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RESUMEN.

La presente investigacion esta centrada en el proceso de las actividades vinculadas a la
bailoterapia sustentadas en bailes tradicionales, ya que es poca difundida y utilizada entre
las personas de la tercera edad, es importante reflejar que en la actualmente la medicina
alternativa aprovecha esta manifestacion cultural para generar bienestar, proliferando la
bailoterapia, practica que ademéas de mejorar el estado fisico, corrige ciertas posturas y
refuerza actitudes positivas. Las autoras tomando como referencia la importancia que
reviste este tipo de actividad en aras de mejorar y mantener la calidad de vida de ese grupo
etareo elaboran un material fundamentando los elementos teGricos que serviran como
referencia para la posterior propuesta de un conjunto de sesiones de bailoterdpia mediante
ritmos y bailes tradicionales cubanos para las personas de la tercera edad. Fueron utilizados
métodos tedricos como el histdrico — légico, inductivo — deductivo. Se constato a partir de
la revision bibliogréafica realizada que som multiples los efectos que causa la bailo terapia en
las personas de la tercera edad i Tonificacion y fortalecimiento de muslos,
pantorrillas y gluteos, aumento de la % pulmonar, aumento de la actividad
cardiovascular, mas resistencia ae?bi : d de liberar estrés.

Introduccion

En la actualidad cada dia cobra
una de las principales causas es
mundial. Cuba no queda exenta ¢

Bla al envejecimiento de la poblacion
uchas son‘las accignes encomendadas

en garantizar tener las condiciones N fun |era |mpI|car esta
situacion. Tanto el sector de la saft] : ariisne Stgrpropiciar en
las medidas de sus posi de la tercera
edad, ejemplo de ello es la creacion de los CII‘C 5 Ias casas de familia, el
espacio de la Universidad del adulto mayor, e otros no ables programas de nuestra
Revolucion.

El organismo INDER por su parte interactia con cada uno de los programas mencionados
anteriormente creando espacios para la practica de actividad fisica como medio profilactico
y preventivo de distintas enfermedades y como medio de esparcimiento y recreacion sana.

Durante las ultimas décadas la realizacion de actividades de bailoterapia como medio para
elevar la calidad de vida de las personas se ha generalizado notablemente en algunos grupos
etareos, no siendo asi en las personas de la tercera edad, muchas son las causas que
pudieran propiciar esta situacion, entre ellas se encuentran, el poco conocimiento de las
caracteristicas de las personas de la tercera edad, asi como una insuficiente instruccién en
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temas de educacion musical y danzaria como sustento de las sesiones de bailoterapia,
elementos de vital importancia, para lograr el éxito en este tipo de actividades . Por lo que a
continuacion exponemos algunos criterios que nos ayudaran a introducirnos en el tema.

Desarrollo

Segun plantea (Hernandez Corvo 9,28) en su libro” Morfologia Funcional Deportiva...”¢l
organismo esta en constante bioadaptacion sujeto a los cambios y transformaciones del
medio circundante.” Lo anterior confirma que los cambios que se producen son inevitables,
pero son dados por procesos de adaptacion, por lo que pueden ser regulados.

Cambios socioldgicos: Un receso o reduccion en la participacion social, determinada por
los cambios de la posicion social que del individuo. Un ejemplo de ello lo constituye el rol
en la familia. Pero no por llegar a la tercera edad tienen que desaparecer la integracion de
estas personas a la sociedad, por el contrario, la vejez puede tener limitaciones, pero
también tiene unos potenciales § istintivos: serenidad de juicio, madurez vital,
experiencia, perspectiva de la vida histc 1al y social,etc. Cambios psicolégicos:
También se puede definir como una si 1al de crisis, resultado de un conflicto
intimo experimentado Estan enmarcada edad aproximadamente aquel grupo
de personas mayores de 60 afios, el que ‘epresenta segun (UnitedNations
1995, WorldPopulationPrespects); un a poblagion mundial. Esta realidad esta
dada por-las mejoras de la calid}i ViciER! a na alidac infantil, asi como el aumento
de la esperanza de vida en las sogiedades a%iizadas como consecuencia de la estabilidad y
el bienestar alcanzado. En la act SC chas Ias personas en el mundo que dedican
su esfuerzo y estudio de lo g a_d inarse & como, la nueva cultura de la
longevidad. Las ciencias que estu er edag@®Vanzada son: la Gerontologia y

