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INTRODUCCIÓN 

El desarrollo de la técnica en la danza no solo implica tener habilidades artísticas y 

expresivas, sino que también requiere una comprensión profunda del movimiento del cuerpo. 

Esto abarca tanto la coordinación como el control de cada parte del cuerpo. Fortalecer el 

equilibrio y la estabilidad de las articulaciones es clave para mejorar la ejecución técnica y 

prevenir lesiones. En el mundo de la danza, la conciencia corporal es fundamental, ya que 

permite al bailarín conectar su mente con su cuerpo, optimizando su rendimiento y 

potenciando su capacidad para transmitir emociones a través del movimiento. 

Además, cuidar el cuerpo con una preparación física adecuada es esencial para evitar 

lesiones. Las exigencias físicas que enfrentan los bailarines, como la repetición constante de 

movimientos y la presión sobre las articulaciones, pueden generar tensiones y desajustes que, 

a largo plazo, afectan su salud. Por eso, el fortalecimiento y la alineación del cuerpo no solo 

ayudan a mejorar la técnica, sino que también son factores clave en la prevención de lesiones 

comunes en esta disciplina. 

Este trabajo presenta una serie de ejercicios articulares diseñados específicamente para 

mejorar la fuerza, la flexibilidad y la alineación en los bailarines, con un enfoque en la 

prevención de lesiones y el desarrollo de una técnica más eficiente. Los ejercicios propuestos 

se basan en principios biomecánicos y anatómicos, lo que permite a los bailarines optimizar 

su control postural, fortalecer su musculatura y mejorar la estabilidad articular, aspectos 

esenciales para un buen desempeño en la danza. Al implementar estos ejercicios de manera 

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

 

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

Los bailarines están expuestos a un alto riesgo de lesiones debido a la exigencia física 

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 específicos. 
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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 coordinación motriz exigente que, si no se 

acompaña del fortalecimiento y la preparación adecuados, puede llevar a lesiones tanto a 

corto como a largo plazo (Pérez Cisternas, 2019). Factores como una mala alineación, la 

fatiga muscular y la falta de una recuperación adecuada pueden resultar en problemas como 

tendinitis, esguinces o incluso fracturas por estrés (Rodríguez Gómez, 2017). 

Además, la falta de conciencia corporal y una técnica deficiente pueden empeorar estas 

situaciones. Realizar ejercicios específicos que fomenten la estabilidad, la fuerza y el control 

postural no solo mejora el rendimiento del bailarín, sino que también ayuda a prevenir 

lesiones y promueve una práctica de danza más 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. 

 

JUSTIFICACIÓN 

El fortalecimiento y la conciencia corporal son esenciales para optimizar el 

rendimiento en la danza. Este trabajo ofrece un conjunto de ejercicios prácticos, sustentados 

en principios biomecánicos y anatómicos, que pueden ser implementados en la formación de 

bailarines para mejorar su desempeño 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 práctica en su ejercicio profesional 
evitando lesiones. 
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Objetivos específcios:  
 

​Realizar una investigación respecto a las herramientas existentes de fuerza y equilibrio 
en diferentes fuentes de información  

​  
​Seleccionar ejercicios de fuerza y equilibrio específicos para estudiantes y 
profesionales en danza 

​Diseñar una serie de ejercicios articulares enfocados en la danza. 

 

FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA 

Este trabajo se fundamenta en principios de anatomía y biomecánica del movimiento, 

incluyendo:​  

1.​  La teoría 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 cómo 

interactúan la percepción sensorial —como la vista, la propiocepción y el sistema 

vestibular— con la activación muscular para mantener una estabilidad dinámica. Un 

entrenamiento adecuado que fortalezca los músculos estabilizadores del cuerpo no solo 

mejora la alineación, 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 hábitos, haciendo que nuestra anatomía se vaya 

deformando, como la mala colocación de sentarse o el simple hecho de dar erróneamente las 

zancadas al caminar. Esto nos ayuda a explorar desde la conciencia cómo es que día a día nos 

movemos, ya que al entrenar un cuerpo de alto entrenamiento necesita apoyo desde lo más 

simple, como nuestros hábitos, hasta lo más complejo, que sería el entrenamiento de alto 

rendimiento. 
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2. Principios de fortalecimiento articular y muscular 

El fortalecimiento de los músculos y las articulaciones en la danza se centra en 

ejercicios que potencian la estabilidad, la movilidad y la resistencia. Según Rodríguez Gómez 

(2017), activar los músculos profundos del tronco, también conocido como el core, es 

fundamental para transferir energía de manera eficiente en movimientos como giros, saltos y 

extensiones. En el caso de la danza contemporánea, el entrenamiento se enfoca no solo en la 

fuerza, sino en la movilidad articular, permitiendo que el cuerpo reaccione de manera más 

orgánica ante el peso, la gravedad y el suelo. 

