BENEMERITA UNIVERSIDAD AUTONOMA DE PUEBLA

FACULTAD DE ARTES- LICENCIATURA EN DANZA

TESIS:
GUIA DE EJERCICIOS PARA LA CONCIENCIA

Y EL FORTALECIMIENTO CORPORAL EN LA DANZA

PARA OBTENER EL TITULO EN DANZA
PRESENTA
DANIELA DURAN MENDEZ

MATRICULA 201872092

DIRECCION
JAESY ALHELI CORONA ZAPATA
ASESORAS
ANA LUCIA PINAN ELIZONDO

FLOR DE MARIA REINA TORI{Z

25 DE FEBRERO DEL 2025, PUEBLA, PUE.



AGRADECIMIENTOS Y DEDICATORIAS

Quiero dedicar principalmente esto a mi mamad y papd, Mariana y Victor, por siempre
apoyar mis suefios. Sin ustedes no hubiera podido formarme en mi 4rea profesional, sin
ustedes, hoy no estarfa aqui. Su gran dedicacién de llevarme cada semana a mis clases de
baile desde pequefia sembraron en mi el convertirme en bailarina y, ahora, ser un canal de
ayuda con este manual para mis colegas bailarines. A mi hermano David, por brindarme
inspiracién en mi camino artistico y de aprender que cada paso que des en ese caminar debes
tomar con coraje y valentia. A mi compafiero de vida, Paul, que fue el motor de empuje
muchas veces a lo largo de mi carrera cuando me sentia desanimada y el principal influyente
en dibujar esta hermosa guia que estoy segura ayudard a muchos bailarines en su formacion.
Sin que lo planearamos, ti formas parte de este gran proyecto. Por dltimo, pero no menos
importante, a mis abuelos, Fernando y Maria, cuando mds dudaba de mi misma, los veia al
frente de las butacas aplaudiendo fuerte, siendo mis mds grandes admiradores. Esto es para

ustedes.



INDICE

INTRODUCCION

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

JUSTIFICACION
OBJETIVOS

PREGUNTA DE INVESTIGACION

FUNDAMENTACION TEORICA

1. La teoria del equilibrio y el control postural en la danza
2. Principios de fortalecimiento articular y muscular

3. Estrategias para la prevencion de lesiones en bailarines

ENFOQUE METODOLOGICO

ANALISIS DE RESULTADOS

1. EJERCICIOS PARA EL EQUILIBRIO

X NN KB AR W W

2. EJERCICIOS PARA LA ZONA LUMBAR

2.2 Fortalecimiento y estiramiento de lumbares (complemento)
3. EJERCICIOS PARA LAS CURVATURAS DE LA COLUMNA VERTEBRAL........
4. FORTALECIMIENTO DE CUADRICEPS Y RODILLAS
5. FORTALECIMIENTO Y ESTIRAMIENTO PARA LOS PIES
6. EJERCICIOS DE EQUILIBRIO CORPORAL CON FORTALECIMIENTO...........
7. ESTIRAMIENTO DE LUMBARES

W N N e e e
D& W e ® =

8. EJERCICIOS PARA LUMBARES Y ABDOMEN
9. EJERCICIOS DE FUERZA Y ELASTICIDAD
10. EJERCICIOS DE ROTACION COXOFEMORAL

11. EJERCICIOS PARA EMPEINES
CONCLUSIONES
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

(7 Y I S ]
- N U1 W



INTRODUCCION

El desarrollo de la técnica en la danza no solo implica tener habilidades artisticas y
expresivas, sino que también requiere una comprensién profunda del movimiento del cuerpo.
Esto abarca tanto la coordinacién como el control de cada parte del cuerpo. Fortalecer el
equilibrio y la estabilidad de las articulaciones es clave para mejorar la ejecucion técnica y
prevenir lesiones. En el mundo de la danza, la conciencia corporal es fundamental, ya que
permite al bailarin conectar su mente con su cuerpo, optimizando su rendimiento y

potenciando su capacidad para transmitir emociones a través del movimiento.