Segun (Ramirez Bautista, Mique -'l.' pro * El deporte en la tercera edad”,
existe una tercera ciencia de la g§ogia creada por Galjardo, es la ciencia

referente a la pedagogia, esta ensgiiés de_la fercera eqéer ve'cer, es una
“P

. -z - imista ‘f;f ';' J‘ : fﬂf,-'!"ﬂ- I‘JF r:'_-‘. ; ' / 7 : .
interpretacion realista 0|m|st 06 fﬁ'-"’#‘/ﬂrﬁﬂf‘fﬁff‘ ,.f-*;'.-ﬂ’.p‘ e la realidad,

para ensefiar una dimeriSeesnueta'He : (e esteetncepcion de
ciencia no es aln aceptada, si es cierto que los adyjfge deben a nder a envejecer, para que
este proceso fisioldgico transcurra sin traumas. Para hablar de vejez bioldgicamente no
existe una edad establecida mientras la memoria se mantenga activa, la vejez se inicia
cuando la persona pierde interés por el entorno y se aisla porque terminan sus motivaciones
en la vida, sin embargo la mayoria de los expertos sefialan hoy los 50 afios como el punto
de infraccion gerontolégico. Segln los expertos a partir de esa edad se definen la calidad de
vida de las siguientes décadas en las que los musculos se debilitan, los movimientos son
mas lentos, el equilibrio se altera, la audicion disminuye y los problemas de la vision suelen

aparecer.

La calidad de vida puede mantener joven a las personas de 60 afios 0 mas, asistiendo a
consultas de prevencion de la salud 6sea, cardiovascular y cerebral, el reordenamiento de la
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alimentacion que incluye frutas, verduras y cereales integrales, asi como la ejercitacion del
cuerpo y la mente mediante el trabajo moderado.

La sociedad cientifica ha dedicado y dedica mucho tiempo al estudio de las enfermedades,
pero las capacidades fisicas han quedado en cierta medida al margen del interés de estos
estudios, aun teniendo gran importancia para el desarrollo de la sociedad y en ella
principalmente para los individuos de la tercera edad.

En nuestro pais, el estado socialista ha creado y desarrollado programas de atencion a estas
edades, con intereses biologicos y sico-sociales que comienzan con programas de
promocion que incluyen, prevencién y asistencia del meédico de la familia y de
especialistas de la salud, la creacién de los asilos y casas de abuelos, la universidad del
adulto mayor, actividades que organiza y dirigen las casa de la cultura en funcién de la
tercera edad. También existen programas que desarrollan los Licenciados de Cultura Fisica
como son, los circulos de abuelos, pr@gramas«para hipertensos, el nuevo proyecto de
rehabilitacion ambulatoria a |ase€asas; e O os. Los Licenciados en Cultura Fisica
trabajan en coordinacion con el médico el f y los especialistas que radican en las
clinicas de rehabilitacion, otro de los p evolucion.

La coordinacién -motriz, es-la capa . per ite.-al individuo desarrollar
movimientos-con una determinada calid . r"# que se produzcan desvios en
la direccion, ritmo y control. Estas son le‘capacidades que organizan y-regulan

de forma precisa todos los proceses parcid
motor preestablecido.

D motor, en funcidn de un objetivo

X #hguna duda con respecto a que
"-3, glogicas, que influyen grandemente
Mos"de la “tercera edad”, (Paglilla, D. 8,4)
iogel estudio médico.

