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EPIGRAFE

D¢jenos leer, y déjenos bailar; estas dos diversiones nunca harédn ningtn dafio al mundo.
(Voltaire)

Cuando bailo no puedo juzgar, no puedo odiar, no puedo separarme de la vida. Solo puedo ser
feliz y sentirme pletorico.
(Hans Bos)
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RESUMEN

El presente trabajo tiene como objetivo general analizar los beneficios de la danza en la vida del
adulto trabajador de la FADA-UNA, como prevencion del estrés laboral, para esta investigacion
se aplico métodos como la encuesta y la investigacion-accion y como técnica la entrevista. El
resultado revel6 que la Danza como pausa activa previene el estrés laboral en funcionarios y
docentes técnicos de la FADA. Como conclusion arrojé que su implementacion beneficid
notablemente el desempeno ocupacional de los mismos, optimizando la salud fisica, emocional,
laboral y social.

Palabras clave: danza, beneficio, adulto, estrés laboral, terapia anti estrés.
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ABSTRACT
The present work has as a general objective to analyze the benefits of dance in the life of the
working adult of the FADA-UNA, as prevention of occupational stress, for this research methods
such as the survey and action research were applied and as an interview technique . The result
revealed that Dance as an active break prevents job stress in FADA officials and technical
teachers. In conclusion, it showed that its implementation greatly benefited their occupational
performance, optimizing physical, emotional, occupational and social health.

Keywords: dance, benefit, adult, work stress, anti stress therapy.
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INTRODUCCION
La danza es una actividad fisica estimulante del cuerpo humano que ayuda a mejorar la salud
fisica y emocional. En los ambientes de trabajo, activa favorablemente la produccion laboral,

mejora la comunicacion entre funcionarios y elimina los altos niveles de estrés.

En la actualidad los habitos saludables dentro de las empresas se convirtieron en un
compromiso de responsabilidad institucional. Las breves rutinas de ejercicios fisicos a través de
la danza durante la jornada de trabajo se implementan como pausa activa a modo de prevencion

de enfermedades.

La presente investigacion tiene como proposito indagar los beneficios que la danza otorga a la
vida laboral de los funcionarios y docentes técnicos de la Facultad de Arquitectura Disefio y Arte
(FADA) de la Universidad Nacional de Asuncion (UNA) como pausa activa. Para ello se
implemento clases de danza como terapia anti estrés, constituyendo ésta la parte central de la
investigacion, fue realizada con una frecuencia de tres sesiones semanales por el periodo de un
mes.

Dentro de la implementacion del plan piloto se diagnosticé el contexto en el que se
desenvuelve la poblacion actual de la FADA, las actividades fisicas realizadas por los
funcionarios, las derivaciones profesionales que provoca el estrés laboral a la instituciéon y los
beneficios personales y laborales que aporta la danza.

La presente investigacion consta de cinco capitulos. El primero contiene todo lo relacionado a
los preliminares especificando la problematica y los objetivos de la investigacion.

En el capitulo II, referente al marco teorico, se despliega la recopilacion de informaciones
referentes a la Danza como conceptos, caracteristicas, clasificaciones y beneficios generales.
Ademas todo lo referente al estrés laboral, como definiciones, causas y consecuencias. Se

presenta a la neurociencia de la danza, como tendencia innovadora dentro de la rama de la
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ciencia que estudia al cerebro en su relacion con el baile.

A continuacion en el tercer capitulo, se presenta el diseiio metodoldgico describiendo los
métodos y las técnicas aplicados para la puesta en marcha de la investigacion.

Seguidamente en el cuarto capitulo, se presentan los resultados de la investigacion, todo lo
referente a la encuesta, a la convocatoria a formar parte de las clases, a la ejecucion de las clases
de danza como plan piloto, la observacion y la entrevista realizada a funcionarios participantes
de las clase de danza como prevencion del estrés laboral.

Al finalizar, el quinto capitulo trata sobre las conclusiones y recomendaciones de la autora.
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CAPITULO 1

1.1 Seleccion y Delimitacion del Tema

1.1.1 Tema: Danza para personas adultas trabajadoras de la FADA.

1.1.2 Titulo: Analisis de los beneficios de la danza para personas adultas de la FADA-UNA.

Una actividad psicomotriz como propuesta de prevencion del estrés laboral.

1.2 Estado de la Cuestion

En el area de la Danza, no se tiene un material bibliografico que aborde el baile como
propuesta psicomotriz o adecuada como terapia anti estrés. Pero en otros ambitos existe la
preocupacion por el bienestar integral de la persona, por lo que la psicologia y la neurociencia se
encuentran en la busqueda constante de los beneficios que aporta la danza a la salud fisica,
mental y emocional de la persona.

En este trabajo investigativo se utiliz6 varios materiales de consulta. Uno de los especificos
sobre tema central se funda en las investigaciones realizadas por los neurocientificos Steven
Brown y Lawrence Parsons “Neurociencia de la danza” concerniente a la Danza y su accion
beneficiosa en el cerebro.

Del mismo modo se busco en blog y programas terapéuticos de la psicéloga Claudia Juarez,
“Transforma tu estrés” que presenta un programa de salud y bienestar que aplica la Danza como
una de las mejores terapias de prevencion del estrés.

Ademas se consulto el material que aporta la Dra. Koncha Pinos-Pey de la fundacion
Psicodanza, “Neurociencia y la Danza” sobre la Danza, el alimento para el cerebro y cualidades
terapéuticas.

La investigacion toma como objetivo el analisis de los beneficios que aporta la Danza a

personas adultas en edad productiva, como una propuesta de prevencion del estrés laboral, para
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ello se vale de la investigacién-accion como metodologia.
A partir de esta investigacion se trata de encontrar un sendero hacia el bienestar fisico,
psicologico, emocional y social de los adultos trabajadores de la FADA-UNA, con la aplicacion

de Danza como pausa activa para la prevencion del estrés laboral.

1.3 Planteamiento del Problema

(De qué manera influye la Danza en el rendimiento laboral de los trabajadores de la FADA-

UNA?

1.4 Descripcion del Problema

Generalmente las personas adultas, que cumplen un sistematico horario laboral emplean poco
tiempo en actividades recreativas que unan salud, diversion, movimiento, entrenamiento y
cultura de manera integral y armonica.

La poblacion laboral de la FADA-UNA necesita un espacio de entrenamiento corporal a
través de la musica y la danza, que le permita hacer un alto, de por lo menos algunos minutos
diarios, en el ajetreado dia laboral, donde podria liberar tensiones, incrementar energias y
desarrollar conocimientos artistico-culturales que les ayude a un desempefio laboral armonico.
1.5 Preguntas Especificas

1. ¢(En qué contexto se desenvuelven los funcionarios y Docentes Técnicos de la FADA?

2. (Qué tipo de actividades fisicas realizan habitualmente los adultos trabajadores de la

FADA?
3. (Qué consecuencias trae el estrés laboral a las personas adultas?

4. (De qué manera la danza beneficia al adulto para su desenvolvimiento en su vida laboral?
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1.6 Objetivos
1.6.1 Objetivo General
Analizar los beneficios de la danza en la vida del adulto trabajador de la FADA — UNA, como

prevencion del estrés laboral.

1.6.2 Objetivos Especificos

e Diagnosticar el contexto actual en el que se desenvuelve la poblacion adulta de la FADA.

e Identificar el tipo de actividades fisicas que realizan habitualmente los adultos de la
FADA.

e Identificar las consecuencias que trae a la persona el estrés laboral.

e Determinar los beneficios que pueden brindar las clases de danza a las personas adultas.

1.7 Justificacion

En la sociedad actual, de multiples actividades laborales, compromisos sociales y familiares,
nadie se detiene a pensar en si mismo, en su cuerpo, en su salud y en las consecuencias que
puede acarrear esta realidad.

Las personas, en cualquier etapa de la vida, necesitan realizar actividades fisico-recreativas,
que le ayuden a mejorar y obtener beneficios fisicos y sicomotrices. El adulto no escapa de esta
situacion; el baile es una de las mejores actividades, puesto que, ademas de ejercitar los musculos
del cuerpo, entrega vitalidad, provoca entusiasmo, combate la depresion, mejora la salud y el
animo.

De esta manera, nace la idea de crear un espacio que brinde oportunidades a los adultos de la
FADA, de tener clases de Danza, donde encuentren fusionados el aprendizaje, la recreacion, el
ejercicio fisico y el arte.

La puesta en marcha de un espacio de recreacion y movimiento, donde la poblaciéon adulta de
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la FADA de la Universidad Nacional, pueda compartir con sus iguales, a través de la danza,
influiria notablemente en el desempefio profesional de los docentes y funcionarios en general,
erradicando totalmente el stress y multiplicando las producciones laborales.

Este proyecto es factible llevarlo a cabo ya que no necesita de mucha inversion econdémica ni
logistica, tan solo de un espacio fisico y un profesional capacitado en el area de la danza que

pueda orientar a los interesados.
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Capitulo II. Marco Tedrico Referencial

2.1 La Danza

La palabra Danza proviene del francés antiguo dancier que significa danzar. Es una de las
expresiones corporales mas antigua de la historia de la humanidad. Se piensa en danza como una
secuencia de movimientos corporales acompafiado de musica, aunque podria darse una danza en
el silencio, acompaifiadas por sonidos corporales, por la voz humana o al compas de
los sonidos de la naturaleza.

Varias definiciones se han dado sobre este arte a través del tiempo, Piacenza (2018) por
ejemplo al referirse sobre el tema nos dice que la danza revela la dulce armonia creada en
nuestros corazones por la musica; esa dulzura y armonia encarceladas dentro nuestro se resisten a
salir, excepto que pueda dar como resultado un hermoso movimiento'.

Segtin Dalcroze (como cito Bachmann1998) dice que la danza es el arte de expresar las
emociones con la ayuda de movimientos corporales rimados?, mientras que Laban (1987) se
refiere a ella como un medio de despertar sensaciones agradables de orden estético’.

Tomando en cuenta las diferentes definiciones de grandes referentes de la danza se podria
decir que la Danza es considerada como el arte que demuestra sentimientos, emociones o estados
de 4nimo a través del movimiento. Asimismo, es entendida como un medio de expresion
y comunicacion, un tipo de lenguaje no verbal proyectado corporalmente que envuelve la
interaccion de diversos elementos implicitos en €l. La danza es reveladora del alma en armonia o

discordancia con el cuerpo, fuente del cual brotan variados pronunciamientos.

1 Domenico da Piacenza 1390-1470, mas conocido como Domenico di Ferrara, uno de los artistas mas populares de
la corte en Lombardia-Italia, maestro de ceremonias, musico, coredgrafo, innovador de la danza.

2 Emile Jaques-Dalcroze 1865-1950, compositor, musico y educador musical suizo. Desarrollo el método
Misica a través del movimiento.

3 Rudolf von Laban 1879-1958, bailarin y maestro hiingaro de danza moderna.
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2.1.1 Caracteristicas Sociales. La danza en las sociedades primitivas era espontaneas y
pasionales, podian trasmitir ideas como alegria, temor, ira, acompafiaba al ser humano en
diferentes momentos de su vida, como el nacimiento o la muerte, asi como en la guerra y en el
amor, confiriendo a la danza una fuerza energética superior.

Con el paso del tiempo la danza fue perdiendo la espontaneidad, al utilizar movimientos pre-
determinados, aparece el término coreografia refiriéndose a la sucesion de pasos ordenados,
ajustados a una musica.

Existe una gran variedad y estilos de danzas dependiendo de la cultura, el momento historico,
el uso y las costumbres de la sociedad asi como las diversas funciones en las que son realizadas.

Las practicas dancisticas pueden darse en distintas situaciones como: en rituales, en
manifestaciones folcloricas, celebraciones, concursos, asi también como terapias, esparcimiento,
entrenamiento corporal o como espectaculo.

La danza puede tener fines artisticos, religiosos o simplemente cumplir la funcién de
entretener a un publico. Ademas existen danzas que pueden realizarse de manera individual, en
pareja o en grupo.

Una de las peculiaridades del arte de danza es su versatilidad, se puede recalcar que es una
forma de comunicacion universal que se adapta a cualquier persona, de cualquier edad sexo o

condicion humana.

2.1.2 Ballet. Segun la Real Academia Espafiola RAE es la Danza clasica de conjunto,
representada sobre un escenario.

Para Pascual (2013) el ballet es una danza académica o clasica, con una forma concreta,
también es el nombre de la técnica. Seglin las épocas, los paises o las corrientes y el espectaculo,
esta expresion artistica puede incluir: danza, mimica, y teatro, asi como personas y maquinarias.

El ballet cléasico es una forma de danza cuya caracteristica particular es el uso de las zapatillas
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de puntas, con movimientos suaves, delicados y volatiles. En esta disciplina se requiere de
entrenamiento, capacidad, equilibrio y control absoluto del cuerpo, condiciones sumamente
importantes, ademas de la concentracion, la dindmica muscular y mental que debe expresarse en
total armonia de movimientos.

El ballet tuvo sus origenes en Italia en el periodo renacentista, durante el reinado de Luis XIV
en Francia obtiene una real importancia y surge la necesidad de profesionalizacion.

En el afio 1661 se crea la primera escuela de danza denominada Academia Real de la Danza.
En el afio 1725 Rameau* con su Traité Maitre a danser (Tratado maestro para bailar) perfecciono
toda la técnica hasta entonces planteada. En 1713 se cre6 la segunda Académie Royale lo que
hoy conocemos como la Opera de Paris.

Es de considerable importancia mencionar al Ballet, ya que desde sus inicios hasta la
actualidad su técnica académica profesional es practicada en casi todo el mundo, ademas es
fuente de inspiracion, base de entrenamiento y complemento de innumerables estilos de danza

que descienden de él.

2.1.3 Elementos de la Danza. En todas las expresiones dancisticas hay elementos en comin
que se conjugan como: los pasos, el sentido del ritmo y la expresion corporal, la energia, el
tiempo y el espacio. Todo ello forma una combinacion especial que despierta sentimientos y
pasiones, tanto en los bailarines que lo practican como en los espectadores que lo observan.

