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RESUMEN

La bailoterapia como actividad fisica recreativa del personal administrativo de la UTN es el objetivo de esta
investigaciéon que busca diagnosticar esta practica por parte del personal administrativo y docente, asi como
también la incidencia en su ambiente laboral y calidad de vida. El estudio bibliografico muestra la ventaja que se
obtiene con esta practica, que busca favorecer el buen funcionamiento del sistema cardiovascular, metabolico,
osteomioarticular y lograr en lo posible la disminucién de peso, gracias a la intensidad de los ejercicios. La bai-
loterapia y los bailes que en ella se realizan brindan una serie de movimientos dindmicos y coordinados, comen-
zando desde la cabeza hasta los pies, lo que hace a los musculos tomar fuerza aumentando el tono muscular y
aumentando la resistencia aerobia, activando en la persona su rendimiento y eficiencia laboral. La metodologia
aplicada en este estudio y diagnostico tuvo un enfoque multimodal, la técnica investigativa se realiz6 con la en-
cuesta y la observacion cientifica durante el diagnéstico, dando resultados diversos en indicadores que confluyen
en la falta de préctica de la actividad fisica en el espacio laboral. Concluyendo la investigacion con los resultados
obtenidos de este diagnostico, el personal administrativo y docente no cuenta con el espacio en tiempo para
realizar Bailoterapia como actividad alterna y de opcién.
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ABSTRACT

Dance Fitness a Recreational Physical Activity to Improve the Health of
The Staff at UTN

Dance fitness as a recreational physical activity of the staff at UTN is the objective of this research that seeks
to diagnose this practice applied by the administrative and teaching staff, as well as the incidence in their work
environment and quality of life,. The literature review shows the advantage obtained with this practice, which
seeks to promote the proper functioning of the cardiovascular, metabolic, osteomyoarticular system and
achieve the loss of weight, thanks to the intensity of the exercises. The dance fitness and the dances performed
in it provide a series of dynamic and coordinated movements, starting from the head to the feet, which makes
the muscles to strength by increasing muscle tone and increasing aerobic resistance, activating the person’s
performance and work efficiency. The methodology applied in this study and diagnosis had a multimodal
approach, the research technique was carried out with the survey and scientific observation during the diag-
nosis, giving different results in indicators that show the lack of physical activity practice in the work space.
Concluding the investigation with the results obtained from this diagnosis, the administrative and teaching
staff do not have time to practice dance fitness as an alternative and optional activity.
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Introduccion

Lo relevante de una nueva concep-
ciéon de salud es la capacidad que cada
persona debe tener para discernir su im-
portancia en el ambito laboral si su es-
pacio , su entorno le lleva al diagndstico
y la evolucién del proceso de enfermar
dice (Cancela, 2016:2) “El estrés ademds
de intervenir en el aumento de los niveles
de colesterol en sangre, interviene en otros
procesos, aumentando: Ritmo cardiaco,
tension arterial, glucosa en sangre, coagu-
lacién, ansiedad”, por: sobrepeso, sedenta-
rismo, alto nivel de stress, niveles altos de
triglicéridos, presencia de presion arterial
alta, entre otras, pues la no practica de ac-
tividad fisica sumadas a las malas posturas
en su area de trabajo, ademas los horarios
laborales que no contemplan la pausa ac-
tiva son un problema en el desempefio y
rendimiento de los empleados en el area
administrativa, por otro de Miguel Calvo,
J., & Schweiger Gallo, I., & de las Mozas
Majano, O., & Hernandez Lépez, J. (2011)
en su publicacion refiere que numerosos
trabajos muestran la relaciéon positiva en-
tre la practica de ejercicio fisico e indica-
dores de rendimiento laboral, en resumen
su importancia radica desde una practica
consciente de la bailoterapia como una ac-
tividad fisica establecida en este caso den-
tro de la hora activa en la institucion seria

la prevencion de problemas asintomaticos
y sintomaticos que obstaculizan el 6ptimo
rendimiento de los empleados administra-
tivos de la UTN.

