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RESUMEN
Introduccion: La intervencion fisioterapéutica a través de la danza busca incentivar y
promover la actividad fisica en las personas adultas mayores. La danza es una estrategia
no farmacoldgica, de bajo costo, innovadora y divertida dotada de un ambiente
enriquecido de estimulos. La danza mejora la funcionalidad y las capacidades fisicas.
A nivel social permite a la persona interactuar en un ambiente de disfrute y a nivel
psicolégico mejora la cognicién, disminuye los sintomas de depresién y los
sentimientos negativos. Metodologia: Estudio descriptivo en el cual se realiz6 una
busqueda bibliografica en: Pubmed, The Cochrane Library, entre otras. Se han
considerado articulos y estudios en los idiomas espafiol e inglés. Objetivo: Identificar
los factores fisicos, sociales y psicoldgicos que mejoran en la intervencion
fisioterapéutica a través de la danza en las personas adultas mayores. Conclusion: La
danza como intervencion fisioterapéutica mejora a nivel fisico la fuerza, equilibrio,
flexibilidad; disminuye el riesgo de caidas; a nivel social favorece, la escucha, respeto,
comunicacion y colaboracion; a nivel psicoldgico favorece la confianza en si mismos
y mejora las funciones cognitivas como: el lenguaje, la memoria, la orientacion, las

funciones ejecutivas, etc.

Palabras claves: Danzaterapia, adulto mayor



ABSTRACT

Introduction: Physiotherapy intervention through dance seeks to encourage and
promote physical activity in older adults. Dance is a non-pharmacological, low-cost,
innovative and fun strategy endowed with an environment enriched with stimuli. Dance
improves functionality and physical abilities. On a social level, it allows the person to
interact in an environment of enjoyment and on a psychological level, it improves
cognition, decreases symptoms of depression and negative feelings. Methodology:
Descriptive study in which a bibliographic search was carried out in: Pubmed, The
Cochrane Library, among others. Articles and studies in Spanish and English have been
considered. Objective: To identify the physical, social and psychological factors that
improve physiotherapeutic intervention through dance in the elderly. Conclusion:
Dance as a physiotherapeutic intervention improves physical strength, balance,
flexibility; decreases the risk of falls; at a social level, it favors listening, respect,
communication, and collaboration; At a psychological level, it favors self-confidence
and improves cognitive functions such as: language, memory, orientation, executive

functions, etc.

Keywords: Therapy through dance, older adults



CAPITULO I: INTRODUCCION

Durante el proceso de envejecimiento la persona adulta mayor sufre una serie de
cambios que van desde los mas superficiales como el cambio de coloracion y volumen
del cabello, la pérdida de masa corporal, el aumento de grasa visceral y cambios en el
aspecto de la piel. Agregado a lo anterior se encuentra el deterioro en los sistemas
visual, musculoesquelético, vestibular, cardio-respiratorio, digestivo entre otros, los
cuales ocasionaran un aumento en los niveles de dependencia y discapacidad de las

personas adultas mayores. (1).

La Organizacion Mundial De La Salud (OMS) revela en su portal web envejecimiento
y salud que entre 2015 y 2050, el porcentaje de los habitantes del planeta mayores de
60 afios casi se duplicard, pasando del 12% al 22%. Por otro lado, a nivel nacional
segun datos del Instituto Nacional de Estadistica e Informética (INEI), de acuerdo con
las estimaciones y proyecciones de poblacion, informo en el 2015 que la poblacién
adulta mayor ascendi6 de 3 millones a 11 mil 50 personas que representan el 9,7% de

la poblacion (2)(3).

Las politicas de salud publica que se aplican actualmente han permitido disminuir la
morbimortalidad y mortalidad de las personas adultas mayores en nuestro pais. Sin
embargo, el incremento de la poblacién adulta mayor el cual va en aumento acarreara
en el futuro una serie de retos en la sociedad, los cuales se deben centrar en maximizar
la salud, la autonomia, disminuir los niveles de dependencia, al igual que aumentar la

funcionabilidad y la seguridad de la poblacion adulta mayor (4).



Los profesionales de la salud nombrados fisioterapeutas cuentan con estudios en
anatomia, fisiologia, biomecénica y fisiopatologia del cuerpo humano, entre otras
especialidades. Ellos son los encargados de plantear tratamientos a los pacientes segun
sus diversas estructuras del corporales en distintas circunstancias, realizando una previa

evaluacion y diagnostico fisioterapéeutico.