Ademéds, cuidar el cuerpo con una preparacién fisica adecuada es esencial para evitar
lesiones. Las exigencias fisicas que enfrentan los bailarines, como la repeticién constante de
movimientos y la presidn sobre las articulaciones, pueden generar tensiones y desajustes que,
a largo plazo, afectan su salud. Por eso, el fortalecimiento y la alineacién del cuerpo no solo
ayudan a mejorar la técnica, sino que también son factores clave en la prevencion de lesiones

comunes en esta disciplina.

Este trabajo presenta una serie de ejercicios articulares disefiados especificamente para
mejorar la fuerza, la flexibilidad y la alineacién en los bailarines, con un enfoque en la
prevencion de lesiones y el desarrollo de una técnica més eficiente. Los ejercicios propuestos
se basan en principios biomecdnicos y anatomicos, lo que permite a los bailarines optimizar
su control postural, fortalecer su musculatura y mejorar la estabilidad articular, aspectos
esenciales para un buen desempeno en la danza. Al implementar estos ejercicios de manera

constante, se busca fomentar una técnica mas segura, alineada y funcional.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Los bailarines estdn expuestos a un alto riesgo de lesiones debido a la exigencia fisica
de su disciplina. Muchas de estas lesiones son el resultado de una falta de fortalecimiento
adecuado de las articulaciones y la musculatura de soporte. Este trabajo busca responder a la
necesidad de estrategias efectivas para mejorar la estabilidad y el equilibrio en los bailarines a

través de ejercicios especificos.



Al comenzar mi carrera en la danza, me di cuenta de que los bailarines estamos siempre en
riesgo de sufrir diversas lesiones, por lo que es crucial que trabajemos en fortalecer nuestro
sistema musculoesquelético. La danza implica movimientos repetitivos de alto impacto,
posturas mantenidas por mucho tiempo y una coordinacién motriz exigente que, si no se
acompana del fortalecimiento y la preparacién adecuados, puede llevar a lesiones tanto a
corto como a largo plazo (Pérez Cisternas, 2019). Factores como una mala alineacidn, la
fatiga muscular y la falta de una recuperaciéon adecuada pueden resultar en problemas como

tendinitis, esguinces o incluso fracturas por estrés (Rodriguez Gémez, 2017).

Ademads, la falta de conciencia corporal y una técnica deficiente pueden empeorar estas
situaciones. Realizar ejercicios especificos que fomenten la estabilidad, la fuerza y el control
postural no solo mejora el rendimiento del bailarin, sino que también ayuda a prevenir
lesiones y promueve una prictica de danza mds duradera (Feldenkrais Research Journal,
2023). Este trabajo sugiere un enfoque integral que combina ejercicios articulares,
fortalecimiento muscular y los principios de la Técnica Alexander para optimizar el

movimiento y minimizar el impacto negativo en nuestro cuerpo.

JUSTIFICACION

El fortalecimiento y la conciencia corporal son esenciales para optimizar el
rendimiento en la danza. Este trabajo ofrece un conjunto de ejercicios practicos, sustentados
en principios biomecdanicos y anatomicos, que pueden ser implementados en la formacion de

bailarines para mejorar su desempefio y prevenir lesiones.

OBJETIVOS

Objetivo general:

Brindar herramientas de fuerza y equilibrio especializadas en estudiantes y profesionales de la
danza a través de un manual que les permita mejorar su practica en su ejercicio profesional
evitando lesiones.



Objetivos especifcios:

[J Realizar una investigacion respecto a las herramientas existentes de fuerza y equilibrio
en diferentes fuentes de informacion

O

[J Seleccionar ejercicios de fuerza y equilibrio especificos para estudiantes y
profesionales en danza

[J Disefiar una serie de ejercicios articulares enfocados en la danza.

FUNDAMENTACION TEORICA

Este trabajo se fundamenta en principios de anatomia y biomecédnica del movimiento,

incluyendo:
1. La teoria del equilibrio y el control postural en la danza

El equilibrio juega un papel crucial, ya que es clave para realizar movimientos
complejos de manera efectiva. De acuerdo con la International Association for Dance
Medicine & Science (IADMS), el control postural en los bailarines se basa en cémo
interactian la percepcion sensorial —como la vista, la propiocepcion y el sistema
vestibular— con la activacidn muscular para mantener una estabilidad dindmica. Un
entrenamiento adecuado que fortalezca los miusculos estabilizadores del cuerpo no solo
mejora la alineacién, sino que también ayuda a reducir la fatiga y a prevenir lesiones que
pueden surgir de una mala postura. En esto también influye la higiene postural, debido a que
la cotidianidad nos hace adquirir malos habitos, haciendo que nuestra anatomia se vaya
deformando, como la mala colocacion de sentarse o el simple hecho de dar erroneamente las
zancadas al caminar. Esto nos ayuda a explorar desde la conciencia como es que dia a dia nos
movemos, ya que al entrenar un cuerpo de alto entrenamiento necesita apoyo desde lo mas
simple, como nuestros habitos, hasta lo mas complejo, que seria el entrenamiento de alto

rendimiento.