En este apartado se irdn mencionando por orden alfabético los elementos que forman parte de

la danza tanto en lo coreografico como en la puesta en escena de los mismos, asi como los

elementos que tienen en comun con la musica.

4 Jean Philippe Rameau 1683-1764. Compositor, organista, clavecinista, violinista y tedrico de la musica francesa.
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2.1.3.1 Adorno: Es el elemento que se usa con el fin de adornar o embellecer una cosa con
fines estéticos. Muchos objetos pueden servir con este fin, dependiendo lo que se pretenda

hermosear.

2.1.3.2 Atuendo: “atavio, vestido” (RAE, 2019).

El atuendo se refiere a la prenda de vestir con que los individuos cubren su cuerpo. Estos
pueden ser: atuendos oficiales, lujosos, de caracterizacion, de todo andar, tradicionales o para
espectaculos. Se fabrican con telas, lanas, cueros, son hechos de materiales flexibles y lavables.
Ciertos atuendos identifican a categorias o grupos sociales especificos, como los llamados
atuendos femeninos, atuendos infantiles o escolares, atuendos masculinos, o los que visten los

miembros de ciertas comunidades religiosas.

2.1.3.3 Asimetria: “Falta de simetria” (RAE, 2019). Desde una vision de la corporalidad y las
posibles formas adoptadas por el bailarin, la asimetria nos lleva a una sensacién de mayor

movilidad e inestabilidad corporal, ya que se pone mayor énfasis en una u otra parte del cuerpo.

2.1.3.4 Coreografia: es el elemento técnico que sirve como guia para la danza, es una
estructura de movimientos que se van sucediendo uno tras otros al ritmo de una musica en
particular, que puede ser interpretada por una o mas personas. La coreografia en grupo en general
suele ser armonica, es decir, que las personas realizan simultdneamente los mismos movimientos

o bien lo hacen de manera disociada o en canon.

2.1.3.5 Coreografo: es la persona con preparacion y capacidades dancisticas que crea una
coreografia, valiéndose de todos los elementos necesarios. Orienta a los bailarines sobre las

figuras y movimientos a ser utilizados en cada momento de la obra coreografica creada.
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2.1.3.6 Direccién: Segin Delsarte® (como cito Rappa 2011) los movimientos se dirigen de
abajo hacia arriba, de derecha a izquierda o viceversa, de atras hacia delante o viceversa, ya sea
oblicuamente.

La expresion se caracteriza siempre por su punto de partida.

Las direcciones a ser utilizadas por los bailarines pueden ser multiples, dependiendo del

planteamiento coreografico del coredgrafo.

2.1.3.7 Equilibrio: Villar (1987) (como cito Rabanelli) es la habilidad de mantener el cuerpo
en posicion erguida a los movimientos compensatorios que implican la motricidad global y la
motricidad fina. Es cuando el individuo est4 quieto (equilibrio estatico) o desplazdndose
(equilibrio dinamico).

El equilibrio es una condicion necesaria del individuo para realizar cualquier tipo de actividad
que demande una posicion vertical de cuerpo, ya sea para estar parado de manera estatica o en

movimiento.

2.1.3.8 Escenario: Parte del teatro destinado a la representacion de un espectaculo ante un

publico.

2.1.3.9 Estética: Segun Delsarte (como cito Rappa 2011) Es la manifestacion patente de la
idea a través de la forma, de lo invisible a través de lo visible. Es el escape magnifico de las
inmanencias a través del organismo. El cuerpo es el instrumento; el ser es el instrumento.

La estética en el arte es muchas veces entendida como lo bello o hermoso. Esta belleza es
relativa acorde a la preparacion o a los gustos del individuo que aprecia la obra, por lo tanto la

estética es inherente a los ojos del observador.

5 Frangois Alexandre Nicolas Chéri Delsarte 1811-1871. Cantante, compositor, profesor de canto y declamacion

francés.
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2.1.3.10 Espacio: Laban (1987) lo define como espacio dinamico, con sus maravillosas
danzas de tensiones y descargas, es la tierra donde el movimiento florece. El movimiento es la
vida del espacio. El espacio vacio no existe, entonces no hay espacio si movimiento ni
movimiento sin espacio.

El espacio involucra el movimiento corporal en conexidn con el medio y con las formas
espaciales, los recorridos, y las lineas de tension espacial al danzar.

También se puede decir que el espacio es el lugar destinado a la representacion de las artes,

utilizados para eventos publicos. (Plazas, shopping, estadios, terminales aéreas o la via publica).

2.1.3.11 Escenografia: Son todos los elementos visuales que conforman una escenificacion,
sean corporeos (decorado, accesorios), iluminacion o la caracterizacion de los personajes
(vestuario, maquillaje, peinados, tocados); ya sea la escenificacion destinada a representacion en
vivo (teatro, danza), cinematografica, audiovisual, expositiva o destinada a otros

acontecimientos.

2.1.3.12 Estereometria: Es la parte de la coreografia que ordena lo relacionado con los
cuerpos de los bailarines (Diccionario Abierto de Espafiol, s.f.)

La estereometria establece el control corporal desde un equilibrio activo ininterrumpido
dentro de las secuencias de pasos y movimientos de las diferentes partes del cuerpo dentro de la

coreografia.

2.1.3.13 Energia: El control del flujo de la energia resulta en la progresion de los
movimientos que realizamos, el flujo determina como sigo haciendo cierta accion (Laban, 1987)
En danza se puede decir que coexisten dos tipos de energias, la energia fisica que se aplica

para el movimiento de musculos y huesos; y la energia subjetiva que es la que otorga el caracter
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expresivo al bailarin.

2.1.3.14 Expresion corporal: para Stokoe (1993) la expresion corporal proviene del concepto
de Danza Libre: es una metodologia para organizar el movimiento de manera personal y creativa,
constituyéndolo en un lenguaje posible de ser desarrollado a través del estudio e investigacion de
los componentes del movimiento, del cuerpo propio y de los multiples modos de estructuracién
del movimiento en el tiempo y el espacio.

Shinca (2002) manifiesta que la expresion corporal es una disciplina que permite encontrar,
mediante el estudio y la profundizacion del empleo del cuerpo, un lenguaje propio.

Teniendo en cuenta a estos dos referentes en el estudio de la Expresion corporal, se puede
decir que es una disciplina corporea que vincula procesos internos de la persona (psiquicas,
intelectuales, emocionales, espirituales) encauzando las posibilidades expresivas, permitiendo al

individuo manifestarse con lenguajes gestuales creativos.

2.1.3.15 Figuras: Estan formadas por pasos planeados que muestran diversos disefios

espaciales, planificados conforme al estilo de danza, o capacidades corporales de los bailarines.

2.1.3.16 Forma: Segiun la RAE (2019) Es la configuracion externa de algo. Es la apariencia y
estructura que percibimos a través de los sentidos. Dentro de las caracteristicas visuales del
entorno (forma, tamaio, color, textura, etc.), la forma ocupa un lugar privilegiado, que permite
reconocer los objetos, los cuerpos, el entorno.

En la danza la forma se refiere a las diversas posiciones naturales o artisticas que adopta el

cuerpo humano para mostrar una idea.
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2.1.3.17 Gestos: para F. Delsarte (como lo cita Rappa, 2011) el gesto es agente directo del
corazdn. Es la manifestacion propia del sentimiento, el revelador del pensamiento, el
comentarista de la palabra, la expresion eliptica del lenguaje hablado. Es el espiritu del cual la
palabra no es mas que la letra. Anterior a la palabra, el gesto es paralelo a la impresion recibida.

Los gestos del rostro, los brazos y el torso son elementos muy importantes en la danza,
complementan los movimientos naturales o técnicos, ayudando a trasmitir sentimientos y

emociones a través de una gramatica corporal.

2.1.3.18 Grdficos: Son signos utilizados para representar el género del bailarin, el circulo
representa a la mujer y el tridngulo al hombre. Generalmente son utilizados en anotaciones de

coreografias, de danzas folcloricas e historicas.

2.1.3.19 Movimiento: Laban (1987) afirma que todo movimiento es un eterno cambio entre
condensar y soltar, entre la creacion de nudos de concentracion y unificacion de fuerza al
condensar y de la creacion de torsiones en el proceso de sujetar soltar. Estabilidad y movilidad
alternan sin fin.

El estudio del movimiento de este autor fue en relacion a la terapia, al trabajo, a la notacion, y
a la pedagogia. Como arquitecto, coredgrafo e investigador de todas las formas del movimiento
baso sus estudios en el analisis de los factores que acttian sobre el movimiento y la forma de
encauzar los impulsos espontaneos del individuo, como via que le permita alcanzar una

integracion consigo mismo y con los demas.

2.1.3.20 Pasos: Son cada uno de los movimientos corporales realizados por el bailarin ya sea

en su totalidad o de manera segmentada.
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2.1.3.21 Paso basico: Son los movimientos esenciales, primarios o caracteristicos de cada

estilo de danza.

2.1.3.22 Planimetria: es un modo de idear los movimientos que se pueden representar en un
plano, los movimientos a ser realizados en una danza se representan por medio de signos o
graficos para saber cdmo se mueve cada persona o grupos de personas. Los hombres van
diferenciados de las mujeres y viceversa para identificar cual es la posicion de estos segiin su

género (masculino, femenino) dentro de un plano coreografico.

2.1.3.23 Respiracion: Dalcroze (como menciona Bachman 1998) afirma que la respiracion es
la fuente natural de las emociones y de sus variadas manifestaciones.

La respiracion puede ser breve, larga, entrecortada o continua, es mas que importante el
manejo de la respiracion durante el movimiento corporal, mas aun dentro de una pieza
coreografica. La respiracion tiene una gran influencia positiva sobre la puesta en movimiento de
las distintas partes del cuerpo, ya que el movimiento acompafiado de la respiracion requiere de

menor esfuerzo, logra una mayor coordinacion corporal y menor esfuerzo pulmonar.

2.1.3.24 Técnica: Es el conjunto de procedimientos o recursos que se usan en un arte, en una
ciencia o en una actividad determinada, en especial cuando se adquieren por medio de su practica
y requieren habilidad. (RAE, 2019)

Existen técnicas puras de la danza como es la del Ballet Clasico, mientras que otras derivan o
toman de base a estas. En la danza contemporanea existen muchas técnicas cada una de ellas con
intereses diferenciados por lo que sus métodos de entrenamiento difieren de acuerdo a su

precursor.
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2.1.3.25 Simetria: Correspondencia exacta en forma, tamafio y posicion de las partes de un
todo. Correspondencia que se puede distinguir de manera ideal en el cuerpo de una planta o de
un animal respecto a un centro, un eje o un plano, de acuerdo con los cuales se disponen
ordenadamente 6rganos o partes equivalentes. (RAE, 2019)

Desde el cuerpo del bailarin la simetria produce una sensacion de seguridad y equilibrio,

visualmente armoénica tanto para el danzante como para el espectador.

2.1.3.26 Vestuario: Prendas con que se cubre el cuerpo. Conjunto de trajes necesarios para
una representacion escénica. (RAE, 2019)

El vestuario es considerado una de las partes mas importantes de la representacion escénica,
tiene la funcion vestir y decorar a los diferentes personajes de acuerdo a la particular vision de
los directores, coredgrafos o escritores de la obra. El vestuario se compone esencialmente de
todos aquellos trajes, vestidos y ropajes que caracterizan a los personajes de una obra y que
ayudan a generar una idea completa de lo que se desea representar.

El vestuario puede pasar desapercibido a los ojos de los espectadores, sin embargo su
presencia es siempre de gran importancia pues sirve para delimitar al personaje y permitir al

espectador encontrar el significado a la obra.

2.1.4 Elementos Comunes entre la Danza y Musica

La musica y la danza son dos disciplinas diferentes, con contenidos y objetivos particulares.
Sin embargo ambas tienen numerosos aspectos en comun, de los que pueden favorecerse
mutuamente.

La musica proporciona al bailarin los elementos que necesita para armar, expresar y
comunicar sentimientos, emociones o ideas como herramienta dentro de la creacion

coreografica.
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La danza aporta movimiento y vitalidad a la musica otorgandole corporeidad al sonido.
Ambas disciplinas poseen elementos comunes que le permiten una conexion. Estos elementos
son:

2.1.4.1 Ritmo: Podemos decir que es la organizacion temporal del sonido y los silencios
dentro de una pieza musical.

Delsarte (cita Rappa 2011) afirma que el ritmo es la expresion de las sensaciones. Puede ser
lento, moderado o acelerado. El ritmo dindmico es proporcional al peso de la masa desplazay a
la longitud del agente (parte del cuerpo). Matematicamente, los agentes no pueden moverse a un
mismo ritmo ya que poseen un peso y un volumen distintos.

El ritmo de la musica interacta con los pasos de danza aunque a veces, los movimientos van
a un ritmo interno propio dentro de la coreografia, teniendo otra métrica visiblemente armonica.

Par los bailarines el ritmo es una constante que proporciona la principal fuerza de
movimiento.

El ritmo tiene dos componentes que son el pulso y el acento.

2.1.4.2 Pulso: es una percusion que se repite periddica y regularmente en una obra musical.
En danza constituye un latido que permanece siempre y que todo bailarin/a debe seguir

internamente, para evolucionar adecuadamente dentro de su desarrollo coreografico.

2.1.4.3 Acento: se define como la mayor intensidad de una pulsacion con respecto a otra 'y va
a definir las diferentes clases de ritmos.

