sistematicos y
empiricos que se aplican al estudio de un fenémeno.
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Definicion operacional: arte, facultad o ciencia dentro del baile en bailarines multidisciplinarios de

18 a 35 anos de edad recolectado por encuesta autoadministrada online a través de una pregunta
cerrada cuyas opciones son reggaetén, hip hop, twerk, pop k-pop o j-pop, jazz, clasico,
contemporaneo, heles, axe u otra.

Frecuencia de actividad

Definicion conceptual: repeticion mayor o menor de un acto o de un suceso (practicar diferentes

disciplinas dentro de la danza).

Definicion operacional: repeticion mayor o menor de un acto o de un suceso (practicar diferentes

disciplinas dentro de la danza) en bailarines multidisciplinarios de 18 a 35 afios de edad recolectado
por encuesta autoadministrada online a través de una pregunta cerrada cuyas opciones son
eventualmente, una vez por semana, dos o tres veces por semana o mas de tres veces por semana.
Presencia de atencion kinésica

Definicion conceptual: asistencia kinésica que recibe un paciente.

Definicion operacional: asistencia kinésica que reciben bailarines multidisciplinarios de 18 a 35 afios

de edad recolectado por encuesta autoadministrada online a través de una pregunta cerrada cuyas
opciones son si, no o no fui antes pero si fui una vez aparecida la alteracion y me rehabilite.
Tipos de medidas kinésicas preventivas

Definicion conceptual: preparacion o disposicion que se hace anticipadamente para evitar un riesgo

0 ejecutar algo.

Definicion operacional: preparacion o disposicion que se hace anticipadamente para evitar un riesgo

0 ejecutar algo en bailarines multidisciplinarios de 18 a 35 afos de edad recolectado por encuesta
autoadministrada online a través de una pregunta cerrada cuyas opciones son entrada en calor de
todas las articulaciones y musculos, elongacion de cada grupo muscular, entrenamiento de zona
abdominal y espalda baja (CORE), ejercicios respiratorios, alimentacion adecuada, hidratacion
adecuada o ninguna.

Tipo de calzado

Definicion conceptual: calzado que no pasa del tobillo, con la parte inferior de suela y lo demas de

piel, fieltro, pafio u otro tejido, mas o menos escotado por el empeine.

Definicion operacional: calzado que no pasa del tobillo, con la parte inferior de suela y lo demas de

piel, fieltro, pafio u otro tejido, mas o menos escotado por el empeine en bailarines multidisciplinarios
de 18 a 35 afios de edad recolectado por encuesta autoadministrada online a través de una pregunta
cerrada cuyas opciones son zapatilla deportiva, zapatilla urbana, zapatilla de baile, zapato con taco
(heels) o descalzo (sin calzado).

Entrenamiento del CORE

Definicidon conceptual: preparacion del CORE para perfeccionar el desarrollo de una actividad,

especialmente para la practica deportiva.
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Definicion _operacional: preparacién del CORE para perfeccionar el desarrollo de una actividad,

especialmente para la practica deportiva en bailarines multidisciplinarios de 18 a 35 afnos de edad
recolectado por encuesta autoadministrada online a través de una pregunta cerrada cuyas opciones
son abdominales (altos, bajos, oblicuos), espinales, ejercicios de entrenamiento de la respiracion,
elongacién de zona abdominal y espalda baja (CORE), otra o ninguna.

Tipos de alteraciones posturales presentadas

Definicion _conceptual: dafio o detrimento corporal causado por una herida, un golpe o una

enfermedad en alguna parte de la columna vertebral o espalda.

Definicion _operacional: dafio o detrimento corporal causado por una herida, un golpe o0 una

enfermedad en alguna parte de la columna vertebral o espalda en bailarines multidisciplinarios de
18 a 35 afos de edad recolectado por encuesta autoadministrada online a través de una pregunta
cerrada cuyas opciones son espondildlisis, espondilolistesis, hernia de disco, escoliosis, dolor
cervical, dolor dorsal, dolor lumbar, contractura muscular, otra o ninguna.

Mecanismo de alteracion

Definicion conceptual: forma en la que fue causado un dafio.

Definicion operacional: forma en la que fue causado un dano en bailarines multidisciplinarios de 18

a 35 anos de edad recolectado por encuesta autoadministrada online a través de una pregunta
cerrada cuyas opciones son choque con otro compafiero, estiramiento excesivo, aterrizaje o mala
pisada, falta de elongacioén, mal movimiento, otra o sin causa aparente (ninguna).