2. Principios de fortalecimiento articular y muscular

El fortalecimiento de los musculos y las articulaciones en la danza se centra en
ejercicios que potencian la estabilidad, la movilidad y la resistencia. Segtin Rodriguez Gémez
(2017), activar los musculos profundos del tronco, también conocido como el core, es
fundamental para transferir energia de manera eficiente en movimientos como giros, saltos y
extensiones. En el caso de la danza contemporanea, el entrenamiento se enfoca no solo en la
fuerza, sino en la movilidad articular, permitiendo que el cuerpo reaccione de manera mas

organica ante el peso, la gravedad y el suelo.

Ademads, el entrenamiento de fuerza mediante ejercicios funcionales no solo potencia el
rendimiento fisico, sino que también ayuda a mantener la flexibilidad del bailarin. Un
enfoque equilibrado que combine fuerza y elasticidad es fundamental para asegurar una

buena eficiencia biomecénica en cada movimiento.
3. Estrategias para la prevencion de lesiones en bailarines.

Prevenir lesiones en la danza requiere un enfoque que combine un buen
calentamiento, acondicionamiento fisico y técnicas de recuperacion. Segun el Feldenkrais
Research Journal (2023), el método Feldenkrais y la Técnica Alexander son herramientas
valiosas para mejorar la conciencia corporal y corregir esos patrones de movimiento que no
son tan eficientes. Ademds, es crucial incorporar estrategias como variar la carga de trabajo,
mantenerse bien hidratado y asegurarse de descansar lo suficiente para evitar el sobreuso

muscular y las lesiones crénicas en los bailarines.

También se mencionan estudios sobre entrenamiento funcional y rehabilitacién en el contexto

de la danza, lo que subraya la relevancia de estos principios en la formacion de bailarines.

ENFOQUE METODOLOGICO

El trabajo se basa en un enfoque cualitativo y practico, presentando ejercicios
disefiados para fortalecer articulaciones clave en la danza. Se detallan los movimientos,

repeticiones y progresiones recomendadas, junto con indicaciones para su correcta ejecucion.



NOMBRE DE EJERCICIO

NUMERO DE REP

OBSERVACIONES

Flexién de hombros en la
pared

3 series de 10 repeticiones

Ayuda a alinear postura 'y
activar la musculatura
dorsal.

Gato-vaca (movilidad de
columna)

2 series de 10 repeticiones

Mejora la movilidad de la
columna y conciencia del
centro.

Equilibrio sobre una pierna

3 repeticiones de 30 seg

Favorece la estabilidad y el
control postural; mantener el
abdomen activo.

Estiramiento de psoas (lunge
profundo)

30 segundos por pierna

Libera tensién acumulada y
mejora la extension de
cadera.

Activacién escapular
acostado

2 series de 10 repeticiones

Fortalece espalda alta, util
para mejorar alineacién en
port de bras.

ANALISIS DE RESULTADOS

La aplicacion constante de la guia de ejercicios genera un cambio significativo en la

percepcion y control del cuerpo en los bailarines. A través de la repeticion de estos

movimientos, se fortalece la musculatura, se mejora la flexibilidad y se rehabilitan zonas del

cuerpo del bailarin que puedan estar debilitadas por diferentes cuestiones.

Este proceso, aunque sea largo, proporciona una evolucion tangible en la ejecucién técnica,

permitiendo una mayor conciencia en el dominio corporal y una mejor preparacion para las

clases técnicas. Ademads, la incorporacion de principios como los de la Técnica Alexander

contribuye a una mayor conciencia corporal, promoviendo un enfoque integral que no solo

beneficia a nivel individual, sino que también puede ser aplicado en la ensefianza de otros

bailarines.