Hoy en dia, las maltiples intervenciones fisioterapéuticas que fomentan la actividad
fisica en las personas adultas mayores se han centrado en su gran mayoria en programas
de ejercicio fisico para mejorar la salud y disminuir el deterioro fisico y funcional que
aparecen con el envejecimiento, sin embargo, el deterioro fisico no es muchas veces

solo el determinante del estado de salud de las personas adultas mayores OMS.

Por tal motivo la intervencién fisioterapéutica a través de la danza nos brinda un
abordaje integral el cual brinda mejoras en diversos aspectos de la persona como son
el fisico, psicoldgico y social, logrando que a través del movimiento simple, natural y
espontaneo se eliminen emociones negativas, dando lugar a sentimientos de seguridad,

confianza y autonomia. (5)

Del mismo modo se mejoran capacidades fisicas tales como la fuerza, velocidad,
equilibrio, coordinacion, flexibilidad lo que dara como resultado un aumento de la
funcionabilidad. Ademas, la danza es una manera innovadora y divertida de fomentar

la participacion e interaccién social. (5)

La presente monografia ofrece a la danza como alternativa de intervencion

fisioterapéutica basandose en un modelo de atencion biopsicosocial, orientado a



incentivar el bienestar integral de la persona adulta mayor, facilitindoles entornos
enriquecedores de contacto e interaccion social en los cuales se propicie un
envejecimiento activo, saludable y exitoso que promueva la calidad de vida, retrase el
deterioro fisico, funcional y cognitivos con el fin de disminuir los niveles de

dependencia, problemas de salud y hospitalizaciones.



CAPITULO II: OBJETIVOS

2.1 Objetivo General

e Identificar los factores fisicos, sociales y psicolégicos que mejoran en la
intervencion fisioterapéutica a través de la danza en las personas adultas

mayores.

2.2. Objetivo Especifico

e Describir los factores fisicos que mejoran en la intervencién fisioterapéutica a
través de la danza en las personas adultas mayores.

e Describir los factores sociales que mejoran en la intervencion fisioterapéutica a
través de la danza en las personas adultas mayores.

e Describir los factores psicolégicos que mejoran en la intervencion

fisioterapéutica a través de la danza en las personas adultas mayores.



CAPITULO I1I: CUERPO

3.1. ANTECEDENTES

3.1.1 Antecedentes Internacionales

Serrano M. (2016), en su investigacion “Efectos de un programa de
danzaterapia en la capacidad funcional y calidad de vida de personas mayores
residentes en la comunidad, 2016 Universidad de Granada” el cual tuvo como
objetivo probar la eficacia de un programa de danzaterapia en mujeres mayores
de 65 afios las cuales no realizaban ejercicios de forma periddica. Asimismo,
en este estudio se brindaron durante 8 semanas clases de danzaterapia 3 veces
por semana a las mujeres de la comunidad, las cuales tenian un tiempo de
duracion de 50 minutos, las danzas que se impartian fueron el flamenco y
sevillanas. De este estudio obtuvieron como resultado mejoras fisicas
significativas en el equilibrio de las mujeres participantes del programa, asi
como una disminucién del perimetro abdominal. No obstante, el indice de masa
corporal y la calidad de vida no tuvieron unas mejoras significativas. Por lo
tanto, concluyen que el programa de danzaterapia espafiola resulto ser una
manera eficaz para mejorar el equilibrio, reducir los niveles de grasa visceral
ademas de regular los niveles de presion arterial, mejorar la calidad de suefio,

y prevenir enfermedades, formando asi un estilo de vida saludable y activo.



Quintero, Carrillo R.K. (2021) en su investigacion “Beneficios de la
Danzaterapia en el Adulto Mayor". desarrolla de un tema que une salud y danza
como factores influyentes en la salud de los adultos mayores. El objetivo de esa
investigacion fue observar los espacios de danza, entendiéndolos como un arte
que existe en el tiempo, donde el tiempo es uno de los temas maés dificiles de
desarrollar ya que es abstracto en si mismo. Describen a la danza como un canal
donde la persona logra despejar su mente a través del movimiento y asi
conectarse con sus emociones. Asi mismo explican los nuevos desafios que
traen consigo el incremento de la poblacion adulta mayor y la busqueda de
nuevas estrategias para mejorar su calidad de vida. Concluyen que si existe una
gran importancia en la formacion de métodos o técnicas que mejoren la calidad
de vida en las personas por ello considera a la danza como una herramienta en