Frecuencia de aparicion de las alteraciones

Definicion _conceptual: niumero de alteraciones deportivas padecidas por un individuo en una

determinada cantidad de tiempo.

Definicion operacional: niumero de alteraciones deportivas padecidas por un individuo en una

determinada cantidad de tiempo en bailarines multidisciplinarios de 18 a 35 anos de edad
recolectado por encuesta autoadministrada online a través de una pregunta cerrada cuyas opciones
son una vez al afo, dos o tres veces al afio o cuatro o mas veces al ano.

Alteraciones posturales como limitantes de la actividad

Definicion conceptual: limites impuestos por el cuerpo que habilitan o no a realizar una actividad.

Definicion operacional: limites impuestos por el cuerpo que habilitan o no a realizar una actividad

en bailarines multidisciplinarios de 18 a 35 afios de edad recolectado por encuesta autoadministrada
online a través de una pregunta cerrada cuyas opciones son si, debo parar de realizar mis

actividades unos dias/semanas; o no, continuo con mis actividades habitualmente.
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Consentimiento informado y encuesta

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Trabajo Integrador Final de la carrera Licenciatura en Kinesiologia y Fisiatria, Facultad de
Ciencias Medicas, Universidad FASTA.

Este estudio es llevado a cabo por Melisa Vazquez (DNI 41458799), alumna de la mencionada
carrera en la ciudad de Mar del Plata. El objetivo de esta investigacion es evaluar las alteraciones
posturales mas frecuentes y que medidas kinésicas preventivas utilizan para evitar su aparicién
los bailarines multidisciplinarios de 18 a 35 afios en una academia privada de la ciudad de Mar
del Plata en el afo 2022.

La siguiente encuesta no provocara ningun riesgo hacia la persona y la participacion en la misma
es totalmente voluntaria y puede darla por terminada cuando se desee. La identidad de aquellos
que participen no sera compartida como asi tampoco la toma de datos a los mismo, toda la
informacion obtenida queda resguardada bajo la Ley de Confidencialidad, donde los datos

recaudados no seran utilizados fuera de esta investigacion.

1.Sexo*

(O Femenino
(O Masculino

(O Prefiero no decirlo

2. Edad *

Tu respuesta
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3. ¢ Qué disciplinas practicas dentro de la danza? Seleccione una o masdeuna *

Reggaeton

Hip hop

Twerk

Pop, K-pop, J-pop
Jazz

Clasico
Contemporaneo
Heels

Axe

Otra

ODO000000000

4. ;Cuantas veces por semana tomas clases de baile o tenes ensayo? *

C) Eventualmente
(O 1vez por semana
O 2 0 3 veces por semana

O Mas de 3 veces por semana

O Otra
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5. ;Alguna vez asististe a un profesional kinesidlogo para que te ayude preveniro *
reducir el riesgo de estas alteraciones antes de que aparezcan?

O si
(O No

O Mo fui antes, pero si fui una vez aparecida la alteracion para rehabilitarme

O Otra

6. ;Utilizas alguna de estas técnicas previo o posterior a tu clase/ensayo? *
Seleccione una 0 mas si corresponde

[ ] Entrada en calor de todas las articulaciones y musculos
|:| Elongacién de cada grupo muscular
|:| Alimentacion adecuada

[] Hidratacién adecuada

|:| Ninguna

7. ;Qué tipo de calzado utilizas para realizar |a actividad? *

O Zapatilla deportiva

O Zapatilla urbana
Zapatilla de baile
Zapato con taco (heels)

Descalzo

O O O O

Otra
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8. ;Realizas este tipo de gjercicios previo a tu entrenamiento? Seleccione una o
mas de una si corresponde

Abdominales (altos, bajos, oblicuos)

Espinales

Ejercicios de entrenamiento de |a respiracién
Elongacién de zona abdominal y espalda baja (CORE)

Otra

O00000

Ninguna

9. ;Sufriste alguna de estas alteraciones posturales? Seleccione una o mas si
corresponde

Espondilolisis
Espondilolistesis
Hernia de disco
Escoliosis

Dolor cervical

Dolor dorsal

Dolor lumbar
Contractura muscular

Otra

0000000000

MNinguna
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10. ;Cual fue el mecanismo de la/s alteracion/es que sufriste? *