Esta disciplina es toda una mezcla
de géneros de baile combinados en coreo-
graffas adaptadas a un salén de gimnasio
y espacios al aire libre. Su propdsito es
que, a través de la combinaciéon de musica,
movimiento, y baile de diferentes ritmos,
estimulando el flujo de energia en forma
armoniosa y controlada, la musica actte
como un detonante de los mds variados
sentimientos atenuando los momentos de
stress, soledad y ansiedad, la

Bailoterapia “Es una Técnica de psico-
terapia corporal que permite comprender y
trabajar sintomas que no se puede expresar
con palabras” (Garrote, 2015:) La bailo-
terapia es un dialogo entre la musica y el
cuerpo que favorece la estabilidad emo-
cional al elevar la produccion de endorfi-
nas, las cuales generan una sensaciéon de
placer y alegria con un impacto directo en
los niveles de autoestima y motivacion.

Es la energia del baile para mejorar
la salud que ha servido de base para crear
una nueva forma de actividad fisica que
ha adoptado nuestra sociedad, existe gran
afluencia de personas que acuden a cen-
tros de bailoterapia, parques, y gimnasios
en los cuales se imparten estas clases, para
liberarse del estrés, olvidarse de los proble-
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mas, y mejorar su figura. “La bailoterapia
consiste en hacer ejercicios llevados al baile,
lo que te permite relajarte, disfrutar de la
muisica, compartir, aprender, hacer bastante
ejercicio cardiovascular o, en los mds mayo-
res, trabajar la mente contra el mal de Al-
zheimer”. (Hernandez, 2011:96), asi, men-
cionaremos su practica desde la siguiente
referencia donde las clases de bailoterapia
deben contener los requerimientos basi-
COs como:

Estructura una sesion de
Bailoterapia

o

B Calentamiento
M Parte principal

Vuelta a la calma

Tlustracién 1. Fuente: Autoras

«Clases de 50 minutos promedio, 3 a
4 veces por semana.

«Se realizara calentamiento de entre
5-10 minutos antes de comenzar la clase

«Al terminar la clase de 5-10 minu-
tos de estiramiento. (Barnes & Abstengo,
2016)

Prueba de frecuencia cardiaca
de una sesidn de Bailoterapia
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Tlustracion 2. (Mufoz, 2008)

Tlustracién 3. (Valle, 2015)

Un punto a favor de la bailoterapia
es considerar que: no hay edad, sexo, ni
requerimientos fisicos extremos para po-
der practicarla, basta con que la persona
tenga una salud promedio segtn el lema
de (Moreno, 2009:1) “No importa ni tu
nacionalidad, ni tu edad, ni tu condicion
fisica, siempre se logra el cometido: “Apren-
der a bailar mientras ganas salud’. El ritmo
de adaptacion se lo impone cada persona,
por lo que en una misma clase puede haber
alumnos principiantes y ‘avanzados” para-
lelamente. La tnica restricciéon que existe
a la hora de entrenarse con la bailotera-
pia es el miedo al ridiculo, como sostiene
Dana Navarro que sobre todo los hombres
la consideran una actividad exclusiva de
las mujeres, sin embargo, basta un par de
clases para disipar este prejuicio (Navarro,
2009); la Bailoterapia desarrolla una con-
cepcién mas amplia de lo observado en
la gimnasia musical aerobia, pues como
en este caso la bailoterapia y los distintos
ejercicios hacen trabajar todo el cuerpo,
de forma mas intensa y por mayor tiempo,
con acciones que a veces se asemejan a un
baile con el compas del ritmo constante de
la musica y la animacion.