Además, el entrenamiento de fuerza mediante ejercicios funcionales no solo potencia el 

rendimiento físico, sino que también ayuda a mantener la flexibilidad del bailarín. Un 

enfoque equilibrado que combine fuerza y elasticidad es fundamental para asegurar una 

buena eficiencia biomecánica en cada movimiento. 

3. Estrategias para la prevención de lesiones en bailarines. 

Prevenir lesiones en la danza requiere un enfoque que combine un buen 

calentamiento, acondicionamiento físico y técnicas de recuperación. Según 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. Además, 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 crónicas en los bailarines. 

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

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

 

ENFOQUE METODOLÓGICO 

El trabajo se basa en un enfoque cualitativo y práctico, presentando ejercicios 

diseñados para fortalecer articulaciones clave en la danza. Se detallan los movimientos, 

repeticiones y progresiones recomendadas, junto con indicaciones para su correcta ejecución. 
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NOMBRE DE EJERCICIO NUMERO DE REP OBSERVACIONES 

Flexión 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 tensión acumulada y 
mejora la extensión de 
cadera. 

Activación escapular 
acostado 

2 series de 10 repeticiones Fortalece espalda alta, útil 
para mejorar alineación en 
port de bras. 

 

ANÁLISIS DE RESULTADOS 

La aplicación constante de la guía de ejercicios genera un cambio significativo en la 

percepción y control del cuerpo en los bailarines. A través de la repetición de estos 

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

cuerpo del bailarín que puedan estar debilitadas por diferentes cuestiones.  

Este proceso, aunque sea largo, proporciona una evolución tangible en la ejecución técnica, 

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

clases técnicas. Además, la incorporación 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 enseñanza de otros 

bailarines. 
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1.​ EJERCICIOS PARA EL EQUILIBRIO 
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2.​ EJERCICIOS PARA LA ZONA LUMBAR 

 

 

 

 

10 



 

 

11 



 

 

 

12 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 



2.2 Fortalecimento y estiramiento de lumbares (complemento) 
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3.​ EJERCICIOS PARA LAS CURVATURAS DE LA COLUMNA 

VERTEBRAL 
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4.​ FORTALECIMENTO DE CUÁDRICEPS Y RODILLAS 
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5.​ FORTALECIMIENTO Y ESTIRAMIENTO PARA LOS PIES 
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6.​ EJERCICIOS DE EQUILIBRIO CORPORAL CON 

FORTALECIMIENTO 
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7.​ ESTIRAMIENTO DE LUMBARES 
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8.​ EJERCICIOS PARA LUMBARES Y ABDOMEN 
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9.​ EJERCICIOS DE FUERZA Y ELASTICIDAD 
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10.​EJERCICIOS DE ROTACIÓN COXOFEMORAL 
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11.​EJERCICIOS PARA EMPEINES 
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CONCLUSIONES  

Los ejercicios propuestos proporcionan beneficios significativos en la estabilidad, 

fuerza y prevención de lesiones en bailarines. Su implementación dentro de las rutinas de 

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

Los ejercicios que te mostramos aquí son clave para cualquier bailarín que quiera mejorar su 

técnica y sentirse más 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 más eficientes. 

Este proceso de entrenamiento no es solo físico, sino también mental y emocional. La 

conexión profunda con cada articulación, con cada músculo y con cada movimiento crea una 

base sólida para la evolución de la técnica dancística. La danza no debe ser sinónimo de dolor 

o desgaste; debe ser una práctica que nutra el cuerpo y el alma, permitiendo al bailarín 

alcanzar su máximo potencial. 

Así que, esta guía no es solo un conjunto de ejercicios; es más bien una invitación a 

redescubrir cómo entendemos el cuerpo en movimiento. Se trata de una herramienta que 

empodera a los bailarines para que tomen las riendas de su bienestar físico, mejoren su 

rendimiento y lleven su arte a nuevas alturas. La danza es una mezcla de disciplina, pasión y 

dedicación, y con una base sólida y equilibrada, el cuerpo puede transformarse en el 

instrumento ideal para expresar la belleza del movimiento. 

Durante el diseño de esta guía 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 bailarín y que a su vez fueran totalmente 

entendibles, ya que todo fue por medio de ilustración. No fue fácil encontrar el equilibrio 

entre teoría, el dibujo y acomodar toda la información, pero cada paso fue enriquecedor. 

También resultó muy enriquecedor integrar el conocimiento teórico de materias como 

anatomía o técnicas somáticas con la lógica del entrenamiento físico. Este proceso me 

permitió reafirmar que la danza es un camino profundamente personal, pero también 

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