O

Choque con otro compafiero
Estiramiento excesivo
Aterrizaje o mala pisada
Falta de elongacion

Mal movimiento

Otra

O0000

Sin causa aparente (ninguna)

11. ;Con que frecuencia aparecen estas alteraciones posturales? *

O 1 vez al afio
O ? 0 3 veces al afio

(O 40 mas veces al afio

(O otra

12. Estas alteraciones posturales, ;resultan ser un limitante para vos? *

(O si, debo parar de realizar mis actividades unos dias/semanas

(O No, continuo con mis actividades habitualmente

(O otra
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Grafico N°1: sexo

@ Femenino
@ Wasculino
Prefiero no decirlo

n=35

Fuente: elaboracion propia
De los 35 encuestados, un 80% sefialaron ser mujeres lo que corresponde a 28 del total de
respuestas, y un 20% hombres lo que corresponde a 7 del total de respuestas. Ningun

participante optd por la opcién de no decir su sexo.

Grafico N°2: rango de edad

8 5143 ) Tl

4(11.4%) .
4 3 (8.6 %) n=
2 (5.7 %)

- 1(2.9%) 1(2.9%) 1(29%) 1(29%) 1(2.9%) 1(2.9%)

18 19 19 20 21 22 23 24 27 28 29 kil

Fuente: elaboracion propia

Eje vertical=cantidad de respuestas.
Eje horizontal=edad.

El rango de edad de las personas encuestadas predomina en los 19y los 21 afos de edad habiendo
un total de respuestas de 8 personas que corresponde a un 22,9% en cada una de las edades
mencionadas, le siguen los 18 afios con 5 respuestas es decir un 14,3%, 20 anos con 4 respuestas
es decir un 11,4%, 23 afos con 3 respuestas es decir un 8,6%, 29 anos con 2 respuestas es decir
un 5,7% y la menor incidencia se dio en los 22, 24, 27, 28 y 31 anos con una unica respuesta para

cada edad que corresponde con un 2,9%.
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Grafico N°3: tipo de baile

Reggaston
Hip hop
Twerlk

35 (100 %)

Fop, K-pop, J-pop n=15
Jazz

Clasico
Contemporaneo
Heels

Axe

Ofra

0 10 20 30 40

Fuente: elaboracion propia
Eje vertical=disciplinas.
Eje horizontal=cantidad de respuestas.

El 100% de los encuestados marcaron reggaetéon como la disciplina mas elegida al momento del
baile, seguida de hip hop con un 80% de las respuestas, luego le siguen pop, k-pop y j-pop con un
20% vy otras disciplinas con un 20% también. Las elegidas en menor cantidad fueron, en orden
decreciente, jazz y contemporaneo con un 11,4% cada una, heles con un 8,6%, y en ultimo lugar

se encuentran twerk, clasico y axe con un 5,7% cada una.

Grafico N°4: cantidad de dias de entrenamiento

@ Eventualmente

@® 1 vez por semana

@ 2 o 3 veces por semana

@ Mas de 3 veces por semana
@® Ora

n=35

Fuente: elaboracion propia
La mayoria de los participantes realizan entrenamiento de baile mas de 3 veces por semana, con
un 48,6% del total de respuestas lo que coincide con 17 encuestados, le siguen 2 o 3 veces por un
40% de las respuestas que corresponde con 14 encuestados y en ultimo lugar esta 1 vez por
semana con un 11,4% que son 4 encuestados. Ningun participante realiza esta actividad
eventualmente (0%).
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Grafico N°5: atencion kinesiologica

@ S
& No

@ No fui antes, pero i fui una vez
aparecida la alteracidn para
rehabilitarme

@ Oira

n=235

Fuente: elaboracién propia
El48,6% (17 participantes) no recibieron atencion kinésica previa a una alteracion postural, el 28,6%
(10 participantes) no recibieron atencion kinésica previa pero si una vez aparecida la alteracion
postural para rehabilitarse, y el 22,9% (8 participantes) si recibieron atencién kinésica previa a una
alteracion postural.

Grafico N°6: medidas kinésicas preventivas utilizadas

Entrada en calor de todas las

. : . 31886 %)
articulaciones y musculos

Elongacion de cada grupo
muscular

n=235

Alimentacion adecuada 15 (42,9 %)

Hidratacion adecuada 21 (60 %)

Minguna

0 10 20 30 40

Fuente: elaboracion propia
Eje vertical=medidas kinésicas preventivas.
Eje horizontal=cantidad de respuestas.

