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Resumen

El deporte y la actividad fisica constituyen actividades vitales para la salud, la recreacién
y el bienestar del hombre la prdctica del deporte y los ejercicios fisicos pueden hacer por
la humanidad lo que no podrian alcanzar millones de médicos.

La prolongacién de la vida y la terapia contra numerosas enfermedades gravitan hoy en
dia en el ejercicio fisico. El deporte y el ejercicio metddico educan, disciplinan,
desarrollan la voluntad y preparan al ser humano para la produccion y la vida. Esta
actividad que se realizd en la ciudadela Padre Carlos de la Vega de la ciudad de Tulcdn
muestra una experiencia al utilizar la bailoterapia, con el fin de generar en las mujeres
del sector la prdctica del ejercicio fisico para favorecer estilos de vida saludables. Se
comprobaron en la trayectoria de la investigacion los resultados alentadores en todo el
grupo de mujeres que participaron en la misma; se ha elevado el nivel de motivacion y
concientizacion sobre la prdctica de ejercicios desde la bailoterapia, asimismo el nivel de
solidaridad y compaiierismo dentro del grupo, ademds, se pudo corroborar la mejoria del
estado de dnimo y la calidad de vida vinculada a la salud partiendo de las necesidades y
las oportunidades para alcanzar un estado de felicidad vy realizacion personal desde esta
actividad potenciando la prevencion o cura de enfermedades.

Palabras Claves: sobrepeso, obesidad, salud, calidad de vida, bailoterapia.
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Abstract

Sport and physical activity are vital to health activities, recreation and human welfare in
sport and exercise can do for humanity which could not reach millions of doctors.

The aging and therapy against many diseases nowadays gravitate exercise. Sport and
exercise educate methodical, disciplined, will develop and prepare human beings for
production and life. This activity took place in the citadel of Father Carlos Vega Tulcdn
city shows an experience with the use of dance therapy, in order to generate in the sector
women physical exercise with the aim of favoring styles healthy life. Were tested in the
course of the investigation the encouraging results in the whole group of women who
participated in it, it has raised the level of motivation and awareness of the practice
exercises from bailoterapia also the level of solidarity and fellowship within the group is
very high, further improvement could be corroborated mood and quality of life related to
health based on the needs and opportunities to achieve a state of happiness and fulfillment
Jfrom this activity promoting the prevention or cure of diseases .

Keywords: overweight, obesity, health, quality of life, bailoterapia
1. Introduccion

Con esta actividad relacionada a vinculacién con la colectividad se pretende abrir un
espacio mds en la utilizacién del tiempo libre de las personas de la ciudadela Padre Carlos
de la Vega, con el dnico objetivo de darle vida a su salud a través de la préctica
sistemndtica de la bailoterapia y actividades motivadoras que conllevan al mejoramiento de
diversas enfermedades, la bailoterapia se la realiza de preferencia en lugares abiertos, pero
esta vez se la realizé en un lugar cerrado por supuesto para resguardar la salud de las
participantes, en vista del clima que poseemos en nuestra ciudad, fundamentalmente
basado en bailes populares y tradicionales caminatas, trote y ejercicios aerobicos diferentes
de facil realizaci6n permitirdn el mejoramiento de la salud en estas personas aquejadas de
diversas patologias.

En nuestro trabajo esperamos que las personas que asistan al drea, disminuyan el consumo

medicamentoso y el nimero de crisis, que logren realizar una vida normai a partir de la
obtencién de los resultados obtenidos en el plan de ejercitacién que se propone.
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El baile es una modalidad expresiva del ser humano, con la cual se logra uc uancia 1avn,
divertida y relajada, aporta beneficios positivos para mantener en forma a cualquier edad
nos permite tener un control de nuestro cuerpo, desconectarnos por instantes, del mundo
exterior y de los problemas, nos ayuda a sonreir, disfrutar la misica, llevdndonos a un
mundo lleno de alegria y fantasias. Sentirse bien y lucir mejor nunca ha sido tan divertido.