La bailoterapia produce una moti-
vacion inmediata en todas las personas y
mas aun si disfrutan del baile, “A través de
él, la gente puede enfrentar cuestiones como
el control, la confianza en el otro y la co-
municacion.” (Lopez,B.S.: 2010:1) debido
a que adicionalmente al cubrir la necesi-
dad de ejercitarse, lo hacen de manera di-
vertida y variada, aprendiendo ademds a
desenvolverse con estilo en los diferentes
ritmos que encuentran normalmente en
una fiesta.

La bailoterapia obliga a la ejercitacion
de todas las partes del cuerpo en movi-
mientos aerdbicos, favoreciendo las acti-
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vidades cardiacas, respiratorias y estimu-
lando el incremento del metabolismo. Es
pertinente aclarar que ‘en el camino desde
la educacion en la danza hasta la terapia a
través de la danza” se hace visible la danza
terapéutica (Marin Mejia, 2011:156). La
practica continua de esta disciplina garan-
tiza el mantenimiento del peso adecua-
do, fortaleciendo el desarrollo de la masa
muscular y reduciendo las células adipo-
sas que dificultan la efectividad de hormo-
nas vitales como la insulina. Los benefi-
cios para la salud son evidentes agregando
un valor adicional importante al generar
un buen estado de danimo que se traduce
en personas orientadas al éxito, motivadas
positivas y alegres.

Adicionalmente se convierte en una
actividad retadora en ‘espacios disefiados
para la recreacion colectiva dada a través
de la expresion corporal, son lugares donde
los asistentes aprenden y reproducen deter-
minados patrones de movimiento” (Sevilla,
2000:89), especialmente para las personas
que no dominan el baile, debido a que
cada clase es un aprendizaje, mientras se
ejercita.

Lograr seguir los pasos del instructor,
exige concentraciéon y un esfuerzo fisico
que combina destreza con agilidad de mo-
vimientos.

Cumplir con las instrucciones y lo-
grar los pasos al ritmo de la musica, pro-
duce una sensacion de logro muy placen-
tera. Durante una sesion de bailoterapia se
alcanza una meta con cada cancion, la sen-
sacién de logro multiplica en un mismo
dia, eleva inevitablemente la autoestima
y se queda con la persona. Tener una alta
autoestima y alimentarla continuamente,
es el mejor motor para ser individuos con
una vida sin limites, plena, llena de reali-
zaciones, sin miedo a los obstaculos. Son
personas que ven en cada dificultad una
oportunidad y un aprendizaje y que se
mantienen en constante crecimiento.

«Productividad “Un trabajo publicado
en 1995 hecho por un Instituto de Investi-
gacion de la Universidad de Miami, Tam-
bién lleg6 a la conclusion que implementar

programas de ejercicio fisico dentro del
ambito laboral es beneficioso tanto para los
empleados como para la empresa” (Lopez,
Ramirez, & Nicuesa, 2010:2).

Considerandolos como seres autén-
ticos, capaces de llenar con su presencia
cualquier lugar, seres integros y definiti-
vamente hermosos, sumando estas cuali-
dades la persona en este caso los emplea-
dos constituyen la fortaleza humana en la
institucién que transmiten la energia y la
voluntad de convertir cada dia en uno de
calidad, eficiencia, segtin (Pareja) Por ello
creo conveniente resaltar los resultados de
este estudio en el que se evidencia que rea-
lizar ejercicio fisico en el lugar de trabajo
mejora la productividad.

Por dltimo y muy importante, la prac-
tica de la bailoterapia estimula las fun-
ciones cerebrales a través de la combina-
cién de movimientos de varias partes del
cuerpo al mismo tiempo en movimientos
sincronizados. Esto obliga al participante
a fortalecer sus niveles de concentracion
favoreciendo la memoria, cuya respuesta
normalmente empieza a debilitarse des-
pués de cierta edad, siendo este tipo de
ejercicios una de las formas de extender el
periodo de deterioro inevitable producido
por el paso de los afios.