1. EJERCICIOS PARA EL EQUILIBRIO

Se aplican estos ejercicios para poder

concentizar nuestro equilibrio scbre el tapete y

con los ojos cerrados, tambien se aplica el
A ( fortalecimiento en todo el cuerpo

Passé cerrado.

Se sube la pierna a Passé cerrado
hasta el 5to tiempo / F
A.) l

Passé.

Se abre la pierna al 5to tiempo a Passé

: )
7 Repeticiones: 4x5 tiempos en cada posicién

11 - 15 reneE

Passé developé.

A

4 Repeficiones: 4x5 tiempos en cada posicién

Se desenvuelve la pierna

r\\ﬁ@_@
|
8



Estrella.

Ahora este movimiento se realiza en passé
developé a la seconde, y por consecuente se
realiza una inclinacion leve hacia la lateral.

El regreso a la posicion neutralesC, By A



2. EJERCICIOS PARA LA ZONA LUMBAR

Gato asistido.

En esta semana practicamos
los estiramientos con un
apoyo y esto provocaba una
fuerza de oposicién puesto
que, al realizar el ejercicio
se podia experimentar con
mas amplitud las
articulaciones y los musculos
antagonistas y agonistas en
accion para aprovechar mayo
amplitud y consciencia
muscular.

La posicion del apoyo debe
ser comoda de tal manera
que no se compense el
cuerpo para evitar malas
posiciones, pues se require
de ejercer presion durante el
tiempo del estiramiento.

Repeticiones: 4x10

i W

Las manos del apoyo
deben colocarse entre
las lumbares y dorsales
para que la resistencia
sea hacia abajo.

EE

QA

10



7

Puente. o
=,

De igual manera las

manos siguen en la

misma posicién, solo

que en esta ocasion se

compensa con la fuerza

de la curvatura de la

espalda

Repeticiones: 4x10

Arco

En esta imagen se
muestra el previo
movimiento de la
Piramide. El apoyo se
coloca atrds y sus
manos ahora estaran
por encima de las
crestas iliacas con tal
de poner fuerza hacia
abajo para dificultar la

T
B\

s

Repeticiones: 4x10




Piramide

Las manos siguen
colocadas en las crestas
iliacas, pero ahora
aplica la fuerza
contraria y se dificulta
para su descendencia.

Se
colocan

los codos
al piso

Se elevan

el tendon

)/ / de Aquiles
—

Se vuleve a colocar en la principal
posicion de manera que siga el
mismo trayecto antes llegado.

Hay muchas razones por las cuales es

importante fortalecer las Lumbares, una de

ellas es:

> Compensar el trabajo abdominal para tener
un equilibrio en el cuerpo.

> Evitar futuras lesiones como la lumbagia.

> Esta clase de ejercicios no son agresivos a
pesar de que sean asistidos.

Apretar el abdomen

Repeticiones: 4x10

La mano del que ayuda

aplicar la fuerza debe
/ estar colocada en el
hombro y asi
inversamente al cambiar
posicién.

Este ejercicio cosiste en
encontrar la oposicion para
que la curvatura de la
espalda pueda ser activada,
desde las Septima Vertebra.

o

’ g\ K \
Elevacion de espalda el

Repeticiones: 4x8

W3

12
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la primera vez con ambas

Acostados en forma lateral, ' v L/
piernas y despues con una

—

Estos ejercicios tratan de encontrar una fuerza de
oposicién en las piernas entre dos personas,
con movimiento isotonicol!l

Acostados en forma frontal -_/

3 [1] Movimiento isoténico: son aquellos
en los que se obliga a un musculo a
realizar un movimiento soportando un

Repeticiones: 4x8 peso estatico constante.

14



2.2 Fortalecimento y estiramiento de lumbares (complemento)

5 o
\
W7 A

—~ \
=) =) :
@
Calentamiento. (\)/W i}\ /5
Nos acostamos dejando la zona de } ’O\ ,—\/ )

lumbares en el tapete enrollado (A), y lo
que se tratara de buscar es empujar esta
misma zona flexionando las piernas (B).

)
3

Equilibrio.