La medida kinésica preventiva mas utilizada por los bailarines resulto ser la entrada en calor con un
88, 6% de las respuestas lo que coincide con 31 encuestados, luego le sigue la elongacién con un
71,4% de las respuestas que coincide con 25 encuestados, hidrataciéon adecuada con un 60% de
las respuestas que coincide con 21 encuestados y en menor cantidad la alimentacion adecuada con

un 42,9% de las respuestas que coincide con 15 encuestados.
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Grafico N°7: tipo de calzado utilizado

@ Zapatilla deportiva

@ Zapatilla urbana

@ Zapatilla de baile

@ Zapato con taco (heels)
@ Descalzo

@ Crra

n=235

Fuente: elaboracién propia
Dentro de las medidas preventivas, se incluye el calzado. A pesar de la gran cantidad de opciones
propuestas, los encuestados eligen zapatilla deportiva o zapatilla urbana con un 60% y un 40%

respectivamente.

Grafico N°8: tipo de ejercicios de fortalecimiento del CORE

Abdominales (altos, bajos,

n=235
Ejercicios de entrenamiento de la
respiracion

Elongacion de zona abdominal y
espalda baja (CORE)

15 (42,9 %)

Fuente: elaboracién propia

Eje vertical=maneras de fortalecer el CORE.
Eje horizontal=cantidad de respuestas.

Otra medida kinésica preventiva es el fortalecimiento del CORE y existen diferentes maneras de
entrenarlo. Un 42,9% eligen la elongacién de zona abdominal y espalda baja, un 28,6% optan por
otras técnicas no planteadas en la encuesta, un 25,7% eligen ejercicios de entrenamiento de la
respiracion, un 22,9% hacen diferentes tipos de abdominales, otro 22,9% no utilizan ninguna técnica
de fortalecimiento del CORE y solo un 5,7% realizan espinales.
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Grafico N°9: alteraciones posturales

Espondilolisis
Espondilolistesis
Hernia de disco

Escoliosis 10 (28,6 %)

n=35
Dolor cervical

Dolor dorsal

15 (42,9 %)
9 (25,7 %)

Daolor lumbar

Contractura muscular

Otra

Minguna

20 (57.1 %)

0 5 10 15 20 25

Fuente: elaboracion propia
Eje vertical=alteraciones posturales mas frecuentes.

Eje horizontal=cantidad de respuestas.

Las alteraciones posturales mas frecuentes son las contracturas musculares en primer lugar con

una prevalencia del 68,6%, seguidas del dolor lumbar (57,1%), dolor cervical (42,9%), escoliosis

(28,6%), dolor dorsal (25,7%) y en ultimo lugar las hernias de disco con un 2,9%. Un 22,9% sufrié

otro tipo de alteraciones posturales y un 5,7% no sufrié ninguna. Cabe destacar que no hubo

participantes que hayan tenido espondilélisis o espondilolistesis.

Grafico N°10: mecanismo de la alteracién postural

Chogue con otro companiera
Esfiramiento excesivo
Alerrizaje o mala pisada n=35
Falta de elongacion

Mal movimiento

Otra 121343 %)

Sin causa aparente (ninguna)

Fuente: elaboracion propia

Eje vertical=motivos de aparicién de alteraciones posturales.

Eje horizontal=cantidad de respuestas.

Del total de los encuestados, 22 sefalaron que el motivo de su/s alteracion/es postural/es fue por

un mal movimiento que coincide con un 62,9%, 18 por falta de elongacién que coincide con un

51,4%, 12 por otros motivos que coincide con un 34,3%, 9 por mala pisada que coincide con un

25,7%, 3 por un exceso de estiramiento que coincide con un 8,6% y 2 no presentaron causa

aparente para su lesion que coincide con un 5,7%. Ningun participante tuvo alteraciones posturales

por choque con otro compafiero, es decir un 0%.
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Grafico N°11: cantidad de alteraciones posturales padecidas en el ano a causa del baile

@ 1vez al afic

@ 2 o 3 veces al afio
® 4 o mas veces al afo
@® Otra

n=235

Fuente: elaboracién propia
La frecuencia de aparicion de alteraciones posturales durante un afio es muy alta, teniendo en
cuenta que el grupo de bailarines encuestados sufre 4 0 mas veces al afo este tipo de alteraciones
con un 42,9% de las respuestas que coincide con 15 encuestados y 2 o 3 veces al afio 0 1 vez al

afo con un 28,6% cada una que coincide con 10 encuestados respectivamente.