Ademas de los criterios expuesto
se producen cambios estructurale
en la personalidad y rendimiento
afirma “Hay que destacar que en @
Estas son:

¢+ Cambio de apariengia. _. ;
Modificaciones delSistefalii| bedHealy) b
Las glandulas sudoriparas se atrofian, obstacyfizando el péfmal proceso de sudoracion
y por lo tanto se tolera menos el calor. '

Al tener circulacion periférica con menor regulacion, tolera menos el frio.

Se presentan alteraciones en la motricidad ya que hay disminucién de fuerza y
aumento de grasas, los movimientos se vuelven lentos, los musculos se fatigan mas
facilmente y se recuperan en forma mas lenta.

Osteoporosis.

Aumento de la cifosis fisioldgica.

Disminucion de las capacidades respiratorias.

Al disminuir la actividad, el cuerpo necesita menos nutrientes, pero como los habitos
alimenticios no cambian, suelen aumentar de peso.
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%+ Cambios de los porcentajes corporales, aumento del porcentaje graso, disminucion de

la masa muscular, disminucién de la cantidad de agua.

Se sabe, que con la edad se reduce la capacidad contractil del musculo cardiaco, por lo

que no toleran las frecuencias cardiacas altas.

% Metabdlicamente hay alteraciones relacionadas con la edad, como la tolerancia a los
niveles de glucosa que es menor: la actividad tiroidea puede estar disminuida lo que
hace que el “anciano” tolere menos las alteraciones de la temperatura.

%+ Se presenta un cambio en el tejido colageno que hace que los tendones y ligamentos

aumenten su dureza o rigidez, por lo tanto se es mas propenso a lesiones asociadas al

esfuerzo excesivo.

Con el correr de los afios se presenta pérdida de peso cerebral, con disminucion de

mielina y del nimero de neuronas; el tiempo de reaccién y regulacién motora es mas

lento con respecto a los jovenes lo que hace que sean menos coordinados.

% Hay mayor incidencia en enfermedades cardiacas.

Todos estos cambios que se prod gfpo humano son consecuencia del deterioro
a nivel celular que se producenal alcan era edad, por lo que es necesario tomar
positivamente la idea de realizar ag n el fin de contribuird un mejor
funcionamiento de nuestro organismo.
El hecho de no sentir que nuestro organ | gue no formamos parte de esta
sociedad y que naturalmente tenemos ion” emporal.- en la vida, influye
directamente en los planes quejo emoSERACCMIEON res .f" 0 aI futuro. Hay personas que
ante estos limites temporales se deprimen, ’n elo a oran y otros que, acomodandose
a la realidad, enfocan su vida de f que no* i| lintyan pe €so sus satisfacciones.
Se hace necesario que seamos @ sarréll t|V|dades variadas donde se
estimulen las habilidades percept do Mo REETOodo en la audicion, el tacto, el
fomento del didlogo corporal de h § consigo mismas, que les permita
mejorar su esquema corporal, rea MEMOS inusuales y variados en condiciones
que le merezcan seguridad y mejor ontrol y-estabilida
En fin actividades que contrlbuy s o. wrida ’ )gjorando su
motricidad y capacitandgle p l""'"‘ of/ﬂr B g% 'f'}n @onlleva a la
practica de actividades e 7 :
Considerando el criterio de varios autores (2), (3F#Eue destagah que lo recreativo de una
actividad no esta en la actividad misma, sino en la actitud con la que enfrenta el individuo.
Queremos decir con esto que el tipo de actividad, su oportunidad y duracion lo define el
individuo, segin sus intereses, habilidades, capacidades, experiencia y nivel de
informacién, ya que la variedad de opciones es una caracteristica propia de la actividad
recreativa, aunque esta eleccion se realiza sobre la base de intereses individuales, es
condicionada socialmente, con esto queremos enfatizar que las caracteristicas propias de la
actividad a realizar son determinadas por el individuo y no desde fuera de él, por lo que una
misma actividad puede constituir una actividad recreativa o laboral a razon de como se
enfrente. En el caso del adulto mayor se vincula con sus gustos, tendencias y su
idiosincrasia. Deben ser realizadas en el tiempo libre.