Ahora los isquiones estaran sobre el
tapete, sin el apoyo de las piernas, ya
que estas estaran elevadas haciendo
flexion y estiramiento. l/—\.

Repeticiones: 4x10

Fuerza.
i

Acostados boca abajo se despegan los pies del

W piso levantando las piernas desde las inlges y
— mantiene.
\
X—‘—\\Q
Acostados boca arriba se despegan los
pies del piso, por consecuente se ’—\_—/'/_

levantan las piernas estiradas y / S

mantiene de igual manera. /\// \ P
- /
%5 N

J

o /‘ Puente.

» Se despega torso, se abren y cierran piernas
estando en la elevacion

» Otro movimiento dentro de este ejercicio es
mantener los tiempos la elevacion

Repeticiones: 4x10

15



Estiramiento.
W -

Cobra Se tocan los pies con la cabeza

Posicion de rezo

Repeticiones: 4x8

A Estiramiento.

En primera posicion(A), se realizan D
espirales con la intension de estirar la
/’ espalda (B) (C) y posteriormente, bajar
la cabeza a los pies (D)

PPy

%nes 4x8

N\

16






3. EJERCICIOS PARA LAS CURVATURAS DE LA COLUMNA

VERTEBRAL

gty

Se eleva un poco los hombros,
mientras que la oposicion la
aplica el compafiero en estos
mismos.

Proceso de curvas de la columna.

‘s
\)

Se tratan de elevar la
pierna y brazo contrarios
y se aplica fuerza
opositoria para dificultar
tal elevacion.

Repeticiones: 4x8

El cuerpo se va ligeramente hacia enfrente,
subiendo la pierna a 90° mientras que subre
brazo contrario.

Repeticiones: 4x8

/———‘—’\

L yrralarn. d (o tapadals

Estos ejercicios se realizan con el propdsito de tratar de
canalizar los movimientos que hacen los bebés al pararse,
tratando de modificar habitos que desde pequefios no fueron
corregidos en cuanto a la curvatura de la espalda

4

W

Se eleva ahora los brazos y
torso. La fuerza de oposicion
del compafiero se encuentra en
los hombros

Después se realiza madia Cobra C
tratando de ver el techo con
espiral

4

<.
b.

e

2%

En posicion de plancha sube la pierna hasta
pegarla al pecho, alternando pierna.
Después sube y bajo cadera, sin pierna,
ambos ejercicios con oposicion asistida en
crestas iliacas.

18



Calentamiento.

/\N silla.
45°  manteniendo
\__\/—-« 30, 60 y 90
N segundos

El tapete se encuentra debajo
de las corvas, y se busca
2 empujar al realizar flex y en
punta al relajar, en forma

unilateral y bilateral.

Repeticiones: 4x10

19



Levantando las piernas a 90°
con la oposicion asistida, estas
mismas se tratan de abrir a los

lados.

\L

Equilibrio.

\

Repeticiones: 4x5

=

Desplantes. Se mantiene una
sola pierna flexionada
tratando que no toque el
soporte de abajo y se cambia
alternamente.

Repeticiones: 4x10

Se empujan
los empeines
hacia enfrente

20
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S

Se abre rodilla, sin pierna estirada

A

Movimiento isométrico™ de la rodilla hacia
dentro y afuera, tratando de hacer un medio

circulo, trtando de mantener el equilibrio. Se cierra pierna

Repeticiones: 4x8

21 Movimiento isométrico: Que somete a los misculos a un movimiento contra una
resistencia elevada a lo largo de un recorrido corto.

A

0
A

(S
4

S

Al levantarnos el cuerpo no
debe compensar todo el
pese (A), sino que hace
nuevamente una ligera
inclinacién para que se haga
un mismo blogue la espalda,
apoyando hacia atras la
pierna con mas fuerza y se
hace la elevacion hacia
delante (B), asi es como
quedamos parados (C)

G
1

;
%

c

=
=

Se coloca la pierna mas
fuerte levemente debajo de
la silla, llevando todo el
cuerpo a la diagonal (A) se
baja cadera hasta tocar la
sillay hacemos un poco mas
la inclinacion hacia adelante
apoyandonos con las piernas
(By y al final se coloca la
espalda en el respaldo (C).

e

=

I}

21



Se abre rodilla, sin pierna estirada

A

Movimiento isométrico? de la rodilla hacia
dentro y afuera, tratando de hacer un medio
circulo, trtando de mantener el equilibrio. Se cierra pierna

Repeticiones: 4x8

21 Movimiento isométrico: Que somete a los misculos a un movimiento contra una
resistencia elevada a lo largo de un recorrido corto.