En Danza, el bailarin utiliza estos acentos musicales en correlacion con los acentos
musculares, para marcar el impulso de salida de un movimiento, para fijar la posicion en el
espacio en un punto culminante de la coreografia o para marcar el momento final del

movimiento.
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2.1.4.4 Canon: Es una forma de composicion de caracter polifonico, en el que una voz
interpreta una melodia, y es seguida, a distancia de ciertos compases, por sucesivas voces que
interpretan esa misma melodia, pudiendo estar dicha melodia escrita a un intervalo diferente, e
incluso transformada (Melomanos, 2019)

Esta misma forma de composicion musical, como herramienta de creacion para la danza, se
puede utilizar con pasos, movimientos o secuencias dentro de una coreografia, cuyo efecto visual
es muy estético y armonioso.

Al hablar de coreografia se puede decir que no siempre estan presentes en ellas todos los
elementos de la danza, ya mencionados mas arriba, tampoco aparecen con la misma intensidad o
de manera uniforme, pueden predominar en ellos solo un componente del movimiento ya sea el
ritmo, la forma, la energia o cualquiera de los elementos comunes con la musica.

Las variadas caracteristicas coreograficas se deben a los innumerables estilos existentes a
nivel mundial ya sea por el caracter, por el objetivo o por la motivacion psicoldgica intrinseca en
los coredgrafos ya sean clasicos o innovadores.

Rodriguez y Cervera (1999) afirman que el acto y el arte de la danza no han de entenderse
como meros procesos técnico-artisticos, como un simple virtuosismo corporal, sino que revelan
categorias de lo perceptivo, lo sensitivo y lo intelectual.

El coredgrafo no siempre busca la estética dentro de sus obras, explora una auténtica creacion
coreografica, capaz de transmitir ideas y pensamientos, mas alld de una simple reproduccion de

movimientos.

2.1.5 Clasificacion de la Danza
Las danzas pueden ser ordenadas de diversas maneras como: por el género, por el estilo o
técnica, por la época, por grupos sociales, por la ubicacion geografica, por objetivos, utilidad o

beneficios, o por el caracter, pudiendo una danza ser ubicadas simultaneamente en mas de un
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grupo.
2.1.5.1 Clasificacion por género. Se pude decir que algunas danzas son realizadas unica y

exclusivamente por los hombres y otras son danzas femeninas, serian ejemplos claros de ellos las

danzas rituales en diferentes culturas. Dentro de este grupo se podria sehalar que las edades de

los bailarines es una medida restrictiva a la hora bailar.

2.1.5.2 Clasificacion por estilo o técnica. Es importante destacar que estas danzas son
practicadas en varios paises alrededor del mundo. La técnica de Ballet, la técnica de danza jazz,
las técnicas danza contemporanea y la danza del vientre son un claro ejemplo de los estilos mas

practicados internacionalmente.

2.1.5.3 Clasificacion por época. Son las danzas que corresponden a un periodo caracteristico
de la historia guardando una relacion estrecha con el tipo de sociedad al que pertenece. Algunos
ejemplos por época serian: la danza en ronda, como culto a la divinidad durante la edad antigua,
la danza macabra bailada durante la edad media, o la danza cortesana base danse (danza baja)

del siglo XVL

2.1.5.4 Clasificacion por grupos sociales. Antiguamente se dividian en danzas cortesanas
referidas a las realizadas por la realeza y las aldeanas realizadas por el comun del pueblo. Mas
adelante fueron llamadas danzas autdctonas o populares a las danzas tradicionales que son
transmitidas de generacion en generacion.
Actualmente se podria clasificar en danzas folcloricas, populares o sociales y urbanas, esta

ultima refiriéndose al estilo callejero.

2.1.5.5 Clasificacion por ubicacion geogridfica. De acuerdo al sitio originario de la danza,
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¢éstas adquieren caracteristicas locales que la hacen unicas en el territorio. Estas particularidades
propias ya sean en la musica, en los pasos 0 movimientos, en los elementos utilizados y en la
manera de vestir, la convierten en cultura popular de una region. Pueden ser denominas danzas
folkldricas, danzas regionales o danza tradicionales. Como ejemplo latente se puede nombrar al
Carnavalito como ritmo peculiar de la zona andina que abarca varios paises como Argentina,

Bolivia, Chile y Ecuador.

2.1.5.6 Clasificacion por utilidad o beneficio. Segun el objetivo que se quiera lograr desde la
danza podria ésta ser como una carrera o labor profesional, pueden ser aplicadas en centros
educativos como materia complementaria, ser interpretadas en espectaculos artisticos
profesionales o amateur y danzar de manera competitiva. Asi también la danza puede estar
presente en situaciones ligadas a las creencias o actividades religiosas, en eventos sociales como
cumpleafios, bodas, egresos o por simple diversion.

La danza como entretenimiento corporal es uno de los principales objetivos como también en
terapias relacionadas a la salud fisica, neuroldgica y psicologica. La danza podria ser beneficiosa

en cualquier &mbito y etapa de la vida.

2.1.5.7 Clasificacion por cardcter. Segin la naturaleza propia de la danza estas pueden ser:
populares, deportivas, sefioriales, solemnes, romanticas, jocosas, simbolicas, historicas, literarias
o educativas.

De esta manera culmina el apartado de Danza con los variados conceptos, caracteristicas y

clasificaciones desarrollados e inicia un nuevo segmento que trata sobre el estrés.

2.2 El Estrés

El Estrés es cualquier “experiencia emocional molesta que venga acompafniada de cambios
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bioquimicos, fisioldgicos y conductuales predecibles” (Baum, 1990)

Reguiro (2018) refiriéndose al estrés, afirma que es la reaccion fisioldgica del
organismo en el que entran en juego diversos mecanismos de defensa para afrontar
una situacion que se percibe como amenazante o de demanda incrementada. El estrés es
una respuesta natural y necesaria para la supervivencia. Cuando esta respuesta
natural se da en exceso se produce una sobrecarga de tensidn que repercute en
el organismo y provoca la aparicion de enfermedades y anomalias patologicas que
impiden el normal desarrollo y funcionamiento del cuerpo humano.

Al hablar de estrés nos referimos con frecuencia a una sensacion de agobio, ansiedad y
agotamiento. El estrés puede afectar a personas de cualquier edad, género y condiciones
personales, puede dar lugar a problemas de salud tanto fisica como psicoldgica, muy instalada

actualmente en la sociedad.

2.2.1 Caracteristicas de las Situaciones de Estrés. En todo contexto estresante existen una
serie de caracteristicas comunes donde segiin Reguiro (2018)

e Se genera una situacion nueva que nos exige un cambio.

e Al principio suele haber una gran falta de informacion sobre esa situacion que nos
estresa.

e Incertidumbre: ;qué nos va a ocurrir?

e Ambigiiedad: a mayor ambigiiedad mas estrés.

e Normalmente tampoco tenemos muchas habilidades para manejar esta nueva situacion.

e El estrés nos provoca alteraciones bioldgicas en el organismo que nos obligan a trabajar
aun mas para volver a un estado de equilibrio.

e (Cuanto mas dure la situacion, cuanto mas crénica sea ¢sta, mayor nuestro desgaste

En cualquier &mbito en el cual el ser humano se desempeiie laboralmente (cientifico, politico,
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econdmico, social, artistico, educativo, comercial o de la salud) siempre pasa por algunas de

estas situaciones o desafios que puede ser la chispa que active los primeros sintomas del estrés.

2.2.2 Clasificacion. El mismo autor sostiene que existen dos tipos de estrés, el positivo

llamado eustrés y el negativo o distrés.

2.2.2.1 Eustrés. Es el tipo de estrés que provoca una activacion positiva, necesaria para
realizar con éxito de una prueba o situacion complicada, es adaptativo y estimulante, necesario
para el desarrollo de la vida en bienestar. Reguiro (2018)

Es un tipo de estrés positivo, sucede cuando hay un aumento de la actividad fisica, el
entusiasmo y la creatividad. Practicar un deporte o enfrentar un desafio o una situacion que se

considere apasionante es un ejemplo de eustrés.

2.2.2.2 Distrés. Es un estrés desagradable. Es un estrés que ocasiona un exceso de esfuerzo en
relacion a la carga. Provoca una inadecuada, excesiva o desregulada activacion psicofisiologica.
Es dafiino, nos provoca sufrimiento y desgaste personal. Reguiro (2018)

No se deberia ignorar al estrés o sencillamente soportarlo aunque este forme parte de la vida
cotidiana. Varias son las situaciones que estresan y no van a desaparecer, lo que se deberia hacer
es aprender a identificarlo, a luchar contra €l o reducirlo a niveles mas tolerables.

Las emociones producen un impacto importante en el funcionamiento del cuerpo, esta claro
que el estrés puede enfermar al individuo, muchos son los sistemas y aparatos de nuestro cuerpo
que se pueden ver afectados como: los sistemas hormonales, cardiovasculares, musculares, y
digestivos.

El estrés en exceso puede provocar una perturbacion fisica, emocional o conductual que

resalta e interfiere en la vida cotidiana.
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Esta misma afeccion en un escenario diferente es denominada estrés laboral, tema que sera de

estudio en la siguiente seccion.

2.3 El Estrés Laboral

De acuerdo a Comin, Fuente, Garcia (s.f.) el estrés laboral es la respuesta fisiologica,
psicoldgica y del comportamiento del trabajador, para intentar adaptarse a los estimulos que le
rodean. Es un fendmeno frecuente en el mundo laboral, con graves consecuencias para la salud
de la persona que lo padece.

Este trastorno va aumentando debido a los cambios que esta sufriendo el mundo en sus
avances, tanto en lo econdémico como en lo social. Los trabajadores van asumiendo todos los
cambios a medida que se van presentando, posiblemente cada vez mas dificiles de superar,

pudiendo llevar esta situacion a padecer estrés laboral.

2.3.1 Estresores. Los mismos autores denominan estresores a los estimulos que provocan el
desencadenamiento del estrés en un momento determinado (Comin, s.f.).

Los individuos reaccionan de diferentes maneras ante un mismo estimulo, motivo por el cual
los estresores podrian varian de una persona a otra, pudiendo darse también una reaccién
contraria, el mismo estimulo podria desencadenar en una reaccion positiva.

Los principales estresores sociales que afectan al individuo pueden provenir de tres factores,
ellos son: Factores Personales, Factores Familiares y Factores Laborales.

En este apartado se enfatizara los factores laborales como tema en estudio.

2.3.2 Factores Laborales. Entre los factores laborales podemos encontrar los componentes
fisicos, los quimicos, los dependientes del trabajo en si y los componentes organizacionales del

trabajo.
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2.3.2.1 Factores Fisicos. Los factores fisicos que afectan el desempefio laboral son la
iluminacion, el ruido y la temperatura del ambiente laboral.

En cuanto a la iluminacion, la falta o el exceso de la luz puede causar mayor tensiéon durante
el proceso laboral o invertir mayor tiempo en la realizacion del trabajo.

Con respecto al ruido muy alto o continuo produce irritabilidad o falta de concentracion, en
cambio en un ambiente adecuado tanto la comunicacion entre compaifieros como la
concentracion se facilitan.

La temperatura es un factor muy importante para el confort laboral, ya que las temperaturas
muy altas producen somnolencia, mientras que las temperaturas muy bajas limitan la realizacion
de trabajos manuales.

2.3.2.2 Factores Quimicos. Son materiales o sustancias quimicas que en algunos lugares de
trabajo se manipulan, pueden ser muy peligrosas y causar malestares, pudiendo llegar a ser
nocivas para la salud del trabajador.

2.3.2.3 Factores dependientes del Trabajo.

2.3.2.3.1 Carga mental. Es la cantidad de energia y la capacidad mental que la persona tiene
que desarrollar para realizar su trabajo. Una carga mental excesiva desemboca en fatiga
psicologica. (Comin, s.f.)

La fatiga psicoldgica es determinada por factores como el nivel de atencion requerido y el
ritmo del trabajo impuesto. La mente acumula y maneja cantidad de informacion, que la analiza,
la memoria y la utiliza durante el proceso laboral desembocando en la fatiga mental.

2.3.2.3.2 Control sobre el trabajo. Es el grado de tensioén que permite al individuo controlar
las actividades a realizar. (Comin, s.f.)

Para que el individuo pueda lograr ese control laboral necesita de autonomia, de iniciativa

propia, de responsabilidad, buena convivencia, asi como las habilidades necesarias para el buen

desempeiio laboral.
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2.3.2.4 Factores dependientes de la Organizacion del Trabajo. Son varios los factores
organizacionales que inciden en el estrés laboral como:

2.3.2.4.1 Jornada Laboral. Jornadas laborales muy extensas, dobles jornadas, jornadas extras
o nocturnas pueden dificultar la vida social, familiar o extra laboral que naturalmente los seres
humanos necesitan. Este tipo de jornadas producen un rechazo a dichos trabajos.

2.3.2.4.2 Productividad. Debido a la gran competencia o demanda empresarial los
requerimientos en cuanto a la productividad es cada vez mayor, por lo que los trabajadores
asumen mayor exigencia en la produccion.

2.3.2.4.3 Salario. Deberia ser el suficiente para que el trabajador pueda vivir comodamente
sin necesidad de tomar otros compromisos laborales o someterse a deudas bancarias.

2.3.2.4.4 Horas extras. Se realizan habitualmente para conseguir un mayor ingreso
economico, debido a la falta de salario adecuado.

2.3.2.4.5 Inseguridad en el empleo. Son varias las causas de inseguridad laboral, ya sea por la
naturaleza del empleo como la permanencia o despido que podrian darse por variadas causas.

2.3.2.4.6 Pluriempleo. Multiples empleos que conllevan a un agotamiento fisico-psicologico e
insatisfacciones econdomicas con una u otra produccion laboral.

2.3.2.4.7 Promocion profesional. Son los incentivos que algunas empresas acostumbran
brindar a sus trabajadores ya sea en retribuciones monetarias, dias libres o vacaciones. Mientras
que otras empresas privan a sus empleados de dichos beneficios, éstos convierten en estresores
laborales.

2.3.2.4.8 Relaciones con los compariieros y/o superiores. Las relaciones laborales tanto con
superiores como con compaieros de trabajo deben ser cordiales y de respeto mutuo, la discordia
entre los mismos recae en problematicas de rendimiento laboral.