Como lo indica la comunidad de Pre-
vencién de Riesgos en su pagina personal
De esto es (Amador, 2016:1): “La salud y
trabajo son dos aspectos estrechamente re-
lacionados: Un buen estado de salud per-
mite el adecuado desarrollo de la actividad
laboral y constituye la base para conseguir
el bienestar en el trabajo; el cambio en el
ambito laboral, permite desarrollar las ca-
pacidades fisicas e intelectuales, aunque
también constituye una fuente de riesgo
para la salud”

La Bailoterapia para el cuidado de la
salud en este caso de estudio “Empleados de
la UTN” debe propender a la mejora de su
rendimiento fisico, psicoldgico, emocional
si otro beneficio que tiene esta actividad
ritmica es permitir a todo publico desa-
rrollar su autoestima, su estado animico,
estabilizar la presion arterial, el sistema in-
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mune se enriquece, se liberan endorfinas,
se baja de peso, con su practica continua
lograriamos una mejor aptitud fisica.

Beneficios

La Bailoterapia como actividad fisi-
ca recreativa mejora la salud de quien la
practica ya que favorece el sistema car-
diovascular, las alteraciones metabdlicas
y osteomioarticulares, contribuye a la dis-
minucién de peso corporal, gracias a la
intensidad de los ejercicios como refiere:
(Perea, y otros, 2014:12)

“Promover la actividad fisica median-
te un programa FITT (frecuencia, intensi-
dad, tiempo, tipo) es motivar a las personas
a moverse y activarse. No tiene la intencion
de generar un perfil de vida atlético sino la
de cumplir con la sugerencia de la American
Heart Association respecto a la cantidad de
actividad fisica realmente cardioprotectora”

Dentro de los efectos mas visibles se
pueden mencionar la reafirmacion de la
musculatura portados por la practica de
estos ejercicios que son diversos y residen
principalmente en el bienestar personal.

Como lo cita en su ensayo (Aguilera
& Vargas , 2015)

Ilustracion 4. Fuente: (Rojas, 2015)

Segin Belkys Lazara Balmaseda en
su trabajo orientado a elevar la calidad
de vida de las personas de cualquier edad
dice que se estima que en una sesion de
Bailoterapia se queman entre 600 y 800
calorias, dependiendo de como funcione
cada metabolismo (Balmaseda Albelay,
2008) y al mismo tiempo pueden obtener-

se, si la persona es constante, un satisfac-
torio endurecimiento y fortalecimiento de
los muslos, pantorrillas y glateos; energiza
el organismo y genera bienestar, repre-
senta uno de los ejercicios mds populares
del momento, los beneficios reportados
por la practica de este ejercicio son diver-
sos, reduce la tension, principalmente en
hombros cuello y espalda. Refiriendo a la
misma autora: otro de los beneficios es el
cardiovascular porque bailar estimula la
circulacién sanguinea y por tanto todo tu
organismo, fortalece los huesos y los mus-
culos, es la idea del baile como una forma
de quemar calorias y sentirse bien.

«En los musculos: Los Tonifica, redu-
ce la tension, principalmente en hombros
cuello y espalda.

+En los pulmones: aumenta la capaci-
dad de respiracion.

+En los vasos sanguineos: baja y esta-
biliza la presion arterial

oEn el corazdn; incrementa los te-
jidos, la cual permite que las células del
cuerpo estén abastecidas con mayor canti-
dad de oxigeno y sangre rica en nutrientes.

«En las gldndulas suprarrenales: au-
menta la produccién de anticuerpos y cé-
lulas que nos defienden de enfermedades
como el cancer entre otras.

+En el cerebro: mejora el balance qui-
mico segregado Beta-endorfinas, sustan-
cia que protege al sistema inmunolégico,
produciendo una sensacién de paz y bien-
estar.