X/
°e

X/
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Entre las principales caracteristicas socio - psicoldgicas de la recreacion en todas sus
formas, estan las que nos presenta (Burgos R. 2.12):
1. Las personas realizan las actividades recreativas por si mismas; libres de cualquier
obligacion o compulsion externa.
2. Las actividades recreativas brindan a los participantes satisfaccion inmediata.
3. El elemento esencial de la recreacion no esta en los resultados, sino en el disfrute a
través de la participacion.
4. Larecreacion es una forma de participacion en la que el hombre siente lo que hace y
hace lo que siente como expresion de una necesidad que se satisface.
Teniendo como base la funcion de autodesarrollo que cumpla la recreacion, cualquier
actividad que se realice en el tiempo libre y aporte caracteristicas positivas a la posibilidad,
es considerada como recreativa, las actividades recreativas también deben presentar otras
caracteristicas para ser consideradas de esta manera:
a) Es voluntaria, no es compulsada.
b) Es una actitud de participagi@
c) No es utilitaria en el sentido de e
d) Es regeneradora de las energias
produce distension y descfo
e) Es compensadora de las limita
posibilitarla expresion creadora d

deporte y la naturaleza. f (a
a el perrog

L]

F. [

¢ felicidad:
etribucion o ventaja material.
| el trabajo o en el estudio, porque

S de la vida contemporénea al
L través de las artes, las ciencias, el

desarrollo del hombre.

a manera grata y positiva de utilizar

f) Es saludable porque proc

g) Es un sistema de vida po
el tiempo libre.’

h) Es un derecho humano g
todos los niveles sociales.

1) Es parte del proceso ed

-

§'los periodos de la vida y para

por lo que se debe procurar dar los

medios para utilizar con sentigéd re.
J) Esalgo que puede ser esp 1Ee . Japizad n Midual o ,,
Por consecuencia resulta la .‘u A ':,‘f ’f‘n.f P"ﬁf}a I;d ..fl funcion
recreativa, resulta muy armgita, aarca ... 5 Fe .... e hombre

Estos principios dejan sentado claramente cuag 0" una acti dad cumple una funcion
recreativa, lo que se puede vincular con atrds actividades que en su funciéon no son
recreativas y convertirlas en actividades recreativas.

La préactica de actividades fisico recreativas en esta edad, son de gran importancia ya que
contribuyen al mejoramiento de la eficacia cardiaca, la capacidad respiratoria y la postura.
Hay que tener en cuenta que las personas de avanzada edad llegan a realizar actividades
fisicas diferentes a otras edades. Debido a la mayor fragilidad 6sea y a la propension a las
lesiones de ligamentos y tendones, no se deben recargar las articulaciones con sobrecargas
importantes. Segun las caracteristicas ya conocidas de este grupo y a la falta de
coordinacion existentes, normales de su edad, debemos desarrollar actividades que puedan
ejecutarse de forma sencilla y apropiadas para evitar que se produzcan frustraciones. (Parra.
R.11.1)
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La préctica regular de ejercicio fisico proporciona numerosas ventajas a nuestra salud y
mas si nuestro cuerpo va perdiendo algunas capacidades fisicas o simplemente nos damos
cuenta que ya no podemos realizar actividades que ante realizdbamos. He aqui algunas de
las ventajas méas importantes que presenta (Parra. R. 11.3):

% Fortalece nuestro corazon, estimula la actividad cardio-circulatoria mejorando la
contraccion cardiaca, la tension arterial y el flujo venoso.

¢+ Favorece la funcion respiratoria, produciendo una mejora del consumo de oxigeno y
de la ventilacion pulmonar.

+ Fortalece los huesos y articulaciones. Facilita la actividad neuromuscular
permitiendo una mayor agilidad al aumentar la fuerza muscular y la flexibilidad de
las articulaciones

% También actua favorablemente sobre otros procesos biolGgicos: se observa un
aumento de la hemoglobina en la sangre, una mejora en los procesos de
coagulacion, una reduccion de las grasas en la sangre, una utilizacion mas correcta
de la glucosa y una activagci 9"y del fosforo.