Teniendo en cuenta todos los factores mencionados mas arriba, podrian darse en el individuo

innumerables situaciones que podrian alterar su desempefio y al mismo tiempo estar
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desarrollando sintomas tangibles de estrés.

2.3.3 Causa del Estrés Segun el Tipo de Trabajo. De acuerdo a la profesion que tenga el
individuo o el trabajo en el que desempefie, podrian darse los diversos tipos de estrés segun la
causa, ellos son:

2.3.3.1 Estrés por excesiva tension fisica o psiquica. Es el estrés mas frecuente, puede ocurrir
en cualquier tipo de empleo donde los funcionarios estén sujetos a sobrecargas fisicas o
mentales.

2.3.3.2 Estrés por aumento de responsabilidad. Suele darse en buenos profesionales cuya
responsabilidad le son aumentadas y no son capaces de afrontar la situacion y se estresan.

2.3.3.3 Estrés por trabajo repetitivo. El trabajador que por largas jornadas realizan el mismo
tipo de trabajo, de una manera casi automatica, es un candidato a padecer de estrés.

2.3.3.4 Estrés por inestabilidad. Se refiere a la mano de obra que va siendo remplazada por
maquinarias, personas mas jovenes, con mejor preparacion técnica o académica. El temor a ser
substituido es también una de las causas de estrés.

2.3.3.5 Estrés por aumento de carga mental. Muy frecuente en trabajos que necesiten de
manejos de informaciones, de andlisis y tomas de decisiones que provocan sobre cargas
mentales, dichos empleados son fieles candidatos a padecer estrés.

2.3.3.6 Estrés por desmotivacion. La falta de motivacion o estimulo laboral ya sea

retribuciones monetarias, ascensos o traslados, en el individuo puede desembocar en un estrés.

2.3.4 Sindrome de Burnout. Soto (2016) se refiere al sindrome burnout (consumirse o
agotarse) como un progresivo agotamiento fisico y mental, una falta de motivacion absoluta por
las tareas realizadas, y en especial, por importantes cambios de comportamiento en quienes lo

padecen.
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Para Comin, Fuente y Garcia (s.f.) es un tipo de agotamiento psicofisico que lleva a un
sentimiento de fracaso, con falta de interés hacia las personas que tenemos a nuestro cuidado o
falta de interés hacia la tarea que tenemos asignada.

Es una variedad dentro del estrés laboral catalogado como cronico, cuya caracteristica
principal del que lo padece es el cambio de actitud, observable a través de los malos modales o el

trato desagradable hacia los demas.

2.3.4.1 Causas del Sindrome de Burnout. Segin Soto (2016) Mayormente lo origina un
ambiente laboral tenso, con superiores hostigadores y con tendencias autoritarias y déspotas.

Comin, Fuente y Garcia (s.f.) definen el término mobbing (atacar, atropellar) como la situacion
en la que una persona recibe estimulos hostiles hacia €l por parte de sus superiores o de sus
propios compaferos.

Este sindrome suele aparecer con frecuencia en aquellos sitios de trabajo con mucha carga
mental y de compromiso social, relacionados con la atencion a terceros, como docentes, personal
de la salud o personas que trabajan en atencion al cliente. Ademas de la convivencia con
dirigentes opresores o tiranos, pudiendo llevar al individuo a afecciones fisicas y mentales,

incapacitandolo para desarrollar su trabajo.

2.3.4.2 Consecuencia del Sindrome de Burnout o del Trabajador. Son incalculables las
afecciones que pueden ser desencadenas desde este sindrome, ya que varia de una persona a otra,
asi como los grados de gravedad. Algunos de ellos son:
e Alteraciones del suefio (insomnio).
e Desequilibrio emocional.
e Modificacion de la conducta hacia el trabajo.

e Disminucién de las defensas del sistema inmunoldgico y respuestas alérgicas.
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e Aumento del colesterol y los acidos grados en sangre.

e Aumento de la presion arterial.

e Aumento de la glicemia.

e Aumento de los dcidos estomacales.

e Aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria.

e Ademas de afectar la vida familiar, social y de pareja.

Finalizado el apartado sobre el estrés laboral, sus causas y consecuencias, se tomara como

tema de estudio a la neurociencia, como ciencia relacionado con la danza neuroldgicamente

hablando.

2.4 L.a Neurociencia

La RAE (2019) lo define como la ciencia que se ocupa del sistema nervioso o de cada uno de
sus diversos aspectos y funciones.

Pérez, Gardey (2019) denominan a la neurociencia como la especialidad cientifica que se
dedica al estudio integral del sistema nervioso, teniendo en cuenta sus funciones, su estructura y
otros aspectos. De este modo ayuda a explicar diversas caracteristicas de la conducta y de los
procesos cognitivos a través de la biologia.

Para la neurociencia el cerebro es el drgano de estudio, es el mas importante del sistema
nervioso y lo analiza en sus niveles molecular y celular. Las neuronas adquieren especial
relevancia como las células encargadas de la transmision de los impulsos nerviosos a través de la
sinapsis (comunicacion entre las neuronas).

La neurociencia se preocupa desde la percepcion hasta el aprendizaje, pasando por otros
niveles como la toma de consciencia, la memoria, el pensamiento y el comportamiento.

Los neurocientificos infieren a partir de la actividad cerebral, los mismos anhelan comprender

como actua la mente en diferentes situaciones, por lo que realizan investigaciones sobre el
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funcionamiento del sistema nervioso del individuo en diferentes casos de enfermedades, ya sean
psiquidtricas o de trastornos neurologicos. Es por ello que en la actualidad se la considera como
una ciencia interdisciplinaria que mantiene estrechos vinculos con la medicina, la psicologia,

la quimica y otras ramas del conocimiento.

2.4.1 La Neurociencia del Movimiento. En un primer momento de los estudios realizados
por los neurocientificos, referente a como trabaja el cerebro al realizar ciertos movimientos
corporales fueron de manera segmentadas o aisladas, como por ejemplo: la rotacion del tobillo,
la flexion o extension de rodillas.

Segtin Bower® (2003) el cerebelo en su conjunto cumple con los criterios para un buen
metronomo neural: recibe una amplia gama de entradas sensoriales de los sistemas auditivos,
visuales y somatosensoriales de la cortical (una capacidad que es necesaria para arrastrar
movimientos a diversos estimulos, desde sonidos hasta vistas), y contiene representaciones
sensoriomotoras para todo el cuerpo.

Brown y Parsons (2008) explican que una region llamada la corteza parietal posterior (hacia
la parte posterior del cerebro) traduce la informacién visual en comandos motores, enviando
sefiales hacia las areas de planificacion del movimiento en la corteza pre-motora y el area motora
suplementaria. Estas instrucciones luego se proyectan a la corteza motora primaria, que genera
impulsos neurales que viajan a la médula espinal y a los musculos para hacerlos contraerse.

Teniendo en cuenta las investigaciones realizadas por los cientificos, podemos decir que los
organos sensoriales en los musculos son los encargados de proporcionar informacion al cerebro,
brindando la orientacidon exacta del cuerpo en el espacio a través de los nervios que pasan a
través de la médula espinal a la corteza cerebral. Dicha informacion ayuda a actualizar los

comandos motores basados en la retroalimentacion sensorial y a refinar los movimientos reales.

6 James Mason Bower, neurocientifico estadounidense.
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Mediante series de investigaciones se llegd a la conclusion de que para realizar un
movimiento corporal, el sistema sensorio motor del cerebro lo organiza mediante calculos
relacionados a la conciencia espacial, al equilibrio, a la intencidn y el tiempo requerido. Lo que
no estaba definido atn es que si esos mismos mecanismos neuronales valian para permitir

maniobras tan elegantes y refinadas de la danza.

2.4.2 Neurociencia de la Danza. La danza como forma de expresion humana, no fue objeto de
estudio de la Neurociencia por mucho tiempo. Desde el afio 2008 los investigadores,
neurocientificos Steven Brown y Lawrence M. Parsons llevaron a cabo los primeros estudios de
imagenes cerebrales de bailarines tanto aficionados como profesionales.

Los neurocientificos mencionados se preocuparon por investigar: ;Como navegan los
bailarines por el espacio? ;Como se mueven sus pasos? ;Como aprenden las personas series
complejas de movimientos con patrones?

Dichos estudios arrojaron como resultado una compleja coordinacion mental de los bailarines,
incluso para ejecutar los pasos de danza mas basicos.

Un estudio de neuroimagen del movimiento de la danza, con bailarines de tango examiné los
cerebros de los mismos.

Brown y Parsons (2008) observaron mediante tomografia por emision de positrones,
registraron los cambios en el flujo sanguineo cerebral (...) y se pudieron ubicar en areas
cerebrales vitales para dirigir las piernas a través del espacio y generar patrones de movimiento
especificos.

Ambos autores manifiestan que en la danza, la cognicion espacial es principalmente
cinestésica: percibe la posicion de su torso y extremidades en todo momento, incluso con los ojos

cerrados, gracias a los 6rganos sensoriales de los musculos.

Lourdes Avalos de Rodas. Licenciatura en Danza 2019



Analisis de los beneficios de la danza para personas adultas de la FADA-UNA

Una actividad psicomotriz como propuesta de prevencion del estrés laboral

45

El cuerpo a través de sus drganos, registra el movimiento de cada articulacion y la tension en
cada musculo, la informacion recibida lo transmiten al cerebro, lo que genera una representacion

del cuerpo articulado en respuesta.

Otro analisis lanzo a luz exploraciones de ritmos sin movimientos y con movimientos
corporales.

Brown (2008) comenta que una parte inferior de la via auditiva, una estructura subcortical
llamada nucleo geniculado medial (MGN), se ilumind (...) con la presencia de un estimulo
auditivo, es decir, la musica, en la condicion sincronizada, pero otro conjunto de escaneos de
control descart6 esta interpretacion: cuando nuestros sujetos escucharon musica pero no
movieron sus piernas, no se detecté cambio en el flujo sanguineo en la MGN.

Con el escaneo cerebral de sujetos que escuchan ritmos musicales en quietud y otros bailando,
se llegd a la conclusion de que el MGN se activa especificamente con la sincronizacion (escucha
y movimiento) y no simplemente con la escucha.

“Consideramos la danza como un matrimonio de la capacidad de representacion del lenguaje
y la ritmicidad de la musica” (Brown S, 2008)

La alianza entre el movimiento corporal y la musica permite al ser humano contar o trasmitir
historias e ideas, utilizando el cuerpo en un lenguaje universal, fomentando de esta manera las
relaciones sociales.

“El cerebro de un bailarin tiene una maleta de habilidades y competencias” (Pinos-Pey, 2018)

Las personas que practican algln tipo de danza tienen variadas habilidades que los
diferencian de un individuo comun que no lo realiza. La postura y gesto distinguido son los dos
elementos que a simple vista puede llevar a la presencia de un bailarin, ademas de los
movimientos corporales, la expresion y la coordinacion como competencias principales.

“Los bailarines tienen una particular relacion con la observacion el espacio y el tiempo”

(Pinds-Pey, 2018)
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La practica de la danza desarrolla la capacidad de observar con detenimiento y detalle, un
bailarin es capaz de danzar mentalmente una serie de pasos, que luego lo reproduce
corporalmente. Ademas desarrolla la capacidad de medir el tiempo, el espacio y la energia del

cuerpo. Dichas habilidades luego lo implementan en la vida cotidiana

“El baile es una especie de protector del cerebro” (Garrido, 2016)

Durante la ensefianza de unas danzas, con la atencion prestada durante la explicacion de pasos
y movimientos, con la repeticion de series y figuras coreograficas, es decir durante el proceso de

aprendizaje, el individuo adquiere agilidad mental.

Se puede senalar que la capacidad de experimentar movimientos en la mente es un hecho muy
importante para el aprendizaje de habilidades motoras, ademas de proteger y prevenir
enfermedades neuroldgicas, es decir el baile no solo es un bien cultural, sino que es un medio
para promover el bienestar general de la persona.

Garrido (2016) afirma que Bailar y/o cantar en compafiia, promueve una intensa sensacion de
pertenencia. Hay una unidn espiritual que va mas alla de la mera coordinacion del movimiento.
Quiza es por esta razon por la que el baile y la danza se han consolidado en la especie humana.

Desde la época primitiva la danza sirviéo como vinculo corporal y emocional entre los
individuos, es asi que en todos los tiempos de la historia los seres humanos propiciaron

momentos importantes de su vida para compartir y celebrar a través danza.

En el siguiente punto se abordaran los beneficios de la danza cualquiera sea su estilo musical.

2.5 Beneficios de la Practica de Danza

Se puede decir que con la practica frecuente de algun tipo de danza, el organismo adquiere
favores muy beneficiosos tanto para la salud fisica, emocional o psicoldgica como para el

Lourdes Avalos de Rodas. Licenciatura en Danza 2019



Analisis de los beneficios de la danza para personas adultas de la FADA-UNA

Una actividad psicomotriz como propuesta de prevencion del estrés laboral

47

relacionamiento social y laboral.

2.5.1 Beneficios fisicos. En cuanto a los beneficios corporales que brinda la danza se pude
sefalar que:
e Fortalece el corazon (...)
o Combate el Alzheimer (...)
e Aumenta la memoria (...)
e Aliado en la pérdida de peso (...)
e Disminuye el colesterol (...)
e Antidoto contra la osteoporosis (...)
e Flexibilidad, fuerza y resistencia (...)
e Elimina el estrés (...)
e Aumenta el nivel de energia (HolaDoctor, 2014)

La practica regular de la Danza asi como cualquier otra actividad fisica es recomendada por
médicos y especialistas en la salud, por que ayuda al buen funcionamiento de los 6rganos del
cuerpo como el corazon, los pulmones y el manejo de la respiracion. Ademas ayuda a quemar
calorias, a elimina el colesterol, a bajar de peso y de talla.