La premisa es dejar a un lado el estrés del dia a dia y sumergirse en los contagiosos bailes
de moda, a través de una beneficiosa forma de actividad fisica conocida como la nueva
revolucion del baile.

La bailoterapia se prictica en forma de cursos de grupo que son una mezcla de gimnasia
aerébica y de pasos de danzas latino-americanas como la salsa, el merengue, el cha-cha-
cha, el mambo, el guaguanco, el Mozambique, la guaracha entre otros se canta, se hace
ejercicio fisico en medio de un ambiente musical que permite desconectarse de los
problemas y preocupaciones cotidianas es una excelente terapia anti-estrés, ademds de
mejorar el estado fisico, ciertas posturas y actitudes positivas son muy buenas para la
autoestima y vencer la timidez,

La bailoterapia en el Ecuador surge especificamente en los gimnasios de aerébicos, los
cuales se fueron extendiendo a la comunidad y salieron de las paredes de los gimnasios
esta a su vez fue el producto del entusiasmo y amor hacia la profesion de algunos
profesores y técnicos los cuales comenzaron a realizar esta iniciativa en distintos sectores
comunitarios en horarios extralaborales de 6 a 7 de la noche donde participan grupos de
personas de diversas edades.

¢Cudl es la importancia?

Nos mantiene de buen humor con actitud positiva hacia las dificultades, y nos ayuda a
liberar tensiones, ansiedad, la depresién, y a combatir los temores creados por nuestra
mente, nos brinda alivio a nuestro cuerpo ya que reimos y la risa libera tensidn y estrés.

¢ Qué beneficios nos reporta?

Los beneficios reportados por la prictica de este ejercicio son diversos y residen
principalmente en la reduccidn del peso, en una sesién pueden quemarse entre 500 y 1000
calorias en dependencia del metabolismo de cada persona, tonifica, reduce la tensién,
principalmente en hombros, cuello y espalda.
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En el sistema respiratorio: aumenta la capacidad pulmonar.

En el sistema circulatorio: disminuye y estabiliza la presién arterial. Incrementa la
irrigacion de los tejidos lo cual permite que las células del cuerpo estén abastecidas por
mayor cantidad de oxigeno y sangre rica en nutrientes.

A nivel del Sistema Nervioso Central: mejora el balance quimico, segregando beta
endorfinas, sustancias que nos proporciona una sensacién de paz y bienestar.

Son cerca de 30.000 los sintomas que nuestra especie puede experimentar. Estos van desde
una simple inflamacion a una descalcificacion y fractura. Se experimentan desde el pelo al
dedo chico del pie se pueden observar a simple vista o mediante exdmenes sofisticados se
pueden sentir o ser totalmente "silenciosos".

El ejercicio fisico como hdbito de vida permite en gran medida evitar alteraciones que se
conviertan en sintomas, luego en enfermedades y desplaza a los umbrales del dolor o
molestia y no permite que dichos sintomas lo dejen semi mévil.

La Comunidad Europea en sus politicas de promocion de la salud por intermedio de la
actividad fisica, ha reunido las evidencias cientificas suficientes que demuestran
claramente los efectos de esta actividad y los beneficios que aporta a la salud de los seres
humanos.

El ejercicio fisico programado de manera individual provoca profundos beneficios
mediante fenémenos de adaptacidn de las funciones cardiovascular, pulmonar, metabélica,
neuromuscular y cognitivo y sobre los tejidos muscular, conectivo y adiposo lo que
permite un efecto profilictico 0 moderador de los efectos de diversas enfermedades
basicamente mejorando la capacidad funcional de érganos y sistemas.

Para asistir a ello sélo se necesita
Usar ropa cémoda y flexible.
Relajarse y disponerse a disfrutar la misica

Llevar agua o cualquier otro liquido para recuperar electrélitos.
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Realizar un calentamiento previo antes de comenzar con el baile.