« En el aparato digestivo, el'ejercic Icoumejora la secrecion intestinal, corrigiendo
la tendencia al estrefiimiento ques da sedentaria.

Por el contrario la falta de actividad tor importante en la produccion de
enfermedades tales como la angina de de miocardio, la obesidad, la

hipertension, 1a artrosis, etc., de aqui |2 i u-*" tiva de las actividades fisico
recreativas. '\ £ ,.-""

La bailoterapia, considerada una terapia alt R a, tiene su o Iigen en Europa, producto de
la necesidad de encontrar activi fivas, la mism se ha extendido a paises de
otros continentes como los de amegme. Actualmente la medicina alternativa

aprovecha esta manifestacion cu [a geilar bienes#d, proliferando la bailoterapia,
préactica que ademas de mejorar e ertas posturas y refuerza actitudes

positivas.

Segun los estudios realizados y t€f P Jf ra consultada no
aparece una clara definicion del Wo)(.,r g tor }1 toggaron como
base la etimologia de la Iabr u r,/ : -f ACEDL dle cunscribe a
g c g (,, .r A o ;
Terapia que se distinga entos fisicos
ordenados al compas de Ios pasos basmos de G gener usical con caracteristicas

especiales”, dicha definicion recoge los elementos distintivos que pueden caracterizar este
tipo de actividad fisica.

Los bailes populares cubanos, en estrecho vinculo con la Cultura Fisica, forman parte del
conjunto de conocimientos que propician el desarrollo del hombre tanto fisico como
espiritualmente , siendo de gran importancia dentro de la identidad cultural, pues aportan
elementos que caracterizan al pueblo; al igual que el resto de las manifestaciones de la
cultura tradicional, adquieren un caracter colectivo al ser creados, asimilados y trasmitidos
como via de satisfaccion de intereses expresivos con diferentes significados sociales. El
profesional de la cultura fisica, por su mision social, debe poseer entre sus cualidades
esenciales la de ser un buen comunicador oral, con amplia capacidad de expresion, tanto
corporal, gimnastica como en el sentido del trabajo grupal y su relacion con el baile, como
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una necesidad esencial para el desarrollo de su formacion y para asegurar su calidad como
profesional competente.
Son muchos los beneficios que podemos encontrar en la practica de este tipo de actividad
fisica, a continuacion se exponen so6lo algunos que nos presenta Delgado, (J. y M. Coll. 3,3)
con el fin de convencer aquellos que todavia no se animan:
% Es una actividad que se puede realizar diariamente.
% En cada sesion se pueden perder de 500 a 1.000 calorias, dependiendo del
metabolismo de cada persona.

¢+ Tonificacion y fortalecimiento de muslos, pantorrillas y glateos.

¢+ Aumento de la capacidad pulmonar.

% Aumento de la actividad cardiovascular.

% Mas resistencia aerobica.

% Alta capacidad de liberar estrés.