Es sabido que el movimiento corporal controlado a través de la danza ayuda a tonificar y
fortalecer los huesos y musculos. Otorga flexibilidad, fuerza, resistencia y una gran capacidad de
movimiento.

Bailar previene las enfermedades neuroldgicas como el Alzheimer ya que pone en
funcionamiento al cerebro, mejorando y agudizando la memoria. También ayuda a la produccion

de endorfinas (sustancia que produce el cerebro) que combaten el estrés y la depresion.
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2.5.2 Beneficios emocionales. Al hablar de los beneficios emocionales o psicoldgicos que
aporta la practica de la danza podemos citar varios aspectos que mejoran con la incorporacion del

baile como rutina, ellos son:
e Reforzamiento de la autoestima
e Mejoramiento de la comunicacion no solo verbal sino también corporal y gestual

e C(Canalizacion de las tensiones generadas por las relaciones conflictivas en el trabajo

mayor empatia y tolerancia (Juarez, 2017)

La practica de la danza, mejora notablemente el animo y el humor de las personas que

trasciende positivamente en el estado fisico y emocional de los mismos.

El trabajo individual en danza como terapia anti estrés es muy importante para conseguir a

futuro el éxito colectivo.

2.5.3 Beneficios laborales
Algunos de los favores de la danza en los espacios de trabajos son:

e Ambiente laboral armodnico.
e Optimos resultados obtenidos en el trabajo.
e El estrés laboral acumulado es liberado.
e Genera mas creatividad, mejor disposicion y productividad.
e C(rea seguridad, estabilidad y bienestar.
e Fortalece a los trabajadores y a la empresa en conjunto.
Judrez (2017) afirma que moverse, resulta una actividad fundamental en ambientes de trabajo

en donde la mayor parte del tiempo se permanece sentados. De ahi que las organizaciones como
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parte de los programas de salud y bienestar empiecen de manera reciente a incorporar programas
de actividad fisica entre ellos, pausas activas y gimnasia laboral.

La danza es una actividad atrayente de realizar como pausa activa dentro un ambiente laboral,
integra aspectos formativos como terapéuticos que puede ser aplicada como prevencion del
estrés. A través de variadas técnicas corporales de movimientos naturales, ritmicos y armoénicos,
las personas podrian contrarrestar los efectos negativos del estrés.

Tomar clases de danza fortalecera la relacion entre los personales de los diferentes
departamentos o grupos de trabajo.

Cuando los trabajadores se conocen y ademads tienen buenas relaciones entre si, se refleja
positivamente en la mejora del trabajo en equipo, lo que lleva a un fortalecimiento en la entidad
y a una mayor conexion.

“Ministerio de Salud recomienda pausas activas cada tres horas en la oficina” (UH, 2017)

La cartera sanitaria destaco la importancia de realizar al menos 30 minutos de actividad fisica
moderada al dia, ya sea en la casa, en el trabajo o en lugares publicos, con el objetivo de adoptar
un estilo de vida saludable y mantener un estado de bienestar personal y social. También se
enfatizo la necesidad de que aquellos trabajadores que permanecen mucho tiempo sentados se
levanten un momento de sus asientos para realizar pequefias sesiones de estiramiento o de

movimiento denominados "pausas activas", de ser posible cada 3 horas.
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CAPITULO III: DISENO METODOLOGICO

3.1 Enfoque y niveles de investigacion

Esta investigacion se enmarca dentro del enfoque mixto. Este tipo de investigacion es
relativamente nuevo e implica combinar los métodos cuantitativo y cualitativo en un mismo
estudio.

Sampieri (2014), afirma que la meta de la investigacion mixta no es remplazar a la investigacion
cuantitativa ni a la investigacion cualitativa, sino utilizar las fortalezas de ambos tipos de
indagacion, combindndolas y tratando de minimizar sus debilidades potenciales.

Ambos enfoques emplean procesos cuidadosos, metodicos y empiricos en su esfuerzo para
generar conocimientos., estos métodos utilizan cinco estrategias similares y relacionadas entre si
(Grinnell, 1997) (como lo cita Sampieri, 2014)

Segun Sampieri (2014) en el enfoque cuantitativo se utiliza la recoleccion de datos para
probar hipotesis con base en la medicion numérica y el analisis estadistico, con el fin de
establecer pautas de comportamiento y probar teorias. En este caso especifico de investigacion se
pretende identificar la cantidad de personas interesadas en las clases de danza para evitar el estrés
laboral.

El mismo autor al referirse al enfoque cualitativo afirma que utiliza la recoleccion y analisis
de los datos para afinar las preguntas de indagacion o revelar nuevas interrogantes en el proceso
de interpretacion. Esta investigacion describe las emanaciones beneficiosas a nivel profesional,
tanto fisicas como laborales de los funcionarios y docentes técnicos de la FADA-UNA.

La metodologia utilizada es la investigacion-accion, con la que se busca explicar los

beneficios obtenidos por los docentes y funcionarios tanto en lo personal como en lo laboral.

3.2 Linea de investigacion
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En la carrera de Licenciatura en Danza esta investigacion se enmarca dentro de la modalidad

de practica profesional.

3.3 Area de investigacién
El estudio se llevara a cabo en el campus de la Universidad Nacional de Asuncion,
especificamente en la Facultad de Arquitectura, Disefio y Arte, ubicada en la ciudad de San

Lorenzo, Departamento Central, Paraguay.

3.5 Universo

El universo de investigacion constituye la poblacion de funcionarios y docentes técnicos de la

FADA, Facultad de Arquitectura Disefio y Arte, con una cantidad de 50 personas.

3.5 Muestra

Participaron de la muestra 50 de los funcionarios y docentes técnicos de la FADA (Facultad
de Arquitectura Disefio y Arte) en la encuesta y 20 personas para la aplicacion practica de la

danza como terapia anti estrés.

3.6 Unidad de analisis
50 funcionarios y docentes interesados.
51
3.7 Métodos, técnicas y estrategias de recoleccion de datos
Para la recoleccion de datos fueron utilizados:
3.7.1 La encuesta. Se aplicé a 50 funcionarios de la FADA — UNA, a través de cuestionarios

semi estructurados. Seglin la RAE (2019) es un conjunto de preguntas tipificadas dirigidas a una
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muestra representativa de grupos sociales, para averiguar estados de opinidn o conocer otras

cuestiones que les afectan (RAE 2019). La encuesta se vale de un cuestionario.

3.7.2 El cuestionario. Se utiliza en encuestas de todo tipo, es uno de los instrumentos mas
utilizados para recolectar datos en fenomenos sociales. Segin Chasteauneuf (2009) (como lo cita
Sanpieri, 2014) consiste en un conjunto de preguntas respecto de una o mas variables que se van

a medir.

3.7.3 La entrevista. Se aplico a 10 funcionarios, a través de preguntas directas que se llevo a
cabo en forma de conversacion y en forma individual.

La entrevista se define como una reunion para conversar e intercambiar informacion entre una
persona (el entrevistador) y la otra (el entrevistado) u otras (entrevistados). En la entrevista, a
través de las preguntas y respuestas se logra una comunicacion y la construccion conjunta de
significados respecto a un tema (Janesik, 1998) (como lo cita Sampieri, 2014).

Las entrevistas se dividen en estructuradas, semiestructuradas y no estructuradas o abiertas
(Ryen, 2013; Grinnell y Unrau, 2011) (como lo cita Sanpieri, 2014).

Segun Sampieri (2014) en las entrevistas estructuradas, el entrevistador realiza su labor
siguiendo una guia de preguntas especificas y se sujeta exclusivamente a esta. Las entrevistas
semiestructuradas se basan en una guia de asuntos o preguntas y el entrevistador tiene la libertad
de introducir preguntas adicionales para precisar conceptos u obtener mayor informacion. Las
entrevistas abiertas se fundamentan en una guia general de contenido y el entrevistador posee

toda la flexibilidad para manejarla.

3.7.4 La investigacion-accion. Como resultado de la encuesta se vio la necesidad de poner en

practica, en forma gradual la danza con los funcionarios y docentes técnicos para verificar el
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grado de validez de la propuesta, luego de un mes de actividad. Por lo tanto, se aplic6 el método
de investigacion — accion: segun Sampieri (2014), proporciona diagndsticos sobre problemas
sociales, politicos, laborales, econémicos, etc. de naturaleza colectiva. Aporta datos sobre causas
y consecuencias de las problematicas y sus soluciones.

Asi mismo, se centra en aportar informacion que guie la toma de decisiones para proyectos,
procesos y reformas estructurales. Sadin (2003) sefala que la investigacion-accion pretende
esencialmente, propiciar el cambio social, transformar la realidad (social, educativa, econéomica,
administrativa etc.) y que las personas tomen conciencia de su papel en ese proceso de
trasformacion. Por ello, implica la total colaboracion de los participantes en: deteccion de
necesidades (ya que ellos conocen mejor que nadie la problematica a resolver), el
involucramiento con la estructura a modificar, el proceso de mejorar, las practicas que requieren
cambiarse y la implementacion de los resultados del estudio (McKernan, 2001) (como lo cita

Sampieri, 2014).

3.7.5 La Observacion. Se fue realizando en forma gradual a través de indicadores durante las
practicas de la danza. Segin Sampieri (2014) La observacion cualitativa no es mera
contemplacion implica adentrarse profundamente en situaciones sociales y mantener un papel
activo, asi como una reflexion permanente. Estar atento a los detalles, sucesos, eventos e

interacciones.

3.8 Instrumentos de recoleccion de datos
Se utilizé formulario con un cuestionario pre establecido.
Elaboracién y ejecucion de un Plan Piloto con cinco funcionarios para validar los instrumentos

seleccionados, antes de la puesta en préctica.
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Posteriormente se puso en practica con los 20 adultos que integran la muestra y se describe

informes sobre el proceso y resultado de la puesta en practica.

3.9 Consideraciones éticas

No se revela el nombre de los participantes en la encuesta y entrevista, se respeta las

respuestas de los mismos.
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CAPITULO IV: RESULTADOS
4.1 Fase 1. Encuesta

Con la autorizacion correspondiente (Anexo N°1) de la Direccion de carrera de la

Licenciatura en danza de la FADA-UNA, inicia la primera parte de la investigacion.

Dentro del marco de ejecucion del plan piloto se realizd una encuesta a 50 funcionarios y
docentes técnicos de la FADA-UNA durante el mes de setiembre y octubre del afio 2019. El
mismo contaba con consultas sobre temas concretos tales como: la actividad fisica en

funcionarios, la danza como pausa activa y sus beneficios.

4.1.1 Pregunta N° 1: ;Su Horario laboral le permite ejercitar su cuerpo? Si la respuesta es

afirmativa ;Qué tipo de actividad realiza?

Actividades fisicas fuera del horario laboral

M Siempre
M A veces

Nunca

Grdfico 1. Resultado encuesta pregunta 1

Los datos obtenidos (Grafico N°1) revelan que un 48% de los individuos realizan actividades
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fisicas fuera del horario laboral, mientras que el 34% lo realiza esporadicamente y el 18% nunca

lo hacen. Las actividades realizadas y mencionadas por los encuetados son las siguientes:

= Caminata

=  Trote

= FEjercicios fisicos en el gimnasio
= Tonificacién muscular

= FEjercicios funcionales

= Pesa - Musculacion

=  Deporte - Futbol

= Bicicleta

= Danza (salsa)

Las personas que manifestaron no realizar actividades fisicas o solo hacerlos en ocasiones

también expresaron sus motivos que son:

e Por el horario laboral

e Falta de tiempo

e Horario cargado y extendido

e Por el estudio (carrera)

e Por falta de motivacion

e Por falta de habitos

e Por cuidar a un familiar con condiciones especiales

4.1.2 Pregunta N° 2: ;Conoce los beneficios de tomar clases de Danza en la edad adulta?
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Si la respuesta es si. Cita algunos beneficios

Beneficios que Brinda la Danza

m Si Conocen

No conocen

Grdfico 2. Resultado encuesta pregunta 2

En uno de los puntos de la encuesta, al ser consultados sobre los Beneficios de tomar clases
de Danza (Grafico N° 2) el 68% de los encuestados desconocen totalmente sus favores y solo el

32% reconoce algunos de sus beneficios. Los citados por los encuestados son:

= Ayuda al buen funcionamiento del organismo
= Fortalecimiento de musculos

= Aumento de musculo

= Estiramiento muscular

=  Flexibilidad

* Ayuda a la movilidad

= Reduce o quita el estrés

=  Cambia el estado de animo
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= Avyuda a socializar

= Buena salud fisica y mental

= Da vitalidad

* Mejora las articulaciones

= Movilidad de los miembros

= Fortalece el cuerpo

= Buen funcionamiento del corazon
* Mejora la circulacion sanguinea

= Mejora el estado de salud en general

4.1.3 Pregunta N° 3: ; Le gustaria tomar clases de danza en la FADA-UNA y gozar de los

beneficios fisicos y neurolégicos?

Interesados en las Clases de Danza
Anti estrés en la FADA-UNA

mSi
No

M Tal vez

Grdfico 3. Resultado encuesta pregunta 3

Al ser consultados si les gustaria tomar clases de danza en la FADA- UNA y gozar de los
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Beneficios fisicos y neurologicos que la danza le puede brindar como terapia anti estrés (Grafico
N° 3), el 68% respondid que si participarian de las clases, el 26% tal vez lo haria y el 6% no la
tomaria.

El porcentaje que se niega a tomar indica que:

e No le gusta la danza

e No se ve bailando

Mientras que los demés desearian ser favorecidos con esta disciplina artistica.

4.1.4 Pregunta N° 4: ;En qué horario le gustaria tomar las clases de Danza?

Horarios de Preferencia-Clases de Danza

M Por la mafana
M Por la siesta
® Por la tarde

Por la noche

Grdfico 4. Resultado encuesta pregunta 4

En cuanto a los horarios sugeridos, como respuesta de los funcionarios y docentes para tomar
las clases de Danza fue muy variado (Grafico N° 4), al 39% le gustaria temprano en la mafana,
el 13% sugiere el horario de la siesta, el 45% en el horario de la tarde y un 3% por la noche.