este camino de la optimizacion de la salud

Fernandez Motifio (2020) en su investigacion “La danzaterapia y calidad de
vida en adultos mayores de la casa -hogar “Amor de dios” ". Tiene como
objetivo explicar el efecto causal de una variable sobre otra, que son la calidad
de vida en adultos mayores y la danzaterapia una técnica psicoterapéutica, en
la poblacién de personas adultas mayores.Trabajaron con una poblacion entre
las edades de 65 y 85 afios las cuales son beneficiarias de este programa de
danzaterapia que fue empleado para mejorar la calidad de vida de los mismos,

esta técnica tiene efectos terapéuticos en personas con diferentes dificultades,



asido utilizado con resultados positivos en las personas de la tercera edad.
Utilizaron un disefio cuasi experimental para explicar las mejoras de la
aplicacion de danzaterapia, se utilizé un grupo experimental y un grupo control
para evidenciar los efectos del programa, que fue aplicado y realizando una
prueba pretest en ambos grupos antes de la ejecucion del programay una prueba
post- test al culminar el estudio en la poblacion de Corocoro con los adultos
mayores. Concluye que, si existen mejoras en la calidad de vida en sus
diferentes dominios, de aquellos participantes del grupo que fueron
beneficiados con la técnica psicoterapéuticas que son el grupo experimental,
durante los meses de ejecucion del programa se evidencio mejoras progresivas,
socialmente, fisico, psicoldgico. La danzaterapia permite ser una técnica

psicoterapéutica recomendada para los adultos mayores.

Gonzalez, Prato y Rodriguez (2017) en su investigacion “El envejecimiento
activo a través de la danza”. Tienen como objetivo principal investigar los
posibles beneficios que genera la danza para relacionarlo con el proceso de
envejecimiento activo en las personas mayores. La metodologia que llevaron a
cabo fue una revision bibliografica la cual se centr6 en el proceso de
envejecimiento y el envejecimiento activo. Mediante esa investigacion quieren
promover la participacion en la sociedad y fomenta el incremento de la calidad
de vida de las personas mayores mediante el uso de la danza como método

principal. Concluyen que la realizacion constante de la danza, en concreto de la



Biodanza, repercute positivamente en la calidad de vida de las personas

mayores.

3.1.2 Antecedentes Nacionales
— CCACCASACA C. (2016), en su investigacion “Efecto de la danzaterapia en

la autoestima del adulto mayor del establecimiento de salud la revolucion —
Juliaca- 2016”. El objetivo de la investigacion fue determinar el efecto de la
danzaterapia en la autoestima del adulto mayor del Establecimiento de Salud
La Revolucién -Juliaca- 2016. Aplicaron el programa de danzaterapia a 71
adultos mayores de los cuales 28 presentaban autoestima baja segin la
entrevista y la escala de medicion de autoestima Rossemberg. Obtuvieron como
resultados luego de la aplicacion de la danzaterapia que el porcentaje de
personas con autoestima alta sobrepaso el 50 %, ademés el porcentaje de
personas con autoestima media también aumento en 46,4%. En el estudio
concluyeron que la aplicacién de danzaterapia mejora la autoestima de las

personas adultas mayores.



3.2. BASES TEORICAS

3.2.1. Envejecimiento

El envejecimiento se define como un proceso bioldgico, el cual tiene inicio en la
concepcidn. Este proceso viene acompafiado de una serie de cambios caracteristicos
los cuales transcurriran durante todo el ciclo de la vida. El envejecimiento también es
un conjunto de cambios que se generan en un organismo con el pasar de los afios y que

lo conducen a un deterioro funcional, fisico, psicolégico y social (8)(9).

3.2.1.1. Cambios bioldgicos en el envejecimiento

3.2.1.1.1. Envejecimiento fisico
A. Sistema musculo- esquelético
1.Cartilago
— “Adelgaza, cambia de color, disminuye su rigidez tensil”.
— “Cambios en la morfologia, funcion celular y componentes de la matriz”.
— “Respuesta alterada de los condrocitos a estimulos catabolicos y anabolicos”.
(7)

2.Esqueleto

— “Disminucién del calcio, trabeculas se adelgazan, perforan y finalmente se
eliminan”.
— “Debilitamiento de la cortical 6sea”.

— “Acumulan microfracturas a causa de dafio por fatiga”. (7)



3.Partes blandas
— “Disminucidn de sintesis y modificacion postraslacional del colageno”.
— “Pérdida gradual de la resistencia del tejido conectivo de la formacion de

cristales”.

— “Afectacion de la biomecanica articular”. (7)

B. Sistema visual

— “Pérdida de la acomodacion”.

— “Pérdida de la agudeza visual de bajo contraste”.

— “Dificultad para adaptarse a ambientes con poca luz”.
— “Pérdida de la discriminacion del color”.

— “Pérdida del campo visual atencional”.