¢+ Bajo costo.
Ramén J. citado por (Apian. Y,
diferentes partes de nuestro cuerpo son:
“En los musculos: Los tonifica, reducg
espalda.
En los pulmones: aumenta la capacidad o
En los vasos sanguineos: baja y estabilizajie : l
En el corazon; incrementa la-irrigacion ‘GRS Wejidos,doseual permite que las celulas del
cuerpo estén abastecidas por mayor cantidz 4 ' 3 r gre rica en nutrientes.
En el cerebro mejora el balance : dorfinas, sustancia que nos
proporciona una sensacion de paz
Las personas que presentan patolc
que se sometan a un chequeo m
precauciones necesarias’.
Un punto a favor es que, practicaj
extremos para poder practicarla,
ritmo de adaptacion se lg, impgsf lase puede
haber practicantes noviCresy "a¥a ) que existe a
la hora de ejercitarce con la bailoterapia es eI 'miggeral ridiculd” que algunos experimentan
al comienzo, sobre todo los hombres que la consideran una actividad solo para las mujeres ,
sin embargo bastan un par de clases para perder este prejuicio.
La motivacion de una persona viene dada por factores tales como el repertorio musical, el
animo que le transmita el profesor a la clase, y las ganas que se tengan de derrochar
energia.
Para impartir la bailoterapia se requiere, primordialmente, un instructor que dé confianza y
transmita energia a sus alumnos. "Si el instructor no tiene carisma no puede haber
bailoterapia"”, esta terapia puede mejorar la comunicacién de aquellos que la practican con
otros.
Son cada vez mas los profesores que se preparan para incursionar en la bailoterapia,
teniendo que crear su propio repertorio que incluya una rutina de ejercicios basicos para

8

ea due los ‘beneficios de la bailoterapia en

yrincipalmente en hombros, cuello y

ombosis venosa, es necesario
esta actividad, para asi tomar las

erimientos fisicos
| promedio. El
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trabajar todas las partes del cuerpo y pasos de baile mas o menos originales. Cada instructor

hace su propio estilo, hay algunos con mayor tendencia al baile puro, otros trabajan mas la

parte fisica.

Numerosos son los consejos para evitar contratiempos en esta disciplina El traumat6logo

(Péez. R. 10,2) plantea:
¢ “Para practicar la bailoterapia no es necesario dominar todos los ritmos.
% Las destrezas previas facilitan la ejecucién de algunas secuencias, pero con el
tiempo se aprende a desarrollar la coordinacidn necesaria.

+* No es necesario tener pareja.

< Es importante utilizar ropa comoda y fresca. En cuanto al calzado, debe ser
preferiblemente deportivo, con buen soporte y ventilacion.

+«+ Antes de comenzar, es recomendable ejecutar algunos ejercicios de estiramiento y
calentamiento para evitar problemas como esguinces o pisadas en falso. Para ver los
resultados, hay que practicarla por lo menos-tres veces a la semana.

+«+ Como se suda mucho, la ba a _exXige una buena hidratacion. Es necesario el
consumo de liquidos. durante el ¥4 para reponer el agua y los electrolitos
perdidos. !

% Hay que evitar una alimentacic te las tres o cuatro horas previas al
ejercicio.-Cuando el cuerpo se 0 gasto energético_comao éste, es
importante ingerir carbohidratos.

% Silaactividad se llevaa cabo al @
rayos solares, con el uso dé gorra

ig orarse la proteccion contra los
a zona de la cara y de cremas

bloqueadoras en el resto d 'po. pargevitar insoladiones”.
Caracterizacion de los bailes y r opula icionales cubanos.
A través de la historia, las ma jone ié constituido un medio para
satisfacer las necesidades espirit . Th‘ desde los remotos tiempos de la

comunidad primitiva, estas expres

su vida, no s6lo como forma d

g5 eStuvieron estrechamente vinculadas con
espiritual, sino tapafién para cumplir

importantes funciones sociales al g ardas como, medioyde comufeation wde dominio
de las fuerzas de la natugaleza, / o 'r.ll /;’h e
Danzas de este caracter=eXistic 4'- /hﬂ /(ffr?;/ /'f(# istador. Sin

embargo, a diferencia de lo acontecido en el gi@sto del gbhtinente americano, cuyas
poblaciones autdctonas, mas numerosas y poseedoras de un mayor grado de desarrollo
cultural, pudieron sobrevivir al embate de la conquista, en Cuba, la mayoria de las
expresiones danzarias, que formaba, de modo paulatino, parte del areito, fue
desapareciendo, en la medida en que se diezmaba la poblacion aborigen. Igualmente,
ocurrio con otras de sus manifestaciones espirituales.