Las disparidades en las respuestas se deben a la variedad de horarios laborales de los

entrevistados dentro de la FADA.
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4.2 Fase 2. Convocatoria a las Clases de Danza

La segunda etapa del plan piloto inicié con la convocatoria a las Clases de Danza como
Terapia anti estrés (Figura N° 1) mediante las redes sociales con un Flyer (folleto publicitario),
ademas de las invitaciones con nota por departamentos y coordinaciones (Anexo 3). Las clases se
impartirian durante todo el mes de noviembre, los dias lunes, miércoles y viernes, de 7:15 a 7:45

hora en el Lobby del Salon Auditorio de FADA-UNA.

Dwesa como Jorappia
wili-esity

DIRIGIDOS A DOCENTES Y FUNCIONARIOS
DE LA FADA-UNA

[ Lunes, Miércoles y Viernes[
Hora: 7:15 a 7:45 hs.

CON LA PROF. LOURDES AVALOS
Auditorio de la FADA (lobby arriba)

Figura 1 Flyer Publicitario de las Clases de Danza como Terapia Anti estrés, turno maniana
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La primera semana del mes de noviembre nadie acudio a las clases, lo que motivo a proponer
un horario distinto, en otro espacio, para docentes y funcionarios del turno tarde-noche, para lo
cual se elabor6 un nuevo Flyer (Figura N° 2). Las clases serian los dias lunes y jueves, de 20:00 a

20:30 horas en la Sala N° 1 de la Lic. en Danza.

Diwezo coms Jevmppion
wili-esiney

DIRIGIDOS A DOCENTES Y FUNCIONARIOS
DE LA FADA-UNA

[ Lunes, Miércoles y Viemes[
Hora: 7:15 a 7:45 hs.

—9

CON LA PROF. LOURDES AVALOS
Auditorio de la FADA (lobby arriba)

Figura 2. Flyer Publicitario de las Clases de Danza como Terapia Anti estrés, turno noche

Dicho horario corrié con la misma suerte, habian persona interesadas al igual que en el turno

Lourdes Avalos de Rodas. Licenciatura en Danza 2019



Analisis de los beneficios de la danza para personas adultas de la FADA-UNA

Una actividad psicomotriz como propuesta de prevencion del estrés laboral

62

mafiana pero nadie acudi6 a las clases de danza.

Esta situacion llevo a una nueva indagacion del problema con los funcionarios que no
asistian. Al ser consultados todos manifestaron lo mismo, que tenian miedo de abandonar sus
lugares de trabajo sin una autorizacion o permiso de sus jefes inmediatos y que eso podria

acarrear alguin tipo de sancion.

Atendiendo a la inquietud de los interesados se solicitd el permiso correspondiente mediante
nota al Decano de la FADA-UNA, quien mediante la Resolucion N° 1287/2019 (Anexo N° 4) en
uso de sus atribuciones resuelve autorizar la ejecucion del Plan Piloto dentro del marco de

investigacion.

La copia de la resolucion fue distribuida a los jefes e interesados de cada seccion de manera

que estén en conocimiento de la autorizacion.

Con la venia de las autoridades y la seguridad latente en los interesados en las clases, se fijo
una nueva fecha de inicio, el 22 de noviembre de 7:15 a 7:45 hs. siguiendo con la primera

propuesta de horario matutino.

4.3 Fase 3. Clases de Danza. Ejecucion

Las clases de Danza como Terapia Anti Estrés fueron desarrolladas en el Lobby (arriba) del

Auditorio de la FADA- UNA los dias lunes, miércoles y viernes de 7:15 a 7:45 hs.

Tuvo una duracion de 30 dias, inicid el 22 de noviembre y fue hasta el 23 de diciembre del
2019, con un total de 14 clases. Inicialmente con 4 funcionarios, luego clase a clase fueron

sumandose mas personas, llegando a un total de 20 integrantes.

El primer dia se observo que llegaron con cierta incertidumbre, algo apurados mirando el
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reloj, diciendo que se quedarian poco tiempo. Pero una vez iniciada la clase fueron soltandose,
moviéndose con naturalidad, disfrutando del ambiente, de la musica, de la danza, hasta perdiendo
la nocién del tiempo. Al término del encuentro, se observd que ya contaban con un cuerpo mas
relajado y una sonrisa en los labios. La despedida fue con un calido abrazo y una promesa de

volver.

A partir de la segunda clase ya llegaron distendidos, sonrientes, llenos de expectativas en
cuanto a que haran ese dia. Asi también en compania de nuevos integrantes, compafieros de
trabajo a quienes contagiaron con su energia.

Al inicio de todas las clases se realizaron estiramientos y calentamientos individuales,

guiados, estos fueron variando en cada sesion.

Las actividades sugeridas para las clases fueron muy diversas asi como los objetivos, algunos

de ellos son:

e Movimientos de exploraciones anatomicas, en los fragmentos corporales, indagando
limitaciones, molestias o dolores a modo de prevencion de probables lesiones.

e Movimientos organicos que consiste en bailar desde los movimientos naturales, organicos
y conscientes del cuerpo. Todos los movimientos son bienvenidos y las emociones

también.

Las Danzas fueron con:

e Movimientos especificos para la flexibilidad de ciertas partes del cuerpo.
e Movimientos continuos y cortados.

e Movimientos ondulantes y lineales.

e Movimientos de rotacion interna y externa.

e Movimientos simétricos y asimétricos.
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e Coordinacién entre los segmentos corporales.
e Movimientos en parejas y en grupo.

e (Coordinacion entre la musica y el cuerpo.

Los ritmos utilizados fueron:

e Baladas

e Bossanova

e Samba

e Cumbia

e Merengue

e Salsa

e (uarteto

e Rock and roll

e Reggaeton

e Polca Paraguaya

e Musica para relajacion

4.4 Observacion. Resultados obtenidos

4.4.1 Primera semana. Indicadores:

e Participa de la clase en forma espontanea.

e Se integra satisfactoriamente con sus pares.

e Se relaciona con sus pares de manera armonica.

e Realiza correctamente los pasos y movimientos sugeridos.

e Recuerda el orden de la serie coreografica.
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Durante los primeros dias se notd una progresiva afinidad entre los participantes de la clase.
El gusto por el arte de la danza, el movimiento, la musica y el baile en general, fue un lazo que
los uni6 dentro del horario laboral pero en un espacio diferente, con objetivos distintos al
profesional.

La clase de danza optimizo visiblemente el relacionamiento laboral dentro la convivencia
habitual entre funcionarios, compafieros de trabajo.

La concentracion durante la explicacion de los pasos, la observacion minuciosa y detallada de
los movimientos, asi como la correcta reproduccion y aprendizaje de series coreograficas

sencillas, fue un logro més que importante en esta fase.

4.4.2 Segunda semana. Indicadores:

Reconoce la postura general del cuerpo.

e Mantiene la postura general durante el desarrollo del ejercicio propuesto.

e Desarrolla correctamente el equilibrio del cuerpo en posicion vertical.

e Emplea correctamente su lateralidad durante los desplazamientos laterales.

e Logra eficazmente la relajacion al término de la clase.

Con el correr de los dias los participantes iban gradualmente corrigiendo la postura general y
el equilibrio del cuerpo en posicion vertical. Ademdas demostraban de manera segura y consiente

la lateralidad en los distintos movimientos y ejercicios realizados.

A partir de la segunda semana en los momentos de relajacion, se observd la busqueda del
bienestar fisico y emocional en cada uno de los participantes. Los rostros y los cuerpos laxos,

derretidos sobre el suelo, en contacto con la tierra, evidencio el disfrute generalizado.

En varias ocasiones los participantes senalaron que la relajacion era el momento anhelado de
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los encuentros, ya que renovaba la energia y los llenaba de optimismo.

4.4.3 Tercera semana. Indicadores:

e Coordina los diferentes segmentos corporales.

e Demuestra flexibilidad en forma gradual.

e Demuestra interés en la sesion de relajacion experimental.

En esta fase ya se puede hablar de una mayor flexibilidad muscular, es evidente el progreso

en todos las piezas articulares trabajadas durante las clases de danza.

En las nuevas experiencias de relajamiento grupal se demuestra un somatico goce

En cuanto a la coordinacion entre diversos segmentos corporales, fueron logrados gracias al
esfuerzo individual y colectivo, sabiendo que es un objetivo bastante dificil de obtener y que solo

es logrado con el esfuerzo y dedicacion de cada persona de manera particular.

4.4.4 Cuarta semana. Indicador:

e Desenvuelve los pasos y movimientos en forma sincronizada.

e Memoriza la serie coreografica.

e Ocupa parcial o totalmente los espacios asignados.

e Se deleita con la actividad propuesta.

En la ultima etapa de la indagacion se evidencio el desarrollo de la agilidad mental, en
comparacion a los primeros dias de clase. La reproduccion de los pasos y movimientos eran de

manera casi instantdnea en cuanto a las series coreograficas replicadas.

La percepcion visual con respecto al uso del espacio (ya sea el espacio total o parcial) estaba
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completamente lograda, asi como la ritmica auditiva y sensorio motora con la utilizacién correcta

de las musicas.

Con la actividad fisica frecuente durante las pausa activas, se produjo un auto conocimiento

corporal de las habilidades y limitaciones personales, esto permitid disfrutar de la musica y de la

danza llevando al fortalecimiento de la autoestima.

Con cada ritmo interpretado, mas las risas entre companeros, fue revelado un contento

generalizado que demostraba de manera elocuente la calidad terapéutica de la danza.

Al finalizar el plan piloto cada uno de los funcionarios participantes fueron consultados

individualmente sobre algunos puntos especificos, referentes a lo vivido durante las clases de

Danza.

4.5 Entrevista. Resultados Obtenidos

Preguntas

Respuestas

1. {Cémo le parecio la idea
de tener clases de Danza en

la FADA UNA?

Sujeto 1. Para mi particularmente fue una buenisima opcion,
cuando me entere yo dije “Si voy” (...) me va ayudar muchisimo
a preparame animicamente para empezar el dia laboral, porque
hace bien eso de desestresarte un poco para empezar el dia, para
tener el cuerpito y la mente preparada para todo lo que se viene.
Sujeto 2. Desde siempre vimos la necesidad de contar con este
espacio dentro del trabajo con este tipo de actividades dentro de
la FADA.

Sujeto 3 Fue una propuesta muy interesante de la profesora
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(universitaria) y mas que nada de la autorizacion de nuestros jefes
y autoridades para tener esta oportunidad de distendernos un poco
en nuestro lugar de trabajo.

Sujeto 4 Me encanto sinceramente.

Sujeto 5. Me encantd que haya clases de Danza en la facultad.
Sujeto 6. Y en el primer momento medio un poco dudoso, bailar
en tu hora de trabajo era un poco complicado.

Sujeto 8. La invitacion fue, si tienes que venir, nos va hacer bien,
estamos acd todo el tiempo corriendo seis horas, vamos sique 30
minutos nos va hacer bien para mover un poco el cuerpo me dice

(una compafiera), entonces lo pensé rapidisimo y dije por qué no.

2. (Como se sintid en las

clases de Danza?

S1 Particularmente me encanto, a pesar de que fue muy cortito
nuestras clases, pero muy buena iniciativa.

S3 Fue una experiencia innovadora para mi personalmente,
porque yo soy una persona que mucho movimiento no hago. La
clase en si fue muy vivencial y las sesiones que haciamos de
relajacion por ejemplo fue muy importante (...)

Fue muy productivo para las compaiieras porque todos y todas
fueron con un comentario muy positivo con respecto a las
sesiones de relajacion por ejemplo y al baile que fomentaba
siempre el movimiento, aqui pues no nos movemos, estamos
sentados y eso nos dio una oportunidad también de movilizarnos
un poco.

S4 Si es por mi todos los dias, porque enserio que te cambia el
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animo, los dias que vamos a venir aca al menos yo me siento
mucho mejor, es como que sé que voy a venir aca y entonces es
todo mas relajado, me encanta.

Fascinante, me encanto, demasiado me gusto y aparte que se
aprende muchisimos pasos.

S6 (...) Divertido, yo digo por que aprender a bailar es lo mas
bueno de hacer en esta vida y como se dice sacar el estrés por
medio del baile, porque asi uno olvida todo lo que tiene
sobrecargado en el dia.

S7 Me encanto (...) fue mi primera vez nunca me fui a ninguna
clase (de danza) ni al gimnasio, siempre camino nomas.

S8 Senti como que era un desafio (...) algo nuevo, algo que yo
que tengo 60 afos nunca habia participado (...) pero aca era
como que iba a aprender algunas técnicas.

S8 Excelente, no se trataba de saber sino de disfrutar bailando.
S10 Las clases de danza me parecieron muy especiales, me animo

mas en el dia a dia de trabajo, me relajo bastante.

3. ;Coémo fue la convivencia
entre los compafieros

durante las clases de danza?

S1 (...) con los compaifieros al compartir esas mafianas de risas y
un poco de bromas entre baile y baile (...) siper bien.

S2 Fue divino compartir con otras compaiieras de otras secciones
(...) realmente ese compartir con el ritmo fue diferente, con la
musica y realmente explayarnos en ese campo fue algo
maravilloso, o sea que es un inicio verdad, porque es un tema que

nosotros desconociamos.
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S3 Fue una experiencia muy buena el hecho de socializar con los
compafieros porque muchas veces nos cruzamos con los
compaiieros todos serios, de repente se dio la oportunidad de
reirnos un poco, de saludarnos como personas y de mirar a la cara
al compafiero también (...) el reir con un compafiero con la
compafiera es muy importante, (...) mas que nada hacer mas
amena la relacion personal que tenemos entre todos.

S4 Stuper bien, super bien porque es como relacionarnos mejor,
conocernos mas entre los compaiieros.

A mi me gusté muchisimo, una experiencia, enserio, Unica.