S. FORTALECIMIENTO Y ESTIRAMIENTO PARA LOS PIES

Masaje de pies.

Wi%

En la planta del pie, se pasan por los pulgares en direccién al corazon,
luego de manera inversa para asegurar que la facia no se adhiera al
musculo. Se masajea tambienlos huesos que unen a los dedos y luego
entre ellos en direccion hacia el corazén.

23



Se extiende la toalla frente de la
persona, se extienden los dedos para
tomar la toalla hasta tomar el otro
extremo y después se vuelve a expandir,
alternando los pies.

Repeficiones: 5

En este ejercicio se hace un
cuadrado con la toalla,
) alternando los pies.

En este caso se hace un rollo y
unicamente se tiene que utilizar los pies,
alternando los pies.

Repeticiones: 5

24
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; —J i

B

/
\

Se toma la toalla (A), se eleva (B( y se avienta (C)
Repeticiones: 5

Se colocan los brazos en la
barra y se deposita el peso
sobre los metatarsos en el
tapete

Se empujan los metatarsos
en el tapete

Repeticiones: 4x8 Repeticiones: 4x8

Escribir el nombre
con ambos pies

25



W&W Wll

Sentados, se flexiona una pierna y se trata
Q de bajar la rodilla con el proposito de
| tener mas empeine sin despegar los dedos

del piso.

<

Sobre el libro, se colocan los pies, se
suben y bajan en relevé sin olvidar en
sostener la bolita que se encuentra entre
los maleolos internos
Repeticiones: 3x15

Dejar caer todo el peso al levantar la
cadea con los brazos, mientras que los
arcos del pie estan de apoyo en el tapete

Iz

sin soltar la bolita, se sube y baja el torso
en angulo de 90°, sin olvidar el relevé.

Repeticiones: 3x15

26
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6. EJERCICIOS DE EQUILIBRIO CORPORAL CON
FORTALECIMIENTO

Se aplican dos elementos importantes, equilibrio y fortalecimiento

La colocacion de los brazos son el triangulo y se
eleva el torso, se necesita de estabilidad en los
pies que estaran en flex. Al cambiar al punto B
se sube y baja la cadera casi rozando el piso.

En posicién de gato, solo que se eleva brazo y
pierna contrario y con ellos se hacen circulos hacia
afuera al mismo tiempo. Cerrando los ojos

L 2,

/\—/( Repeticiones: 3x15 W
% 18 - 22 Marzo

= ‘S

Calentamiento.
Sobre el tapete en relevé se botan El tapete ahora esta en vertical y lo
empeines subiendo y bajando hasta que realizara el pie sera un pendulo
llegar a los 90° de las piernas hacia delante y atras y despues a la

lateral. Con ojos cerrados.

Repeticiones: 3x15

29



Con los brazos hacia arriba y con la
pierna rotada, el regreso a la
posicion neutral es C, By A

Repeficiones: 3x15

Con la pierna semi flexionada se eleva hacia
enfrente en un mismo bloque, que es apartir de la
esplada hasta la cabeza, mientras las manos estan
sosteniendo el libro.

¢

Repeticiones: 3x15

30



Se va alternando con el otro movimiento, solo
que esta vez la pierna se eleva mas de los 90°
y los brazos tratan de llegar al piso

Mes: 3x15

Cobra

Se tocan los pies con la cabeza

A oty

Posicion de rezo

31
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7. ESTIRAMIENTO DE LUMBARES

Ae furibolts-

Asi como se habia mencionado anteriormente que el B 25 - 29 Marzo
fortalecimiento de las lumbares es importante, de igual manera

el estiramiento de estas mismas es esencial, ya que por lo -\
regular esta zona suele tensarse con facilidad y ocasionan
contracturas ——=
—
A m
L
£ TN ¢
T — i
\
N N
7))

;
v

Q 7 ? El torso se mueve lado a lado (C)
Repeticiones: 3x15

La pelvis se bascula hacia
delante y atras (A) (B)