— “Dificultad en la capacidad de lectura visual”. (7)

C. Sistema auditivo

— “Presbiacusia (sensorial, nerviosa, metabodlica)”. (7)

D. Sistema Cardiovascular

1.Cambios arteriales
— “Engrosamiento de la capa intima y media”.
— “Disminucion de la produccion del 6xido nitrico”.

—  “Aumento de la angiotensina II”. (7)
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1. Cambios estructurales
— “Aumento de la grasa pericardica”.
— “Dilatacion de auricula izquierda y tabique senil”.
— “El ventriculo izquierdo se torna mas pequeio, mas grueso, mas esférico”.
— “Calcificacion y degeneracion de las valvulas cardiacas pudiendo provocar

arritmia”. (7)

E. Sistema Digestivo

1.Tubo digestivo
— “Descenso variable en la liberacion de hormonas y fermentos
gastrointestinales”.
— “Cambios estructurales de la mucosa digestiva”. (7)

2.Es6fago

— “Disminucién de la respuesta peristaltica, aumento de la respuesta no
peristaltica”.

— “Retraso del tiempo esofagico”.

— “Aumento del nimero de lesiones gastricas por farmacos y mayor riesgo de
esofagitis”. (7)

3.Estomago

—  “Disminucion de la motilidad estomacal”.

— “Disminucion de la secrecion gastrica y atrofia de la mucosa”. (7)

11



3.2.1.2 Cambios psicoldgicos y cognitivos en el envejecimiento

3.2.1.2.1 Envejecimiento psicologico
A. Sistema neuroldgico
— “Disminucion del peso y volumen del cerebro”.
— “Disminucion de las circunvoluciones”.
— “Deterioro de circuitos mediados por determinados neurotransmisores”.
— “Disminucion del volumen del hipocampo™.
— “Perdida del volumen de la sustancia blanca de los hemisferios cerebrales por
degeneracion de la mielina”.

— “Se reduce el aporte de oxigeno y nutrientes al cerebro”. (7)

B. Cambios en el estado afectivo

2

—  “Aumento de los sentimientos de soledad, tristeza, ansiedad, estrés”.
— “Disminuye la autoestima”.

— “Presenta el sindrome del final de la vida”. (7)

3.2.1.2.2 Envejecimiento cognitivo

— “Alteracion de las funciones ejecutivas”.
—  “Disminucién de la velocidad de procesamiento”.
— “Disminucién de la memoria a corto plazo”.
— “Disminucién la fluidez verbal y el vocabulario”.

— “Disminuye la atencion, orientacion temporal y espacial”. (7)

12



3.2.1.3. Cambios sociales en el envejecimiento

3.1.1.3.1 Envejecimiento social

— “Cambio de roles dentro de la familia”.

— “Lajubilacion”.

— “Dependencia econdémica, por la pérdida de la capacidad adquisitiva”.
— “Discriminacion por parte de sociedad”.

— “Disminuyen los espacios y los momentos de interaccion social”.

— “Presentan un abandono por parte de los hijos”.

— “Abuso patrimonial de sus bienes”. (7)

3.2.2. Envejecimiento activo

La Organizacion Mundial de la Salud define al envejecimiento activo como:

“Un proceso de optimizacion de las oportunidades de salud, participacion y seguridad
con el objetivo de mejorar la calidad de vida a medida que las personas envejecen.”

(OMS)

Esta definicidn busca incentivar a que mas instituciones tanto publicas somo privadas
promuevan la actividad fisica como parte de las intervenciones en las personas adultas
mayores. Asi mismo se centren en impulsar la participacion social basandose en las

necesidades y deseos. (9)

Dentro de las acciones que fomentan el envejecimiento activo se encuentra los cambios

en el estilo de vida dentro de los cuales esta, la practica ejercicio fisico, la salud mental,

13



la regulacion de los niveles de estrés, el dormir las horas adecuadas, una alimentacion
equilibrada y por ultimo el evitar o eliminar el consumo de sustancias toxicas como

son el tabaco y alcohol. (9)

El envejecimiento activo tiene como fin fomentar el movimiento y la participacion
social de las personas mayores. Interviniendo en los estilos de vida a nivel individual.
A nivel de sociedad se centra en promocionar y fomentar politicas publicas las cuales

promuevan este envejecimiento.

1. Caracteristicas del envejecimiento activo

Bermejo (7) describe el envejecimiento activo como una oportunidad de participacion
de las personas adultas mayores en la sociedad, en la econémica, en la cultural,

adicional a ello en temas espirituales y civicos.