Estoy feliz por haber sido parte de este bonito grupo.

4. ;Qué cambio en ti desde
que empezd las clases de

danza?

S2 Me ayudo a mejorar el humor.

S3 Influyo positivamente por que nos dio la posibilidad de
interactuar, movilizarnos y prepararnos emocionalmente para
iniciar nuestras distintas actividades y mejorar nuestro
rendimiento.

S4 Me ayudo mas que nada a ver que no todo puede ser tan
pesado, que bailando y tomando todo con buena onda todo es
mucho mejor.

La danza influyo mucho en mi, en especial los dias de clase (de
danza), lo positivo de esto es que antes de empezar mi dia hago
calentamiento de mis pies, mis manos, que es lo que mas utilizo
en mi dia a dia.

S7 Me ayudo en muchas cosas, cuando vas a venir parece que
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temes mas animo (...) te motiva venir acd y después te vas (...)
con mas animo a trabajar.

S8 Ayuda (...) yo entendi que podemos seguir, que a pesar de mi
edad puedo seguir teniendo flexibilidad en las piernas y en los
brazos, y que puedo tener un ritmo, como mas elegante cuando
uno baila y mas o menos es lo que yo senti en mi cuerpo.

S9 El primer dia parecia que estaba mas estresada al venir en la
oficina, después ya me relaje mas y empecé a disfrutar mas del
tiempo de la danza y también de todas las tareas que tenia en la
oficina.

S10 Me senti mas liviano, con mayor comodidad de movilidad en
mi cuerpo. Me senti mas animado en el dia a dia en el trabajo.

Estuvo muy bueno la clase.

5. (De qué manera influyo la
Danza en tu rendimiento

laboral dentro de la FADA?

S1 Me ayudo a canalizar mis emociones y a liberar mis tenciones,
logrando un balance entre la actividad laboral y las relaciones
personales con los compaieros de trabajo.

S2 El movimiento del cuerpo te traec cosas nuevas (...) es algo
muy maravilloso, ese miedo, ese temor y timidez va dejando a un
costado.

Con las tareas de la oficina, puedo decir que la danza lo que ha
hecho es darle ese toque de dinamismo, entusiasmo, buena onda,
buen espiritu, optimismo, cualidades importantisimas para el
buen vivir ya sea laboral, familiar o social.

Porque al fin y al cavo eso buscamos, solo encontrar cuesta (...)
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esto que hicimos en las clases de danza (...) nos ayuda y
ayudaran a superar los tantos inconvenientes que la sociedad
actual nos ofrece.

S6 Influye mucho porque te desestresa.

S8 Después que participabamos de las clase es como que mi
cuerpo respiraba mejor es como que estaba mas aireado mis
poros, eso sentia, era algo distinto y creo que todo pasa por la
practica por entregarse asi a lo que un profesor estd guiando

Uno tiene esa capacidad de poder sentir que el cuerpo puede
aflojarse, estar tensionado por el trabajo sino que podemos seguir
trabajando pero como mas flexible.

S9 Hacia mi trabajo con mas entusiasmo, mas alegria, era como
si primero me di un tiempo para mi y como yo me sentia bien
podia rendir mas en el trabajo.

S10 La danza influyo en mi rendimiento ddndome mas &nimo,

mas confianza, mejoro bastante mi rendimiento laboral.

6. (Qué expectativas tienes

sobre las clases de Danza?

S1. Si se puede de repente un poco mas, inclusive un poco mas de
tiempo dedicarle a esto (a la danza).

S2 Y siempre discutiamos en el departamento de que tiene que
haber un espacio para los funcionarios (...) Distendernos un poco
dentro de ambito laboral es muy bueno, encontrar ese espacio
seria fabuloso como un proyecto y desarrollarlo mas adelante y
que mayor cantidad de gente tenga la posibilidad o acceso a las

clases de Danza.
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S4 Ojala que se pueda volver a repetir y volver a tener esta bonita
experiencia para mas relajamientos, anti estrés.

S6 Fue muy buena, una experiencia buena en hacer esto (bailar) y
ojala que volvamos a tener otras clases.

S8 A mi me gusto, me gusto el grupo que formamos, es una pena
que fue poco tiempo. Ojala se pueda dar algo mas para el afio que

viene.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES

A modo de conclusion se puede decir que este trabajo de investigacion fue realizado a raiz de
la preocupacion latente sobre el estrés laboral y el sedentarismo dentro de la FADA-UNA. Las
multiples afecciones corporales y mentales que derivan de la sobrecarga de trabajo y la
inactividad fisica, generalmente desemboca en un estrés laboral, que con esta propuesta
académica, paliaria considerablemente esta dolencia.

Mediante la aplicacion y el andlisis de los diferentes métodos de investigacion se pudo llegar
a la conclusion de cada uno de los objetivos formulados, que son desarrollados a continuacion:

e Diagnosticar el contexto actual en el que se desenvuelve la poblacion adulta de la
FADA.

La FADA-UNA es una entidad avocada a la formacion y ensefianza de individuos en
cualquiera de las carreras brindadas en ella. Los funcionarios y docentes técnicos en general
cumplen con diversas funciones, conforme a sus especialidades, durante largas horas de trabajo.

Independientemente a sus ocupaciones, los individuos cumplen jornadas laborales extendidas
careciendo de momentos de esparcimiento fisico y mental dentro de la salud ocupacional
preventiva.

Es importante mencionar que la mayoria de los trabajadores de la FADA pasan
aproximadamente una tercera parte de su tiempo en su lugar de trabajo, sin contar con pausas
activas sugeridas por la OMS (Organizacién Mundial de la Salud) necesaria dentro de todo

contexto laboral como componente de calidad para la prevencion de la salud fisica y emocional.

o Identificar el tipo de actividades fisicas que realizan habitualmente los adultos de la

FADA.

A través de la encuesta realizada a funcionarios y docentes técnicos de la FADA en el marco

de la investigacion, se obtuvo datos que demuestran la situacion de los trabajadores en cuanto a

Lourdes Avalos de Rodas. Licenciatura en Danza 2019



Analisis de los beneficios de la danza para personas adultas de la FADA-UNA

Una actividad psicomotriz como propuesta de prevencion del estrés laboral

75

las actividades fisicas que realizan como medio para reducir el sedentarismo existente en la
institucion.

Los datos revelan que el 48% de las personas empleadas dentro de la institucion realizan
habitualmente actividades fisicas fuera de su sitio laboral, en horarios ajenos al profesional. Un
34 % de los individuos consultados afirman que lo hacen esporadicamente y también de manera
externa. El 18% restante de funcionarios afirma no realizar ningln tipo de movimiento corporal
que sirva de entrenamiento y prevencion de enfermedades que ocasiona el sedentarismo.

Se puede decir entonces que mas de la mitad de las personas que prestan servicio en la FADA
descuida de manera total o parcial su salud corporal, mental y por ende el bienestar emocional,

psicologico y social que lleva a un estrés laboral.

e Identificar las consecuencias que trae a la persona el estrés laboral.

Al hablar del estrés laboral podemos decir que varios son los motivos por el cual los
funcionarios son afectados de esta dolencia, algunos de ellos son: las largas jornadas laborales,
exigencia en la produccion, salarios insuficientes, horas extras, inseguridad en el empleo, las
malas relaciones con los superiores o con compaiieros de trabajo y la sobrecarga de trabajo por el
pluriempleo.

Este cimulo de factores los lleva a un agotamiento fisico, psicoldgico y emocional que los
llena de insatisfacciones dentro de sus funciones laborales. Conociendo los principios que
provocan las inestabilidades emocionales y corporales dentro de la FADA, se puede decir que los
sintomas del estrés laboral se manifiestan de multiples maneras, dependiendo de cada individuo
y de sus particularidades, asi como el grado de gravedad.

En algunos individuos se altera la conducta hacia el trabajo, en otros el desempefio o
rendimiento evidenciado muchas veces por la falta de memoria y la fatiga constante, otros se

encuentran continuamente irritados sin motivo aparente, este desequilibrio emocional se debe al
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estrés generado dentro del lugar de trabajo.

Ademas existen casos en los cuales la salud se ve afectada directamente con la alteracion de
las funciones vitales que son: la disminucion de las defensas del sistema inmunoldgico y como
respuesta aparecen las alergias u otras enfermedades respiratorias, en otros casos las personas
aumentan su colesterol o los 4cidos en sangre, como también se da el aumento de la glicemia, o de
los 4cidos estomacales. En los casos mas dificiles produce el aumento de la presion arterial y la
frecuencia cardiaca con riesgos mortales.

Cada una de las afecciones fisicas o emocionales causadas por del estrés laboral afecta no solo
el buen desempefio profesional sino también la vida familiar, social y de pareja.

e Determinar los beneficios que pueden brindar las clases de danza a las personas

adultas.

Con los resultados obtenidos en la exploracion, mediante la implementacion de las clases de
danza como propuesta de prevencion del estrés laboral, con funcionarios y docentes técnicos de
la FADA-UNA, se puede determinar que la Danza realizada como pausa activa dentro de la

institucion, brindé multiples beneficios, los cuales se iran mencionando en orden cronologico.

Desde la invitacion a tomar las clases de Danza, los funcionarios demostraron mucho interés
en participar del mismo, realizando diversos tipos de comentarios positivos sobre el proyecto y

animando a otros a sumarse a €él.

El primer dia los participantes exteriorizaron su gusto por la danza y los diferentes ritmos

musicales de su preferencia, dato que fue utilizado para la planificacion de las clases siguientes.

La musica fue un condimento muy especial en cada propuesta, la misma fue utilizada como
elemento principal de apoyo, es sabido que al oir una melodia el cerebro emana quimicos

naturales que producen la felicidad, con la cual se logré el goce durante las clases.
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De la misma manera se puede afirmar que los movimientos y desplazamientos realizados a
través de la danza actuaron como alimento que nutrié al cerebro con sonrisas y alegrias desde el

dia uno.

Las relaciones entre funcionarios de diferentes departamentos y coordinaciones mejoraron
notablemente, puesto que tuvieron un espacio en comun, donde intercambiar pensamientos,

movimiento, sonrisas y alegrias.

La observacion y concentracion puesta en las coreografias, desarrolldo la capacidad de
aprender y retener series coreograficas sencillas. La repeticion constante de gestos, movimientos

y desplazamientos logré el desarrollo de la memoria y el mejoramiento de la autoestima.

Con el manejo del equilibrio corporal en bipedestacion mas el uso correcto de la lateralidad
durante la sucesion de pasos, movimientos y figuras se otorgd seguridad y confianza en los

participantes.

Mediante las continuas sesiones de estiramientos corporales realizadas durante las clases se
logré gradualmente una mayor flexibilidad y fuerza en las articulaciones, en consecuencia los

movimientos corporales son mas fluidos, sin limitaciones.

La coordinacion corporal también se fue adquiriendo paulatinamente mediante los constantes
ensayos. Este objetivo fue visiblemente logrado durante las interpretaciones coreograficas que

involucran a todas las partes del cuerpo de manera sincronizada.

De igual manera en las sesiones de relacion realizadas con verdadero deleite, se pudo corregir
los dolores molestos de cuello, espalda y cintura logrando distender y relajar las zonas con

dolencias.

De igual modo se mejor6 el estado de animo en general, evidenciado por el positivismo y
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buen humor de los participantes.

Ademas de lo mencionado anteriormente se puede afirmar que las clases de danza para
funcionarios y docentes técnicos no mejoro solamente las condiciones fisicas, psicologicas y
emocionales, sino también favorecio a la creatividad, a la productividad y a la predisposicion al
trabajo. Ademas del buen desempefio profesional dentro de la FADA los participantes lograron

un ambiente laboral armdnico alejado del estrés laboral.
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RECOMENDACIONES

La investigacion reveld que la Danza como pausa activa previene el estrés laboral en
funcionarios y docentes técnicos de la FADA-UNA. Su implementacion beneficié notablemente
el desempefio ocupacional de los mismos, optimizando la salud fisica, emocional, laboral y
social.

Pausa activa laboral es el nombre de la estrategia que sugiere la OMS (Organizacién
Mundial de la Salud) para garantizar la prevencion de enfermedades en los espacios de trabajo.
Es por ello que se sugiere implementar las clases de danza como terapia anti estrés laboral dentro
de la FADA-UNA. Para ello se propone:

e Disedar estrategias preventivas de la salud laboral dentro de la FADA-UNA.

e Estudiar los favores que la pausa activa genera en los trabajadores.

e Aprobar la estrategia “danza como pausa activa” en la FADA-UNA.

e Designar un presupuesto a la estrategia pausa activa como prevencion del estrés
laboral.

e Incorporar un profesional para el desarrollo de la estrategia de pausa activa.

e Implementar clases de danza como pausa activa dentro de los horarios laborales.

e (Generar estrategia de comunicacion y divulgacion de la pausa activa dentro de la
FADA.

e Concienciar a los funcionarios, docente y docentes técnicos sobre los beneficios que
aporta la danza al organismo.

e Designar un espacio practico para el desarrollo de la actividad de pausa activa.

e Establecer tiempos de aplicacion.

e Evaluar periddicamente los resultados de la danza como pausa activa.
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ANEXO 1

Solicitud de permiso a la Direccion de Carrera Lic. En Danza para la ejecucion del Plan

Piloto.