La pelvis se bascula hacia delante y atras (A) (B)

El torso se mueve lado a lado (C)

Repeticiones: 3x15

33



La espalda va hacia atras, realizando una espiral,
mientras la cadera se eleva sin elevar la rodilla

J Plancha
o

é}
=
L

Repeticiones: 3x15

Después de la plancha se eleva la pierna y se tiene
que direccionar la pierna hacia arriba, asi

el \\A

Se eleva el torso jalando la pierna con el brazo

Se baja el torso llevando la cabeza al psio

Repetficiones: 3x15
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A

Suben y bajna las piernas, solo
que una estard en posicion de
Passé y se tendra que mantener
asi durante la secuencia del

ejercicio

Se lleva al torse las piernas, con
ayuda de los brazos para que
cada vez se coloquen mas cerca
las piernas.

Repeticiones: 3x15

Con las piernas cruzadas semejante a la
posicion cuando se esta sentado y se va de
un lado a otro, manteniendo el movimiento
dependiendo de los tiempos.

En este ejercicio manjeas directamente la
articulacién. Sube y baja la pierna a 90° sin

Z/r que suba el pie.
W Repeticiones: 3x15
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8. EJERCICIOS PARA LUMBARES Y ABDOMEN

En este caso los ejercicios se realizan con la resistenciay/
de contraccion sacando las costillas mientras contienes

x la respiracion y en la relajacion se infla al maximo el
k estomago. Se percibe un dolor lumbar al realizar los
' N ejercicios

Se sume y bota
\/ el estomago,
manteniendo
~— la amnea.

/

Con las palmas hacia arriba

Lo que se realiza
en este ejercicio
es botar la panza
unicamente,

cuidando en ne

curvear la espalda
TN 01 - 05 Abril

Repeticiones: 1x10

Descanso: 5
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Acostados, con las piernas, pies y codos flexionados, las manos se
encuentran apoyadas en la pared arriba de la cabeza

4

—28
Repeticiones: 1x10
S Descanso: 5

Acostados, con las piernas hacia la pared, pies y codos
flexionados, las manos se encuentran a la altura de la frente con
palmas hacia arriba

Lumbares.

Se flexionan los brazos y se
vuelven estirar sobre la parde,
B el cuerpo se encuentra en un
mismo  bloque hacia la
diagonal

Lado a lado, sube y baja torso

Repeticiones: 3x15 W
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Se flexionan los brazos y se
vuelven estirar sobre la parde,
el cuerpo se encuentra en un
mismo  bloque hacia la
diagonal

%
\

=

El torso se coloca a 90° de

=

brazos

hacia arriba.

Repeticiones: 3x15

Con ayuda de la toalla los
brazos tienen que ir al
contrario de el torso, estos se
elevan cuando el troso va en
direccion hacia bajo

Repeticiones: 3x15

bajo de la barra mientras los

y cabeza se estiran

~
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/\j Se lleva la espalda en

T direccion a la pared como si se
o hiciera un cambré, solo que se Se aplica en la posicion de mesa,

colocan las manos estirando los brazos mas arriba, se
encuentran colocados en la pared y la
espalda se inclina hacia abajo.

e

Se bota la pelvis hacia delante y atras

sin colocar los esquiones en los pies. Los )
brazos sirven como apoyo para la
elevacion.

\

Repeticiones: 3x15
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9. EJERCICIOS DE FUERZA Y ELASTICIDAD

/—/{WWW Wﬁ/‘%/m

08 - 12 Abril

Con la rodilla se realizan circulos por
adentro y afuera.

Se busca relajar las ingles para lograr
que las rodillas toquen el piso.

Repeticiones: 3x15

)
2

7/
>

Te inclinas de lado, sin dejar a Con los brazos se empujan las =
un lado la rotacién de la pierna piernas hacia atras y adelante,

que esta en angulo de 90° después se abren las piernas a
/ gy segunda

Z
Repeticiones: 3x15 \/
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=
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En cuarta swastika, se eleva
ligeramente la rodilla, subiendo
y bajando, y en la otra secuencia
se mantiene, alternando las
rodillas

%Z
AN
~

\\\ Se apoyan los brazos en la parde,

una pierna esta estirada,
mientras que la otra se
encuentra fleixionada y esta
realiza releve

Repeticiones: 3x15

Repeticiones: 3x15

En grand segunda (A), se va alternando en
relevé las piernas, (B) y posterioremnte se 7
Zal mantiene en relevé (C) \
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Q
W O Repeticiones: 3x15
Ranita.