Busca establecer un nuevo modelo de sociedad en donde la persona adulta mayor tenga
la oportunidad de envejecer con autonomia, siendo protagonista de su vida de manera
activa, tomando sus propias decisiones con respecto a su manera de vestir, hablar,

pensar, entre otros."

3.2.3. Entrenamiento fisico y cognitivo

Los entrenamientos fisicos y cognitivos por si solos traen consigo multiples beneficios,
sin embargo, al unir estos dos, los beneficios pueden ser mucho mayores. La actividad
fisica como la cognitiva aumenta la neurogénesis en el hipocampo, asi como mejoran

el aprendizaje y la memoria. Sin embargo, la forma puede ser bastante distinta si
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combinamos las dos ya que el ejercicio por si solo conduce a un aumento de la
proliferacion de células precursoras mientras que un entorno enriquecido promueve la

supervivencia de estas nuevas células (10).

Los programas de entrenamiento combinados han demostrado mejoras significativas
en las personas mayores a través de diversas funciones cognitivas en comparacion con

los programas de entrenamiento fisico y cognitivo por si solos. (10)

3.2.4. La danza como terapia

La danza es una forma universal de expresion humana, la cual se ejecuta mediante
movimientos simples, coordinados y armonicos los cuales siguen un ritmo musical. La
danza brinda un espacio de expresion motriz donde las personas son capaces de
desarrollar su creatividad, sus habilidades artisticas, sus destrezas motrices mediante el

uso de su cuerpo (16).

Dentro de los continentes pioneros en incorporar la danza como terapia tenemos a
Europa, el cual se incorpor6 en la busqueda de implementar un mayor nimero de
actividades para las personas adultas mayores las cuales no solo sean recreativas sino
terapéuticas, llegando a extenderse hoy en dia hasta Latinoamérica, a causa de sus
multiples mejoras que presentaban las personas en su estado fisico, psicologico y social

(20).

La danza como terapia es considerada entrenamiento multimodal, debido a la

combinacion del ejercicio fisico y cognitivo en un entorno sensorialmente enriquecido
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dentro del cual se involucran diversas funciones cognitivas como son la memoria,
atencion, percepcion, lenguaje, funciones ejecutivas superiores, habilidades motoras,

entre otras (10).

Asi mismo la danza logra disminuir el deterioro fisico y cognitivo que acomparfian al
envejecimiento. Se puede practicar de forma grupal o individual, en la cual se mezclan

pasos de danzas tomando en cuenta los gustos y deseos musicales del grupo.

Dentro de los beneficios que nos brinda la danza como terapia estan el crecimiento del
individuo a nivel fisico, social y psicologico poniendo en préactica los conceptos de
envejecimiento activo y saludable que fomenta la Organizacion Mundial de la Salud

(12).

Durante las terapias mediante la danza se trabajan capacidades fisicas tales como el
equilibrio, flexibilidad, velocidad y coordinacion, asimismo se ha mostrado un mayor

requerimiento de las funciones cognitivas como son la atencion y memoria (11).

La danza tiene una gran fuente de motivacion para la persona adulta mayor; la cual los
ayuda mediante el uso terapéutico del movimiento corporal a expresarse de diversas
maneras. Del mismo modo la danza es una gran fuente de estimulacién sensorial, donde
los ejercicios pueden reclutar redes cerebrales méas extendidas si se realizan con otras
personas en comparacion que por si solos. Otras dos fuentes de estimulacion cognitiva
sustancial en la danza incluyen el elemento musical, asi como la progresion de los

bailes de mas simples a complejos demandando mayores habilidades motoras (11)(12).

16



La actividad cerebral también se ve puesta en préctica a través de la observacion de la
danza o en las partes iniciales cuando se les ensefian los pasos debido a que en diversos
estudios se ha demostrado un aumento en la actividad en diversas regiones del cerebro
que se consideran parte del sistema del espejo humano cuando ven movimientos bien

conocidos en relacion con su aprendizaje del baile (10).

Una caracteristica particular de la danza que puede reforzar su valor terapéutico es la
incorporacion de la musica. La musica brinda una estimulacion auditiva con la
capacidad de involucrar multiples facultades emocionales y cognitivas, la simple
colocacion de musica puede jugar un papel importante dentro de la terapia generando

que sea una actividad estimulante a nivel cognitivo. (10)

El acto de sincronizar los movimientos con la musica y el tiempo también puede ser
cognitivamente exigente. El bailar con mdsica activa regiones unicas, incluido el
vermis anterior del cerebelo, el putamen y la corteza geniculado medial, regiones que
se cree que participan en la sincronizacion del movimiento con los ritmos musicales

durante el baile (10).