Serd guiado por un profesor o activista que de manera jocosa le ensefiara los trucos y
secretos para mejorar su ritmo y coordinacion.

No se necesita saber bailar, sélo tendrd que llenarse de muchas ganas de ejercitarse y
divertirse al ritmo de la musica.

El tiempo minimo serd de una hora.
Tener voluntad propia y por sobre todo amarse asi mismo.

Ademds, la intervencion en el dmbito de los estilos de vida saludables siempre ha estado
relacionada con el desarrollo de dos amplias disciplinas como son la Educacién para la
Salud y la Promocién de la Salud que mds que una disciplina es un planteamiento
filoséfico global sobre la salud y la calidad de vida de las personas.

2. Materiales y Métodos

En la ciudadela Padre Carlos de la Vega se cuenta con una casa comunal adecuada para
poder realizar esta actividad, que ha sido tomada con agrado por los moradores de la
misma, la mayoria de los asistentes son mujeres, las cuales decidieron formar parte
voluntariamente de este proyecto.

En este se realizé la toma de medidas antropométricas para hacer un diagndéstico de la
situacién en base al IMC, el cual arrojé resultados un poco alarmantes, de una obesidad
mdrbida.

La toma de Presion arterial para el diagnéstico precoz de una hipertension y de glicemia,
las personas asistentes, reciben dia a dia charlas educativas sobre la importancia del
mantenerse con un peso bajo y en constante actividad fisica.

Se cuenta con un instructor con los conocimientos para poder llevar a cabo esta actividad,

el cual tiene ya programada una rutina de ejercicios y movimientos que hacen que las
personas se motiven y los lleven a cabo.
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3. Resultados y discusion

Valoracién del IMC por medio de hojas de registro, mediante la siguiente tabla en donde se
indica valores normales y alterados. Buscaremos resultandos positivos en las personas que
asisten como la disminucién del IMC, que en promedio previo al dg situacional segin
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datos obtenidos se encuentra en cbesidad mérbida 30-40.

Después de cumplir con el tiempo de tres meses de llevar a cabo esta actividad se
obtuvieron resultados positivos, se encontraron personas que bajaron de peso, otras
mantuvieron en niveles normales su hipertensién y lo més importante segin encuesta
realizada se notaron cambios en el estilo de vida, alimentacién y el stress se disminuyo.

Resultados obtenidos después del trabajo realizado en cuanto a educacién y la

bailoterapia.

Clasificacion IMC(Kg/m2)  [NUMERO
Normal 185-249 10
Sobrepeso 5-299 13
Obesidad Grado| 30-349 b
Obesidad Grado 35-399 5
Obesidad Grado Il | 40y mas 3
TOTAL 3

NUMERO

B Hormal

B Cbesldaxd Grada |
1 Otesidad Grado i
W Obeskiad Grado 15
ETOTAL

Fuente: Estadistica de signos vitales y antropometria.
Elaborade per: Ximena Tapia.

Rangos de edades de las personas que participaron en la bailoterapia.

EDADES

NUMERO

15-20

21-25

26-30

31-35

36-40

41-45

46-50

51-55

56-60

61-65

TOTAL

Wolk|n|u|N|o|svjwiN

NUMERO

= 15.20
m21-25
M 26-30
u 3135
= 36-40
m 41-45
m46-50
= 51.55

Fuente: Estadistica de signos vitales y antropometria.
Elaborado por: Ximena Tapia.
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IMC de cada una de las participantes.

Clasificaciéin IMC{kg/m2) _[NOMERO NUMERO
Normal 18.5-24.9 2
Sobrepeso 25-299 17 £
Obesidad Grado | 30-34.9 6 uScbrepeso

W mObesldad Grada |
Obesidad Grado I 35-39.9 6 —m——
Obesidad Grado Il 40y mds b = Obesidad Grado
TOTAL 7 e

Fuente: Estadistica de signos vitales y antropometria.
Elaborado por: Ximena Tapia.