Por ello, a diferencia del resto de los paises latinoamericanos, donde el ascendente
prehispanico desempefidé una de las funciones principales en la formacion de sus bailes
tradicionales, el universo danzario cubano es resultado de un largo proceso de aportes
multiétnicos, cuyos principales componentes fueron las migraciones de las diversas
regiones de la Peninsula Ibérica e Islas Canarias, asi como las del Africa Occidental
Subsahariana, a las cuales se agregaron luego las distintas migraciones provenientes de
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algunas regiones de China y del area del Caribe (Jamaica y Haiti, principalmente). Es
apreciable en las expresiones danzarias tradicionales, elementos propios de la tradicion
hispénica y otros correspondientes a las diversas etnias africanas que comenzaron a llegar a
Cuba desde el siglo X V1.

Las procedentes de las distintas regiones de Europa, aunque en su mayoria se vincularon
con la celebracion de festividades religiosas patronales y altares de cruz carecian de todo
caracter religioso, pues tenian como objetivo esencial el establecimiento de relaciones y
cohesion social de los individuos, a la vez que contribuian a su divertimiento y regocijo.
Son, en lo fundamental, bailes de parejas, propiciadores del acercamiento de los sexos y del
sentido de galanteo como elementos primordiales.

Todas las expresiones danzarias legadas por los distintos grupos migratorios, durante los
primeros siglos, se transformaron en el proceso de adaptacion a las nuevas condiciones
socio-economicas, politicas y territoriales donde se arraigaron, lo que origind
manifestaciones como el zapateo, con sus variantes de interpretacion y otras expresiones
propiamente cubanas, como |as damzarias derivadas de la contradanza, que
transcendio el ambito de los salones y pas C parte del patrimonio popular.

Los grupos étnicos subsaharianos, tam )res de una rica tradicion danzaria,
reprodujeron las danzas religiosas@irig €S que se sincronizaron.entre si y con
las de la religion cat6lica, asi como otros facion principal era la diversion.

A fines del siglo XIX, ya.es posible ap i ~n_f_: en Cuba de géneros populares
que conjugan' elementos apoy'ads Vnrgra ",.-'"' amcos y africanos 'y sus
descendientes. Este es el caso de r'np e rumba’y e omplejo del son, de grandes
vigencias actuales y difundidas pe i:g ﬁ'ﬁ"l t|p| rpodalldades locales.

Las danzas tradicionales cubang gran img nC|a dentro de la identidad
cultural, pues aportan elementos ’? -"' llas, al igual que el resto de
las manifestaciones de la cultura Un caracter colectivo al ser creadas,

asimiladas y trasmitidas como
significados sociales.
Fundamentacion biolégica de Ios
organismo humano segu (Apiz .f f-"!
% Danzon b
Su caracteristica principal, es que permite que e _.;.~_,' eto tomgitina postura adecuada en el
baile en todas las partes del cuerpo, es decir el tronco debe ir recto o erguido, los hombros
mantendran una posicion simétrica y la cabeza estara situada en posicion normal, los pies
realizardn movimientos coordinados en diferentes direcciones partiendo de que debe existir
una semiflexién por la articulacion de la rodilla en sus movimientos, el apoyo se realizara
sobre toda la planta del pie, o el pie acentuado puede apoyarse en el metatarso, esto estara
en dependencia del tipo de alteracion podalicas, ya que si se presenta pies planos lo mas
indicado es que realice el apoyo sobre toda la boveda plantar ejercitandose en un ejercicio
para dicha alteracidn, ademas nos permite desarrollar y fijar un habito de la postura correcta
en el estudiante, lo que se puede tomar este baile como un ejercicio que contribuya al
mejoramiento de la espalda cifética, ya que la misma presenta en su anatomia una curvatura

e intereses expresivos con diferentes

& cubanos al
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mas acentuada, andmala llamada maleta y sus hombros caidos o inclinados hacia delante
ademas de servirnos en el empleo de la escoliosis postural.