La danza como intervencion fisioterapéutica es una actividad ideal y favorecedora
debido a sus amplios beneficios a nivel biopsicosocial, en comparacién con otros
gjercicios convencionales, en los cuales solo se realiza una sola tarea sin generar una
emocién, ni en un ambiente enriquecedor dejando de lado muchas veces la motivacion

y gustos personales de la persona.
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3.2.4.1. Beneficios de la danza como terapia

Segun diversos estudios revisados se ha demostrado que la danza como terapia genera
mejoras significativas en la adherencia de los tratamientos. Ejemplo de ello es que si
tomamos en cuenta el factor motivacional de la persona adulta mayor y le planteamos
una actividad divertida e interesante para él o ella notaremos su participacion de manera
inmediata y podriamos asegurar esta adherencia a largo plazo, muy por el contrario, no
veriamos esto si planteamos dentro de la terapia alguna actividad de manera impositiva

que no tome en cuenta lo m&s antes mencionado (16).

Beneficios Fisicos

— “A nivel cardiovascular estimula el flujo sanguineo”.

— “Mejora el funcionamiento pulmonar”.

— “Mejora los rangos articulares y aumenta la flexibilidad”.

— “Mejora la coordinacion y el equilibrio”.

— “Disminuye los dolores articulares y musculares”.

— “Fortalece los musculos y huesos”.

— “Disminuye la fatiga muscular y mejora la tolerancia al ejercicio”.
— “Incrementa los niveles de colesterol bueno (HDL)”.

— “Disminuye los niveles de colesterol malo (LDL)”.

— “Mejora el funcionamiento intestinal”.

— “Favorece el drenaje de liquidos y toxinas del cuerpo”.

— “Disminuye el riesgo de caidas”.

— “Mejora la postura”.
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— “Mejora la propiocepcion y con esto el dominio de su cuerpo en el espacio”.
— “Mejora la conciliacion del sueno”. (16)

Beneficios Sociales

— “Favorece las relaciones interpersonales”.

— “Mejora los periodos de escucha, comunicacion y la colaboracion dentro del
grupo”.

— “Fomenta la socializacion”.

— “Brinda a la persona adulta mayor la posibilidad de interactuar y compartir un
pasatiempo en comun con otros individuos”.

— “Desarrolla nuevas experiencias”.

— “Desarrolla la expresion musical”.

— “Evoca sucesos y vivencias placenteras al escuchar temas musicales de su

agrado, motivando asi su participacion” (16).

Beneficios Psicoldgicos y/ o cognitivos

—  “Reduce los niveles de estrés y ansiedad”.

— “Disminuye la depresion”.

— “Libera emociones negativas”.

— “Mejora la autoestima”.

— “Favorece al autocontrol”.

— “Logra expresar mediante el movimiento sentimientos de manera mas natural

y fluida”.
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— “Fomenta la creatividad y expresion artistica”.
— “Fomenta las facultades cognoscitivas como: la atencién, la memoria, la

asociacion, el andlisis, la prevision, la combinacion, etc.” (16)

3.2.4.2. Ritmos musicales que se utilizan

Los ritmos mas utilizados por sus caracteristicas armoénicas son la musica
latinoamericana que es alegre y rica en ritmo. Entre ellas tenemos los ritmos nacionales
e internacionales. Dentro de los nacionales se encuentra la cumbia, el huayno, los
carnavalitos, el festejo, la saya entre otros; por otro lado, dentro de los ritmos
internacionales que son de mucho agrado para las personas adultas mayores esta la

mausica disco, el rock and roll, la salsa colombiana y los boleros (21).

3.2.4.3. La danza y los neurotransmisores

Cada movimiento de nuestro cuerpo se encuentra comandado por el sistema nervioso.
Entre las funciones del sistema nervioso esta la regulacion de los pensamientos y

emociones (11).

1. Los neurotransmisores

Son mensajeros quimicos los cuales se comunican entre si a través de las células
nerviosas(sinapsis). Cada célula nerviosa del cuerpo tiene una funcion cerebral

especifica. Los neurotransmisores se encargan de regular diversas funciones mentales
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tales como: los pensamientos, las acciones, la toma de decisiones, las funciones

cognitivas y emocionales (11).

1.1. Los neurotransmisores relacionados con el envejecimiento

Durante el envejecimiento se producen una serie de deterioros y muerte a nivel
neuronal. Dentro de los sistemas afectados tenemos al dopaminérgico (dopamina), el

noradrenérgico (noradrenalina) y los serotoninérgico (7).