Porteria.

Sin elevar la cadera se levanta la rodilla
alternamente para mejorar la rotacion

De igual manera sin elevar la cadera, se
bascula hacia delante y atras hasta lograr
que las ingles puedan llegar al piso

En cuarta swastika, se eleva
ligeramente la rodilla, subiendo
y bajando, y en la otra secuencia
se mantiene, alternando las
rodillas

Con los brazos se empujan
las piernas hacia atras y
adelante, después se
abren las piernas a
segunda

\

- Repeticiones: 4x10

2% L7
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W Repeticiones: 4x10
Ranita.

e
A

sl

('\

\_ 3 L Porteria.

Sin elevar la cadera se levanta la rodilla
alternamente para mejorar la rotacion

De igual manera sin elevar la cadera, se
bascula hacia delante y atras hasta lograr

I
(—”Kx que las ingles puedan llegar al piso
—
\\\ ‘

11. EJERCICIOS PARA EMPEINES

e

<\’ k \
x

iy :

A

()
En grand segunda (A)/se va alternando en \\
relevé las piernas, (B) y posterioremnte se

mantiene en relevé (C)
> N

Q< g

/\/\7 S
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Dejar caer todo el peso al levantar la
cadea con los brazos, mientras que los
arcos del pie estan de apoyo en el tapete

N\ _~—

W%

Repeticiones: 4x10

Se encuentran maleolos con
maleolos y lo que se busca con

este ejercicio es empujar de
forma opuesta sin dejar de
apuntar los pies

El asistente deposita su peso en 5
las falanges del que se encuentra
acostado con el propésito de
conseguir mas arco

Repeticiones: 3x10
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CONCLUSIONES

Los ejercicios propuestos proporcionan beneficios significativos en la estabilidad,
fuerza y prevencién de lesiones en bailarines. Su implementacién dentro de las rutinas de

entrenamiento puede contribuir al desarrollo de una técnica méas segura y eficiente.

Los ejercicios que te mostramos aqui son clave para cualquier bailarin que quiera mejorar su
técnica y sentirse mas seguro al bailar. Al combinar el fortalecimiento, la movilidad y la
estabilidad, no solo ayudas a prevenir lesiones, sino que también fomentas una cultura de

bienestar dentro de la danza, dando resultados mas eficientes.

Este proceso de entrenamiento no es solo fisico, sino también mental y emocional. La
conexién profunda con cada articulacién, con cada musculo y con cada movimiento crea una
base solida para la evolucién de la técnica dancistica. La danza no debe ser sinénimo de dolor
o desgaste; debe ser una prictica que nutra el cuerpo y el alma, permitiendo al bailarin

alcanzar su maximo potencial.

Asi que, esta guia no es solo un conjunto de ejercicios; es mds bien una invitaciéon a
redescubrir como entendemos el cuerpo en movimiento. Se trata de una herramienta que
empodera a los bailarines para que tomen las riendas de su bienestar fisico, mejoren su
rendimiento y lleven su arte a nuevas alturas. La danza es una mezcla de disciplina, pasién y
dedicacién, y con una base solida y equilibrada, el cuerpo puede transformarse en el

instrumento ideal para expresar la belleza del movimiento.

Durante el disefio de esta guia me enfrenté a varios retos, especialmente al momento de elegir
los ejercicios adecuados que no solo fueran accesibles y funcionales, sino que realmente
respondieran a las necesidades del cuerpo del bailarin y que a su vez fueran totalmente
entendibles, ya que todo fue por medio de ilustraciéon. No fue facil encontrar el equilibrio
entre teoria, el dibujo y acomodar toda la informacion, pero cada paso fue enriquecedor.
También result6 muy enriquecedor integrar el conocimiento tedrico de materias como
anatomia o técnicas somdticas con la logica del entrenamiento fisico. Este proceso me
permitié reafirmar que la danza es un camino profundamente personal, pero también

compartido: lo que descubres en tu cuerpo puede ser ttil para otros
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