Grafico N°12: alteraciones posturales como limitante de la actividad

@ Si, debo parar de realizar mis
actividades unos dias/semanas

@ Mo, continua con mis actividades
habitualmente

@ Otra

n=235

Fuente: elaboracién propia
En su mayoria, las alteraciones posturales no resultan un limitante para continuar bailando debido
a que un 80% (28 participantes) respondieron que contindan haciendo sus actividades de manera
habitual, y solo un 20% (7 participantes) deben frenar sus actividades por unos dias/semanas

debido a estas alteraciones.
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El baile responde a la necesidad de los seres humanos de experimentar con su cuerpo una
serie de imagenes y percepciones de si mismos y en los demas para dar a entender una idea
creativa. Al preservar la intencién de comunicar, el baile se convierte en una accién cargada de
sentido, mediante la cual se expresa algo ante los demas: el estilo de vida, la forma de pensar y las
emociones; las costumbres y saberes de los antepasados, o simplemente, la expresion de una
necesidad ludica de jugar y divertirse con el cuerpo (Soljancic, 2011)%.

El estudio realizado sobre las alteraciones posturales mas frecuentes y las medidas
kinésicas preventivas que utilizan para evitar su aparicion un grupo de bailarines multidisciplinarios
de 18 a 35 afos en una academia privada de la ciudad de Mar del Plata durante el afio 2022, arrojé
los siguientes resultados.

Se tuvieron en cuenta los estudios realizados anteriormente, la observacién y el analisis de
este tipo de disciplina para llegar al desenlace descripto. Cabe destacar que, dentro de los
resultados revelados por la encuesta, se pudo identificar que es una disciplina de predominancia
femenina, 28 de 35 personas encuestadas respondieron ser mujeres, y con edades que oscilan
entre los 18 y los 31 afios en el total de los participantes de la encuesta.

En cuanto al tipo de baile, el 100% de los encuestados marcaron reggaeton como la
disciplina mas elegida al momento del baile, seguida de hip hop con un 80% de las respuestas,
luego le siguen pop, k-pop y j-pop con un 20% y otras disciplinas con un 20% también. Las elegidas
en menor cantidad fueron, en orden decreciente, jazz y contemporaneo con un 11,4% cada una,
heles con un 8,6%, y en ultimo lugar se encuentran twerk, clasico y axe con un 5,7% cada una. En
definitiva, las disciplinas mas practicadas son de alto impacto, fuerza, cambios de velocidad,
estiramientos excesivos y sobre exigencia por lo que no es de extranar que todos alguna vez hayan
manifestado algun tipo de dolor o padecimiento, consecuencia de una o0 mas alteraciones
posturales.

A través de este trabajo integrador final de investigacion, fue posible llegar a la conclusion
que las alteraciones posturales mas frecuentes son las contracturas musculares en primer lugar con
una prevalencia del 68,6%), seguidas del dolor lumbar (57,1%), dolor cervical (42,9%), escoliosis
(28,6%), dolor dorsal (25,7%) y en ultimo lugar las hernias de disco con un 2,9%. No hubo ningun
bailarin que haya sufrido espondildlisis 0 espondilolistesis, como si habian afirmado Quinlan et al.
(2013)%° en el desarrollo de su investigacion y se habia vuelto a mencionar en esta misma, con lo
cual es posible suponer que ha habido un avance en las medidas preventivas que se utilizan para
evitar la aparicion de alteraciones posturales en bailarines en comparacién a las que se usaban

anos atras.