A. Serotonina: Se le conoce como la hormona del humor. Regula el apetito, el deseo

sexual, la temperatura corporal, las funciones cognitivas.

La serotonina junto con la noradrenalina y dopamina se relacionan con la angustia, la
ansiedad, miedo, agresividad. Cuando se disminuyen los niveles de serotonina las
personas presentan dificultad para conciliar el suefio, presentan agresividad, depresion

y ansiedad (13).

B. Dopamina: Regula los procesos de motivacién, emocion y funciones motoras. La
alteracion en el sistema dopaminérgico puede ocasionar la enfermedad de Parkinson

(13).

C. Noradrenalina: Interviene en la regulacion del ritmo circadiano de suefio y vigilia

(13).

D. Endorfinas: Participa en las respuestas de dolor y su presencia puede ser capaz de

inhibir la transmision de este. (13)
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Las endorfinas pueden producir sensacion de placer y de bienestar. Cuando se suscita
una alteracion en este sistema se presentan problemas como: Fibromialgia, fatiga,

trastornos de la conducta, problemas de la atencion y memoria, depresion (14).

3.2.4.4. Estructura de una clase de danza

A. Calentamiento

Se recomienda empezar la clase de danza con un calentamiento, cuya finalidad es
elevar la temperatura corporal, preparar los masculos para la actividad, mejorar la

movilidad articular y aumentar la flexibilidad.

Esta serie de actividades preparan al cuerpo para el esfuerzo progresivo que se dara
durante la clase, prepara a los sistema cardiorrespiratorio, musculoesquelético y

nervioso para su activacion.

La duracion recomendable es de 10 a 15 minutos, segun las revisiones bibliogréficas
realizadas, en su mayoria se sugiere en esta fase una cancion suave y progresivamente

ir cambiando el ritmo acorde a la actividad (23).

Se inicia esta fase con movimientos de cabeza y cuello hacia la derecha e izquierda,
movimientos arriba y abajo, movimientos de costado llevando la oreja al hombro y
movimientos circulares. Luego se pasara a realizar movimientos de miembros

superiores, inferiores y tronco para preparar a todo el cuerpo para la siguiente fase (23).
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Objetivos de la fase de calentamiento:

— Mejora la elasticidad muscular y evita lesiones bruscas como desgarros.

— Aumenta la temperatura corporal y de la musculatura.

— Aumenta el flujo sanguineo, lo que deriva a un incremento del aporte de
oxigeno y mejora la eliminacion de dioxido de carbono.

— Mejora el aprendizaje frente a nuevas experiencias motrices.

— Aumento del ritmo cardiaco.

— Mejora el metabolismo.

— Aumenta el rendimiento.

— Aumenta la velocidad de las contracciones musculares. (23)

B. Parte principal

Segun las revisiones bibliogréaficas realizadas en su mayoria sugieren que la duracion
de la parte principal oscile entre los 30 y 45 minutos. En esta parte se lleva a cabo la

coreografia.
Segln Analuiza (2004) La planificacion de la clase se realiza de acuerdo con niveles

— Nivel inicial: Ensefian los pasos basicos del ritmo a bailar.
— Nivel intermedio: Perfeccionan los pasos basicos

— Nivel superior: Arman las coreografias (23)
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Objetivos

— Incrementar el consumo de oxigeno.

— Aumentar la tolerancia a la fatiga y al ejercicio.

Durante el proceso de envejecimiento se presenta una serie de deterioros fisicos,
funcionales y cognitivos, diversos estudios nos dicen que con 30 minutos dedicados a
la danza se permite disminuir el riesgo de caidas, disminuir enfermedades y mejorar

capacidades fisicas (23).

C. Vuelta a la calma: estiramiento y relajacion

En esta fase se realizan una serie ejercicios de relajacion con el uso de la respiracion.

Dentro de esta fase se incluyen ejercicios de estiramientos y de movilidad articular
suaves. La musica debe ser suave y relajante, a fin de que la persona adulta mayor logre

un estado de relajacion muscular y mental de manera 6ptima y placentera. (23)
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CAPITULO IV: CONCLUSIONES

La danza como intervencion fisioterapéutica es una actividad recreativa y motivadora,
dirigida a incentivar el bienestar integral de las personas adultas mayores con
beneficios fisicos, psicologicos y sociales. A nivel fisico contribuye al sistema
cardiovascular y respiratorio facilitando la circulacion de sangre y el retorno venoso,
favorece el drenaje linfatico y la eliminacion de toxinas. Fortalece la musculatura y los
huesos lo que ocasiona una mejor capacidad fisica y calidad de movimiento,
disminuyendo asi el riesgo de caidas y retardando enfermedades degenerativas tales
como la osteoporosis. Del mismo modo mejora la coordinacién, el equilibrio, la

flexibilidad, la calidad del suefio.