Facultad de Arquitectura,
Disefio y Arte

@ RO Lk

RESOLUCION N* 12872019

POR LA CUAL SE AUTORIZA LA EJECUCION DEL PLAM PILOTO DENTRD DEL
MARCO DE INVESTIGACION DEL TRABAJO FINAL DE GRADOD DE LA
UNWERSITARIA LOURDES ES AVALOS DE RODAS .«

Han Laranegn, OF de neveambng da 2010,
WINTED ¥
CONSIDERANDO Bl Expadienis N* 11141 de fecha 08 da novembre del corents afo de
8 Universilaria LOURDES INES AVALOS DE RODAS, Estudianis de
ks canrern Liooncislus on Dansa par el cual scicis W sulonzsssn pirs
ifacuinr un Plan Pliola danto dal Manco de s invesiigaccn dal Trabajo
Firal da Ordo de la Carea Licencislure en Danea, dicha (rabajo
cofalalive an delal ceees de Dares oomo prevencién del asinds
IBhorm an Im FADA-UINA, con funcionanos y dooantas MWcnoos en
bldca dé meuliados ssiaolaticos -

POR TANTO EL DECAND DE LA FACULTAD DE ARGUITECTURA, DISERD ¥
ARTE DE LA UNIVERBIDAD MACIONAL DF ASLNCION BN USO
DE SUS ATHIBUCIONES LEGALES RESUELVE

An, 1% AUTORIZAR |n  ajscucdn del Plan Piloso denlio del maco de
rvesligacitn dal Trabajin Final de Grado de & Ualv. LOURDER (MES
AVALOS DE RODAB, con Cédula de Iderddad N° 20885 408, mue
corsialing an dictal Classs de Conea comp pravensdn dal esirds
faboral en fm FADA-UNA, aon funclonanos ¥ dooemes i8cnioos &n
Dusca o resutadas eetadisticon, -

A, COMUMNICAR & gularas cormespands ¥ ego Anchlver -

ol

UJEL MEYER CANILLAS
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ANEXO 2
Cuestionario utilizado en la Encuesta
San Lorenzo octubre del 2019

Solicito su colaboracion para que conteste el siguiente cuestionario, la informacion que proporcione sera
usada con fines estadisticos en un proyecto de investigacion de TFG, que sera de caracter confidencial. Es
muy importante que conteste el cuestionario completo y con honestidad. Le doy las gracias
anticipadamente por su colaboracion.

Marca con una X la opcion correcta.
Sexo: Femenino Masculino
Edad:

Funcién que desempetia:

Departamento/seccion:

1 ;Su Horario laboral le permite ejercitar su cuerpo?

Siempre Nunca A veces
Si la respuesta es nunca o a veces.

JPor qué?

Si la respuesta es si.

.Qué tipo de actividad realiza?

2 (Conoce los beneficios de tomar clases de Danza en la edad adulta?
Si No
Si la respuesta es si.

Cita algunos beneficios

3 ;Le gustaria tomar clases de danza en la FADA-UNA y gozar de los beneficios fisicos y
neurologicos?

Si No Tal vez Nunca
Si la respuesta es negativa.

JPor qué?

Si la respuesta es afirmativa.

.En qué horario?
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ANEXO 3
Ejemplo de Invitacion
San Lorenzo, 29 octubre del 2019
SENORES
COORDINACION CALIDAD ACADEMICA INSTITUCIONAL
PRESENTE

Me dirijo a Usted, con el propdsito de invitar al Equipo Humano de esta Coordinacion a
las clases de “Danza como prevencion del estrés laboral”, a ser dictadas en la FADA- UNA los
dias lunes, miércoles y viernes en el Lobby del Auditorio (arriba) de la FADA de la Licenciatura
en Danza, de 07:15 a 7:45 hs.

Las clases se realizaran en el marco de investigacion de mi TFG (Trabajo Final de Grado)
en la carrera de la Licenciatura en Danza, dirigida a funcionarios y docentes de la FADA, para
una evaluacion y posterior emision de resultados.

El curso es sin costo. Los interesados solo deberan asistir con ropa y calzados comodos.

En espera de la participacion de los integrantes de dicho departamento, me despido de

usted muy atentamente.

Univ. Lourdes Inés Avalos de Rodas
C.I1. N° 2.055.495
Licenciatura en Danza FADA-
UNA

Lourdes Avalos de Rodas. Licenciatura en Danza 2019



Andlisis de los beneficios de la danza para personas adultas de la FADA-UNA

Una actividad psicomotriz como propuesta de prevencion del estrés laboral

85

ANEXO 4

Resolucion emitida por el Decano de la FADA-UNA

Ban Lorsnizo, 10 salisrmbe da 2090

Frof, Econ, Neislls Fustar, (Nreciars
Lisarmamluns sn Danga FADA-LMNA
P lm

i et i Lted y pair sl inlemiscdia i quisn carmepandi. & 1in oa soliciar
BUADTLEACHH para sooutar un plan pliots sento del maca da |n-.-|'|1|-;m:.n dw mi
TFG (Trsbajo Finsd de Grada) en |6 carers de la Licenciabura an Dansa,

El trabajs div caimgio oonsst on diolir clisses de Dsnze como provencicn
il autrts laboral, an la FADA- LINA con funoonanas ¥ dooemss ldonioos, par
ki el lasa kA el or el clo ool o

D@ rrndnn oanoneli sollola sulsrieanion parm faallger o Bncuoska a
Biresanancs y docenles oo i lnculiad, ssl como sl ueufucio e @ esgsco koo
jnr e clasai o dnEn duranle un peiodo de 5 dine

En ospora de una fespussts lwvorabla, mo despido de usted muy
alirlamaribe,

A

Unke, Lawedes nds Avmian de Aodee
G, N B DSE A0S

o i AL g £k Fi i S £
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ANEXO 5
Plan de Clase a Desarrollar
Danza Anti Estrés
Beneficiarios: Funcionarios y Docentes Técnicos de la FADA — UNA

Facilitador: Univ. Prof. Lourdes Avalos

Al inicio de todas las clases se realizaran estiramientos y calentamientos individuales, guiados
por el facilitador.
TEMAS

A) Exploracion Anatémica

e Acostado en el suelo (sentado en una silla) ir explorando los diferentes segmentos
corporales, con suaves movimientos libres.

e Como estan los pies? Moverlos con total libertad y autonomia. Escuchar las senales.

e Luego el movimiento y la atencidn va a las rodillas, a las caderas, al torso, hombros,
codos, mufiecas, dedos, cuello y cabeza.

e Se toma el tiempo necesario en cada fragmento corporal, moviendo, bailando e
indagando si existen limitaciones, molestias o dolores.

e (Con cada movimiento se van soltando tensiones y dejando una voz que queda presente a
lo largo del dia.

B) Toques en Pareja

El facilitador va dando las consignas durante la actividad
e Uno sentado en la silla es el que recibe los toques y el otro estd parado realizando los

toques.
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e Los toques son inicialmente suaves con las yemas, luego con toda la mano con un poco
mas de presion (pudiendo ser ritmico).

e Inicia en la cabeza y va por el cuello, hombro, espalda, brazos, mano y dedos.

e Luego se cambia de rol.

C) Toques Grupales

e Todos los integrantes parados, una persona en el centro.

e El que esté en el centro cierra los 0jos y recibe los toques del grupo.

e (Cada integrante toma un segmento corporal para realizar los toques.

e Los toques van desde suaves toques con las yemas de los dedos, masajes con toda la
mano hasta golpecitos activadores musculares.

e Para terminar el ejercicio se realizan 3 suaves barridas desde la cabeza hasta los pies.

e Otra persona pasa al centro.

e Acaba cuando todos hayan recibido los toques.

D) Masaje a Través del Tunel

e Todos los integrantes parados en filas paraleles enfrentadas formando un tunel, una
persona a la vez va pasando por el centro.

e (ada parada dentro del tinel es para recibir toques, la primera en el rostro y cabeza, la
segunda en el cuello, pecho y espalda alta, la tercera espalda media y baja. Por ultimo,
barrida de cabeza a los pies.

e El que avanza por el tinel cierra los ojos y recibe los toques del grupo.

e Los toques van desde suaves toques con las yemas de los dedos, masajes con toda la
mano hasta golpecitos activadores musculares.

e Acaba cuando todos hayan pasado y recibido los toques.

E) Danza Desde las Imagenes Mentales
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Temas: Sensacion de esponjosidad -Sensacion de cuerpos que penden de un hilo — Navegar sin
rumbo por el mar — Flotar en las nubes - Briza suave en el rostro — Esferas de colores en las
manos —Dentro de una burbujas gigante que se eleva hasta el cielo- En lo alto de la montafia
nevada.

El facilitador va dando las consignas durante la actividad

e Acostado en el suelo, ojos cerrados. (o sentado en sillas)

e Inhalar, exhalar.

e Soltar los musculos.

e Silenciar, aquietar, registrar una imagen mental (elegir un tema)

e Realizar un ciclo de respiracion, se inhala la imagen, se exhala, se suelta y se observa qué
sucede después.

e Luego permitir que esa imagen haga su trabajo de distintos modos, a partir de la
exploracion de cada uno con su cuerpo y su imagen, a partir de pequenas series de
acciones simples que se proponga (al principio pueda ser guiado)

e Pequefias improvisaciones corporales.

e El ultimo momento es compartir la experiencia, entre todos, con un compafiero

e Siempre tratar de que se termine plasmando la experiencia por fuera del cuerpo.

e El proceso de estar en didlogo con lo que se siente y con el afuera amplia las

posibilidades.

Observacion: se propone un tema por clase.

F) Dialogo Corporal con el Color

La psicologia del color es un campo que estudia lo que producen los colores en las emociones y

conductas de las personas.

Elemento: Trozos de Telas de colores (o cintas)
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El facilitador provee las telas y va dando las consignas durante la actividad

Elegir una tela del color predilecto.

e Buscar un espacio y nivel para danzar.

e Iniciar un didlogo corporal con la tela, explorando diferentes contactos y movimientos.

e Proponer movimientos continuos o discontinuos.

e Pasar pos varios niveles.

e Crear una danza en pareja (individuo-tela)

e Terminar la danza de manera espontanea (improvisada) sin despojarse de la tela

G) Circulo Estatico y Dinamico (acompanado de musicas variadas)

El circulo se ubica como en un trencito donde cada individuo va recibiendo y dando al mismo
tiempo pequefios masajes como:

e Masaje capilar (circulo estatico).

e Estironcito suave de cabello.

e Masaje en el cuello y hombro.

e Toques en la espalda, al ritmo de la musica.

El circulo empieza a girar en ambos sentidos sentido (circulo dindmico) las consignas son:
e Mover las caderas ( a los lados, adelante-atras)
e Mover los brazos ( arriba-abajo, derecha-izquierda)
e Levantar las piernas (adelante-atras, a los lados)

e Flexionar las rodillas.
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e Saltar

e Etc.

H) Improvisaciones

La “Danza improvisaciéon” toma el movimiento como elemento principal de creacion.

La improvisacion se basa en la escucha y la posibilidad de jugar y crear con los movimientos y

los estimulos que se tienen y que se eligen para cada creacion. Dichas improvisaciones llevan a

una danza individual y colectiva.

El facilitador va dando las consignas que lleven a objetivos deseados durante la actividad.

1

Moverse desde un hueso en especifico, buscando una danza individual, utilizar
variados niveles. Ir cambiando de segmento corporal (craneo, hombro, humero, codo,
mufieca, falanges, columna, costillas, cadera, fémur, tibia, tobillo, pies, etc.).

Bailar desde imagenes mentales como: con una mochila pesada, en tacones, con un
cantaro en la cabeza, con lazos en las manos, gatas de agua que recorren el cuerpo etc.
Con un compaiiero realizar una Danza desde la improvisacion de contacto, técnica
de danza en la cual puntos de contacto fisico proveen un punto de partida para la

exploracion del movimiento en duo.

La danza nace desde el contacto con una persona, puede ir cambiando de pareja, probando la

conexion entre los participantes.

4

5

Envolver al compaiiero con un anillo de brazos. Consiste en encerrar partes del
cuerpo de la otra persona, éste debe salir (liberarse) del anillo sin que el anillo se abra.
Esto sucede dentro de la danza de improvisacion.

Dibujar el contorno de un compafiero (con los dedos) en diferentes posiciones

estaticas o dindmicas, explorando velocidades y niveles.

I) Movimientos Organicos
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Consiste en bailar desde los movimientos naturales, organicos y conscientes del cuerpo. Todos
los movimientos son bienvenidos y las emociones también.
1- Explorar movimientos de manera individual (rotaciones,
2- en pareja enfrentadas (en espejo) como lineas rectas, curvas, simétricas y asimétricas.
3- Explorar movimientos de preguntas y respuestas.

4- Buscar movimientos unidos a un compaiiero, realizando un duo libre de consignas.

Todas las propuestas van acompafiadas de musica.

J) Coreografias

Interpretar coreografias sencillas con variados ritmos musicales aplicando los conocimientos

adquiridos tales como:

e Movimientos especificos para la flexibilidad de ciertas partes del cuerpo.
e Movimientos continuos y cortados.

e Movimientos ondulantes y lineales.

e Movimientos de rotacion interna y externa.

e Movimientos simétricos y asimétricos.

e (Coordinacion entre los segmentos corporales.

e Movimientos en parejas y en grupo.

e Coordinacion entre la musica y el cuerpo.
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ANEXO 6

Fotos de las clases de Danza en la FADA-UNA

EL F".“\_

g

Fotografia 1. Funcionarios participantes de las Clase N° 2 de Danza como Terapia anti estrés.

Lourdes Avalos de Rodas. Licenciatura en Danza 2019



Analisis de los beneficios de la danza para personas adultas de la FADA-UNA

Una actividad psicomotriz como propuesta de prevencion del estrés laboral

93

Fotografia 2. Funcionarios participantes de las Clase N° 4 de Danza como Terapia anti estrés.
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Fotografia 3. Funcionarios participantes de la Clase N° 8 de Danza como Terapia anti estrés. Final de la clase
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Fotografia 4. Funcionarios participantes de las clase N° 9 de Danza como Terapia anti estrés. Momento de
relajacion.
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Fotografia 5. Funcionarios participantes de la Clase N° 10 de Danza como Terapia anti estrés. Momento de
relajacion
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Fotografia 6. Funcionarios participantes de la Clase N° 10 de Danza como Terapia anti estrés. Momento de

relajacion.
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Fotografia 7. Funcionarios participantes de las Clase N° 12 de Danza como Terapia anti estrés. Final de la Clase.
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