4. Figuras

Fuente; participantes de Bailoterapia.
Elaborado por: Ximena Tapia.

Participacién de grupo de habitantes de la ciudadela Padre Carlos de la Vega, en el
programa de mejoramiento de la calidad de vida a través de la prdctica sistemédtica de la
bailoterapia y actividades motivadoras. Organizado por estudiantes de la Escuela de
Enfermeria (UPEC) y docente.
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5. Tablas
IMC: Indice de Masa Corporal
Altra
mis}.
150 20| 21 [ 23024 25 27 28 [ 29[ 31| 32| 33| 35| 38| 37| 38| 40| 41 43] 44| 45| 47
153 18| 211 22| 2324 | 26| 27128 2031 [ 32]33[ 35| 36| 37| 38| 40| 41| 42] 44| 45
156 | 1020 21 [ 22| 23 25] 26| 27| 26 [ 3031 ] 32] 33| 35[36[ 3738|3341 | 42| 43
159 181920 21| 23] 242526 27| 28| 30 31§ 32| 33| 34| 36]37[38| 38| 40| 42
18217 |18 18] 21 | 22[ 23| 24| 25| 26 27 29[ 30 31 [ 32] 33|34 35] 37|38} 39| 40
1.65] 17|18 19] 20| 21} 22 23| 24| 25[ 26| 260128 30| 31| 32[33[ 34|35/ 38| 37| 39
1881 16| 17181 18] 20 21 [22] 23] 241 26[ 2728 28] 30| 31 [32[ 33| 34| 35| 36} 37
1711518147 18| 18] 21 [22[ 23| 24| 25| 28| 27| 28| 28| 30313233 34| 35| 36
1781516017 (18] 1920 (21| 22| 23242528 27| 20| 20[ 300 31| 32]33] 34| 36
1771141516 17[ 18] 192021 [ 2223 24| 25| 26| 27| 28| 2030 31| 32| 33| 34
180 14151817 18[19118[20] 21 [22[ 23] 24| 25| 26| 27|28 29| 30| 31| 31| 32
183 | 1314|1518 |17 18 (18] 20] 21 [ 21 [ 22 23| 24| 25[ 2627|268} 29[ 30] 30| 3!
186 13| 141511616 17 1818|2021 [ 22| 23] 23| 24| 25| 26|27 28] 28| 29| 30
189 1313 14| 15[ 1e|17[18[18[19]20]21[22]| 23| 24| 24|25 26|27} 28| 29| 29
192 [ 121131 14| 15[ 15/ 18] 171181920 20| 21| 22| 23| 24| 24| 25[ 26 27| 28| 28
195 124313 14|15[1e[17[17[18[18]20[ 21| 21| 22[ 23] 24 24| 25] 26| 27| 26
198 11 |12 13[4l 16[ 151617481610 [20] 21 [ 21 [22[ 23] 24| 24 (25| 26| 27

Fuente. Organizacion Mundial de la Salud. O.M.S. (1998
El Indice de Masa Corporal (ILM.C.) es una manera sencilla y universalmente acordada
para determinar si una persona tiene un peso adecuado.
IM.C.=PESO/ (ESTATURA)*2
Divida su peso en kilogramos entre su estatura en metros elevada al cuadrado
Ejemplo: si su peso es de 100 Kg. y su estatura 1.8 mt. el LM.C serd:

IM.C.=100/(1.8)2=100/3.24 =30.86

Clasificacién IM.C. (Kg/m2) Riesgo
Rango Normal 185-249 Promedio
Sobrepeso 25-299 Aumentado
Obesidad grado I 30-349 Moderado
Obesidad grado II 35-399 Severo
Obesidad grado III =/>40 Muy severo

Fuente: Organizacién Mundial de la Salud - O.M.S. 1998
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