A nivel social la danza brinda en las personas adultas mayores la oportunidad de
interactuar y compartir nuevas experiencias de manera grupal, favoreciendo la escucha,
el intercambio cultural, los procesos de atencién, el respeto, la comunicacion y la
colaboracién con el otro. Asi mismo, la persona adulta mayor desarrolla la cultura
musical, evocando épocas juveniles, relacionadas con la musica ademas de fomentar la

participacion dentro de la terapia.

A nivel psicologico la danza brinda a las personas adultas mayores confianza en si
mismos, estimula su creatividad y mejora las facultades cognoscitivas como: la
atencion, la memoria, el lenguaje, la asociacion, el analisis, la prevision, la

combinacion, etc. La danza reduce los niveles de estrés y ansiedad, disminuye los
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sentimientos de depresion y libera emociones a través del movimiento; asimismo,
aumenta la energia vital de la persona y favorece a la persona a expresar corporalmente

sus sentimientos de manera mas natural y fluida.

Por lo tanto, la danza como intervencion terapéutica resultaria ser muy beneficiosa para
el abordaje de las personas adultas mayores debido a sus multiples beneficios fisicos,
sociales y psicoldgicos descritos. Esta intervencion podria ser incorporada como un
programa de abordaje integral en centros privados, hospitales, postas, centros
geriatricos, entre otros como estrategia de prevencion, promocion y mejora de la

calidad de vida tomando como ejes los conceptos de envejecimiento activo y saludable.
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CAPITULO IV: ANEXOS

BENEFICIOS DE LA
BAILOTERAPIA EN
LAS PERSONAS
MAYORES

BENFICIOS FISICO

Estimula el flujo sanguineo y el funcionamiento del sistema
respiratorio. -
Mejora los rangos y la movi
la flexibilidad
Mejora la coordinacién de movimientos, asi come el equilibrio
y velocidad
Contribuye a combatir los dolores articulares y la

p is, previ el jeci to prematuro
A nivel muscular: Fortalece los misculos y huesos, lo que
provoca mayor capacidad de mevimiente y al mismeo tiempo
disminuye el riesgo de padecer riesgo de caidas
Disminuye la fatiga muscular y mejora la tolerancia al

lad articular asi como aumenta

ejercicio.
. IrJ\crementu el colesterol bueno (HDL) y disminuye el colesterol
malo (LDL).
* Contribuye a tener una mejor postura y alineacién corporal, y .
mejorando asi su propiocepcién y su dominio del cuerpo en el L + - =
espacio

Ayuda a conciliar el suefio con mayor facilidad.

%/ BENEFICIOS PSICOLOGICOS

W « Reduce el estrés, la ansiedad y la depresién, ya que ayuda a
{W\\ expresar las emociones.

(S
.

~ Ty &

Fomenta la confianza en si mismo.

El baile aumenta la energia vital.

El baile permite exp ! las i Yy
sentimientos de manera mas natural y desinhibida.

Estimula la creatividad.

Ayuda al desarrollo de la disciplina y el autocontrol.

Desarrolla la sensibilidad de la persona, al conocer un nuevo arte

g

F

|

fee &7 * Mejora la relacion interpersonal.
B las cognoscitivas come: la i6n, la
A / memoria, la asociacién, el andlisis, la previsién, la combinacién,
etc.
«
BENEFICIOS SOCIALES )

Favorece la escucha, el intercambio, la b
atencion, el respeto, la comunicacién y la -—
colaboracién con el otro.

Fomenta la socializacion.

El baile nos da la oportunidad de interactuar

y compartir una aficién con otros individuos.
Despierta nuevas experiencias, desarrollando

la cultura musical.

Evoca épocas juveniles al escuchar temas
musicales de su edad, motivando su
participacion.

2 Sabias esto?

La actividad fisica como la cognitiva aumenta la neurogénesis
en el hipocampo, asi como mejora el aprendizaje y la memoria.
Sin embargo, la forma en que aumentan la neurogénesis
puede ser bastante distinta, si combinamos las dos ya que el
ejercicio por si solo conduce a un aumento de la neurogénesis
al aumentar la proliferacion de células precursoras, mientras
que un entorno enriquecido promueve la supervivencia de
estas nuevas células.

Los programas de entrenamiento combinados han demostrado
mejoras significativas en las personas mayores a través de
diversas funciones cognitivas en comparacion con los
programas de entrenamiento fisico y cognitivo por si solos.
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