Asi parafraseando a Balsameda, si
existe un trabajo muscular abdominal y
lumbar el beneficio es mayor si a esto lo
combinamos el baile como el medio para
generar un buen estado animico pues la
dinamia y el sentirse joven es el resultante
de los movimientos que ritmicamente se
los realiza.

Siguiendo la lectura a (Balmaseda Al-
belay, 2008) dice que esta modalidad tera-
péutica elimina el tejido adiposo, al elevar
la carga corporal combinando ejercicios
fisicos con la danza, y combate el estrés y
todas las patologias asociadas al sedenta-
rismo entre las que figuran el colesterol y
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la alteracion de los triglicéridos.

Los ejercicios que en ella se realizan
buscan desarrollar en los practicantes ha-
bitos, habilidades e independencia en la
realizacién de actividades fisicas desde
edades tempranas, para evitar enferme-
dades como la diabetes que suele aparecer
en la juventud y después de los 50 afios de
vida. “La mortalidad por enfermedad co-
ronaria cardiaca estd relacionada con pa-
rametros de estilos de vida entre los cuales
es fundamental el nivel de actividad fisica.”
(Mérquez, Rodriguez, & Olea, 2006:5),
parafraseando al mismo autor donde cita
a (US Department of Health and Human
Services, 1996) refiere diversos estudios
experimentales donde la actividad fisica
ocupa la prioridad en la inversién en salud
publica en Occidente con evidencias de
claros beneficios sobre los riesgos de en-
fermedad coronaria cardiaca.

Segtin Balmaseda Albelay (2008) los
cambios fisicos producidos por La bailo-
terapia que también se presentan son la
coordinacién de movimientos, mejorando
el equilibrio, y se ejercita la agilidad, para-
fraseando al mismo autor nos dice que se
fortalece los grupos musculares alcanzan-
do mayor flexibilidad, fuerza y resistencia,
en los niflos se corrige malas posturas, con
la musica se les permite desarrollar el oido
musical, el sentido del ritmo, la memoria y
la expresién corporal, no estan presentes
unicamente estos cambios sino también
tienen efectos Psiquicos como la seguri-
dad que adquieren los participantes por
los objetivos que antes eran inalcanzables,
mejoran su estado de humor, reducen su
tension nerviosa, acaba su estrés, ansiedad
y depresién siendo un buen método para
superar estados de soledad y timidez , asi
expresa sus emociones con la confianza en
si mismo.

“Dentro de los cambios mds frecuentes
que se producen en el organismo al practi-
car esta actividad fisica de la bailoterapia se
encuentran: Mejora el rendimiento cardio-
pulmonar, Disminuye la presion arterial,
Disminucion de la grasa corporal, Dismi-
nuye el colesterol disminuyendo el LDL - co-

lesterol o “colesterol malo” y aumentando el
HDL-colesterol “colesterol bueno”, Dis-mi-
nuye el riesgo de enfermedades cardiacas y
respiratorias, Mejora el control de la diabe-
tes, Aumenta la sensacion de bienestar, Dis-
minuye la fre-cuencia de depresion,, Evita
o mejora el insomnio, Reduce el consumo
de medi-camentos”. (Balmaseda Albelay,
2008:2)

La Universidad Técnica del Norte
(Ecuador) cuenta con un programa en la
television universitaria llamada “Revista
en casa’ con secciones de Salud, Ciencia,
Cultura y Deporte de este ultimo se des-
prende la actividad Bailoterapia que se
transmite una vez por semana en horario
matutino, siendo esta la unica alternativa
que mantiene la comunidad universitaria
para realizar ejercicio, coincidiendo con el
horario de inicio de sus actividades labo-
rales.

Metodologia

Esta investigacion inicia en el afo
2015 con la revision de las fichas médicas
anuales que reposan en el departamen-
to de bienestar universitario a empleados
y docentes de la Universidad Técnica del
Norte detectandose la presencia de sobre-
peso, enfermedades cardiovasculares por
lo que el estudio fue mixto de un estudio
cuantitativo orientado a la comprobacién
con datos sélidos y repetibles aplicando
una encuesta a la muestra del 6,28% de un
universo de 340 docentes y 21 empleados
y cualitativo por ser un estudio fundamen-
tado en un contexto real de los participan-
tes a través de la observacion cientifica.