54 SOLJANCIC (2011) relaciona el baile como refuerzo positivo con conceptos como el estado de animo, la
depresion y la autoestima.
55 QUINLAN ET AL. (2013) enuncian que la espondilélisis es la alteracion postural mas comuin encontrada
en bailarines a causa de hiperextensiones repetidas y sostenidas en el tiempo.
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En el analisis de las medidas preventivas que acostumbran emplear los bailarines para no
sufrir alteraciones posturales se pudo notar que las favoritas son la entrada en calor de
articulaciones y musculos y la elongacién de los mismos con un 88, 6% y un 71,4% respectivamente,
a estas técnicas de prevencion le siguieron hidratacion adecuada (60%) y alimentacion adecuada
(42,9%). También se evalud, la relaciébn que estos bailarines poseen con el fortalecimiento y
elongacion del CORE vy se visualizo que el 77.1% de los encuestados si realizan estos ejercicios y
un 22.9% no, por lo cual se puede concluir que es la medida preventiva mas elegida por este grupo
de bailarines y es un factor que evita que se predispongan a las alteraciones posturales. De igual
manera se les pregunto por el tipo de calzado que utilizan a la hora de realizar la practica de baile
y un 60% de los encuestados respondieron que usan zapatilla deportiva y un 40% zapatilla urbana,
de esta manera es posible asumir que la mayoria utilizan el calzado adecuado para la actividad
fisica y es considerado también una medida kinésica preventiva.

De cualquier manera es importante exponer que un gran numero de los participantes
encuestados no tienen los conocimientos necesarios sobre medidas kinésicas preventivas y viene
siendo imprescindible enfatizar en este punto. Sera indispensable para esta poblacién y para la
profesiéon de la kinesiologia, elaborar un plan kinésico preventivo que incluya entrada en calor
completa, elongacién, hidratacion y alimentacién adecuada, calzado apropiado y principalmente
fortalecimiento y trabajo del CORE.

La poca informacion por parte de la poblacién sujeta al estudio en la presente investigacién
permite la posibilidad de plantear posibles interrogantes para investigaciones futuras o incluso para
promover la importancia de estos aspectos dentro de la danza, principalmente en bailarines que
realizan multiples disciplinas y que lo hacen, como resulto de la encuesta, mas de 3 veces por
semana con un 48,6% del total de respuestas, 2 o 3 veces por semana con un 40% del total de
respuestas y 1 vez por semana con solo un 11,4% de los encuestados.

Otro punto a destacar es la poca participacion kinésica que existe dentro de la prevencion
de alteraciones posturales en bailarines multidisciplinarios ya que el 48,6% (17 participantes) no
recibieron atencion kinésica previa a una alteracion postural, el 28,6% (10 participantes) no
recibieron atencion kinésica previa pero si una vez aparecida la alteracién postural para
rehabilitarse, y unicamente el 22,9% (8 participantes) si recibieron atencion kinésica previa a una
alteracion postural. Esto lleva a pensar que es de caracter urgente que los kinesiélogos se impliquen
en este tipo de actividades, debido a que las alteraciones posturales existen y es muy importante
prevenirlas antes de que aparezcan para que el bailarin tenga un éptimo rendimiento.

En efecto, aunque un 80% de los encuestados dijeron que no resulta un limitante para sus
actividades el hecho de sufrir alteraciones posturales, es muy alta la frecuencia de aparicion de las
mismas teniendo en cuenta que el grupo de bailarines encuestados las sufre 4 o mas veces al afio
con un 42,9% de las respuestas que coincide con 15 encuestados y 2 o 3 veces al ano o 1 vez al

afo con un 28,6% cada una que coincide con 10 encuestados respectivamente.
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En resumidas cuentas, y habiendo indagado en todos los objetivos planteados al comienzo
de esta investigacion, se puede enfatizar y lograr perfeccionar un abordaje de mayor amplitud
partiendo del corriente trabajo integrador final para llegar al plan mas conveniente que evite las
alteraciones posturales mas frecuentes en bailarines multidisciplinarios a través de medidas
kinésicas preventivas, con un grupo de kinesiologia presente y dispuesto a trabajar con este tipo de
pacientes.

A raiz de este trabajo integrador final y por consiguiente de la investigacion realizada, surgen
nuevas interrogantes para posibles investigaciones futuras:

¢, Cuales son las alteraciones posturales mas frecuentes en el contexto de otra actividad
fisica, deporte y/o entrenamiento?

¢ Podria disefarse un trabajo de seguimiento de los bailarines multidisciplinarios desde el
principio de su formacioén, con el objetivo de conocer si la técnica de baile es correcta para evitar
alteraciones posturales o de otro tipo?

¢, Cuanto tiempo y con qué intensidad es necesario entrenar el CORE para considerarlo
efectivamente una medida kinésica preventiva y cual es la participacién de la kinesiologia dentro de
este entrenamiento?

¢, Cual es la relacion entre el estilo de vida de los bailarines y las alteraciones posturales que

sufren?
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