% Chachacha
Baile sencillo y de facil aprendizaje, parte también de una postura correcta en toda la
anatomia del cuerpo, consiste en arrastrar los pies deslizandolos sobre toda la planta del pie
con movimientos hacia delante y hacia atras, los masculos que tendran participacion en el
mismo, son dorsal ancho espinales, extremidades inferiores  cuédriceps femoral,
semitendinoso, semimembranoso, pantorrillas y muasculos que se encuentran en el apoyo
plantar.

s Mambo
Nos brinda una serie de movimientos dindmicos y coordinados, comenzando desde los pies
hasta la cabeza, esto hace que los musculos tomen fuerza, aumentando el tono, resistencia
preferentemente los del cuello, la espalda, hombros (deltoides), (biceps femoral, cuadriceps
femoral y gemelos, toda la cadena muscular que-se origina en los pies y termina en la
cabeza. etc.), como este baile consé pvimientos dindmicos y de la participacion de
todos los musculos del. cuerpo, nos p 4 italecerlos y lograr un tono muscular
correcto. !

% Contradanza.
Se caracteriza por, una.postura correcta
erguido, el pecho se saca hacia fuera da
movimientos, .constan -de estiramientc
movimientos de torso en sus dirigidos ha
masculos que tendran participac
extremidades inferiores (semime
pantorrillas), en la extension loS
musculos de la boveda plantar, e
los musculos de la espalda. Esto
desviacién y lado de la escoliosis

y la espalda deben mantenerse
a estética en sus desplazamientos y
‘tronco al -inicio del - ‘baile,
ada 'de la columna vertebral, los
ile son: en la flexion de las
- Diceps femoral, recto interno,
el cuédriceps femoral y los
B estaran movilizados en el trabajo,
ambios en dependencia del grado de

ya que no todossfoseen las mismas
caracteristicas. ﬁ?
A r"ff/ i

< Mozambique I'//
Este baile participa toddS=&S mHEScHIOS 0 0 ot que otros, el
imientos de semicirculo a

mismo se caracteriza por el apoyo de los pies al # e con m
ambos lados y con una flexion del tronco hacia el frente los movimientos de los brazos en
palmas hacia arriba sefialando el hombro de la pareja, abajo sefialado la cintura, todos estos
movimientos de hombro, brazos, tronco y pierna se realizaran con coordinacion.
« Son

Es parecido a los ejercicios del danzon, lo que la diferencia estaria en que los movimientos
son mas abiertos y acentuados, los brazos y el torso se moveran mas libremente, partiendo
de una postura correcta, es decir, tronco erguido, los hombros en posicion simétrica y el
apoyo del pie que va hacia atras se realiza sobre el metatarso, esto posibilita que sea un
ejercicio en el pronunciamiento del arco longitudinal de los pies planos fortaleciendo asi los
musculos como tibial anterior, triceps sural, peroné lateral, y tibial posterior, claro que todo
lo expuesto anteriormente estara dado por las caracteristicas de cada anciano individual.
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% Pil6n

Se caracteriza por movimientos de brazos como si estuviera pilonando el café, con
coordinacion de piernas, los brazos estaran en flexion y luego en extension a ambos lados
del cuerpo, coordinado con la pierna izquierda o derecha llevada al frente en flexion por la
articulacién de la rodilla describiendo un angulo de90°, posteriormente se realiza un paso
hacia atrds, que tiene sus caracteristicas, puede realizarse con arqueo de tronco, apoyo
plantar o el tronco erguido en apoyo del metatarso con ambos brazos en extension lateral,
los masculos que tendran participacion son: tensores de la espalda, hombros (deltoides),
esternocleidomastoideo, dorsales, triceps, biceps, pantorrilla y masculo de los pies en su
totalidad, los ejercicios contaran de movimientos dindmicos y estaticos en posicion
simétrica y asimétrica.

Conclusiones

El presente articulo resulta ser un medio.recurrente y de consulta para profundizar en los
elementos tedricos que sustentans8 80 @eé realizacion de actividad fisica mediante
actividades danzarias, asi.como para el dd itmos tradicionales.
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