Ilustracidén 5. Fuente: Autoras 2015
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Tlustracion 6. Fuente: Autoras 2015

Objetivo de la Investigacion

Diagnosticar la practica de la Bailo-
terapia del personal administrativo y do-
cente de la Universidad Técnica del Norte
y su incidencia en su ambiente laboral y
calidad de vida.

Poblacion

La poblacién en estudio se determi-
né de un universo de 340 docentes y 21
empleados, en su mayoria a nombramien-
to, comprendidos entre 21 a 55 afos, con
tiempo de servicio entre 10 y 20 afios en la
institucion, se cont6é con una muestra del
6,18% aplicando la siguiente férmula.

Donde:

n = el tamano de la muestra.

N = tamaio de la poblacion.

Desviacion estandar de la poblacion
que, generalmente cuando no se tiene su
valor, suele utilizarse un valor constante
de 0,5.

Z = Valor obtenido mediante niveles
de confianza. Es un valor constante que,
si no se tiene su valor, se lo toma en rela-
cién al 95% de confianza equivale a 1,96
(como mads usual) o en relacion al 99% de
confianza equivale 2,58, valor que queda a
criterio del investigador.

e = Limite aceptable de error muestral
Distribucion de la poblacion en el pe-
riodo 2015

Tabla 1

FACULTAD POBLACION

FACAE

FECYT

FICA
FICAYA

CIENCIAS DE
LA SALUD

W ||

TOTAL 21
Fuente: Autoras 2015

Elaboracidon de la encuesta

La herramienta de investigacion apli-
cada fue la encuesta con las siguientes va-
riables: Enfermedades Psicosomdticas y
Actividad fisica, realizada al Personal do-
cente y administrativo de las 5 facultades.

Aplicacion de la encuesta
Para la recoleccion de la informacion

se procedidé con las encuestas en docu-
mento escrito
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Analisis y Discusion
de Resultados Obtenidos

Enfermedades Psicosomaticas
padecen los empleados de la UTN.

que

Tabla 2
Estrés 42.1%
Colesterol y 30%
triglicéridos
Sobrepeso 27%
Insomnio 17.6%
Hipertension 10%
arterial
Diabetes 2.4%
Autoras 2015

El estrés laboral como el indice mas
alto dentro de los resultados obtenidos en
esta investigacion acarrea otros problemas
de salud que se manifiestan sintomaticos y
en ocasiones permanecen imperceptibles
de manera que sustentado en “La teoria de
la autodeterminacion es valida para com-
prender la relacion entre la motivacién
hacia el ejercicio y bienestar psicoldgico
(Maltby, 2001) se visibiliza dentro de la
politica de la instituciéon con el cumpli-
miento del bienestar en la salud de los em-
pleados, asi tenemos también que existen
indices bajos en diabetes, y la hipertension
serian causa menos comun.

;Realiza Ud., actividad fisica durante
la semana?

Tabla 3
Caminan 54%
Ecua véley 53%
Natacion 52%
Aerdbicos 51%
M4dquinas 50%
Tenis de mesa 49%
Futbol 48%
Ciclismo 47%
Danza 46%
Autoras 2015

Como resultado del analisis cualita-
tivo en el rango inferior al 54% se puede
observar que en otras actividades fisicas
que no involucran el baile encontramos
la practica de deporte a fines al tiempo y
espacio que amerita su practica, lo mantie-
nen en un rango no planificado los resulta-
dos en desempeiio de eficacia, y eficiencia
se verian afectados segun (Rojo Gonzalez,
2009) si el empleado programa esta activi-
dad, es entonces cuando alcanzara la me-
jora en su capacidad intelectual y el autor
hace mencién al ultimo congreso anual de
la Sociedad Americana de Neurociencias,
realizado en San Diego California , por
el Dr. Kisou Kubota de la Universidad de
Handa (Japén) donde presentd un trabajo
en el que observé que al someter a un de-
terminado grupo de personas a 30 minu-
tos de carrera tres veces por semana, y lue-
go de esto se los ponia a responder unos
test de inteligencia estos presentaban una
muy significativa mejoria.

;Estarian de acuerdo que en la UTN
se implemente un proyecto de actividad
fisica recreativa?

Tabla 5
SI 98%
NO 2%
Autoras 2015

En su mayoria se muestran dispues-
tos al cambio de una vida sedentaria en el
ambito laboral pues contamos con un 98%
que si valoran su compromiso de mejorar
su calidad de vida a través del ejercicio fi-
sico en este caso se suma la combinacién
del baile y el ejercicio.

Si se contrastan estos resultados con
lo senialados por la OMS, que relaciona,
las 10 causas mas frecuentes de muertes
en el mundo y el 60% de las muertes pre-
maturas por enfermedades relacionas con
insuficiente actividad fisica, mencionaria-
mos que en los empleados y docentes uni-
versitarios las enfermedades podrian ser
detectadas a tiempo sin correr el riesgo de
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caer en este rango. Otro aspecto a consi-
derar es que el porcentaje mayoritario del
98% de los encuestados quieren esta acti-
vidad recreativa, siendo necesario incluir
un plan de atencién y educacién nutricio-
nal, elaborado por docentes de la Escuela
de Nutricion de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la UTN.

Conclusiones

Se concluye finalmente que al aplicar
las encuestas la poblacién en estudio tanto
el personal administrativo como docente,
reconoce la falta de practica de la Bailote-
rapia, donde el estrés se mantiene en alto
porcentaje, sin embargo las coincidencias
se presentan en la practica del deporte,
este instrumento de investigacion se aplico
en el espacio de tiempo de practica inicial
que busca una participacién encaminada a
la practica de la bailoterapia en la universi-
dad, los resultados muestran la importan-
cia e interés que tienen los funcionarios
universitarios en realizar actividades de-
portivas y recreativas en forma planificada
y con asesoramiento técnico para mejorar
sus condiciones fisicas, superar el estrés y
otros posibles problemas de salud. La ne-
cesidad de una practica de ejercicio fisico
permanente como medio de manteni-
miento de la salud y prevencién de enfer-

medades, es deseado por todos/as, porque
de esta forma se disminuye las enfermeda-
des psicosomaticas provocadas por el se-
dentarismo y el estrés como se indica en
la revision bibliografica, y a la vez mejorar
el rendimiento laboral, beneficiandose la
institucién, mejorandose los indicadores
biomédicos revisados en cada ficha perso-
nal, como masa corporal, frecuencia car-
diaca y condicidn fisica.

La importancia que tiene para la sa-
lud, la practica del ejercicio se recomien-
da la continua socializacion del programa
de actividad fisica A MOVERSE UTN”
asi como también su seguimiento y va-
loracion, si la practica de la Bailoterapia
se mejord los indicadores biomédicos se
recomienda antes de iniciar o continuar
cualquier programa de ejercicios fisicos
se debe solicitar un chequeo médico con
las pertinentes indicaciones y sugerencias,
tomar abundante agua, si llegara a sentirse
mal detener el ejercicio debe interrumpir-
se el ejercicio y ponerse en contacto con
su médico en caso de experimentar alguno
de los siguientes sintomas: dolor general,
dolor de espalda, dolor pubiano, hemorra-
gia, falta de aliento, palpitaciones, desfalle-
cimiento o sensacién de debilidad, dificul-
tad para caminar o pulso anormalmente
rapido, es necesario vestir ropa adecuada
para realizar el ejercicio fisico. f&
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