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. Introduccion

A lo largo de la historia, la danza ha sido un factor determinante en la evolucion del ser humano.
Ha sido una herramienta facilitadora para el estudio de concepciones culturales [religion,
creencias, costumbres, etc.] desde el realismo mégico hasta la actualidad. Ha ayudado a la
investigacion de los pueblos originarios debido a su valor intrinseco, en donde han sido
representadas las distintas practicas sociales a través de la historia. Existen escasos registros de
estudios respecto al cuerpo que baila en funcion a su cotidianeidad: el cuerpo como herramienta
hacia la liberacion y trascendencia fuera de escena.

La danza contemporanea es la rama de este quehacer artistico, en la que los individuos han
encontrado libertad de expresion sin importar el género o la edad; se abre la posibilidad de romper
esquemas Yy fusionar distintos estilos de movimiento. La técnica de José Limén se basa en
principios de recuperacion y caida; suspensién y sucesion dentro de la organicidad del
movimiento, ademas involucra la respiracion y la dindmica de los cambios de peso. Este género
de la danza puede ser utilizado en mujeres mayores de cuarenta afios, como una manera de utilizar
el cuerpo para la autoexploracion de emociones mientras se ejercita el cuerpo. Es un inicio en la
blusqueda de la trascendencia como «ser» sin importar el género y edad. La bdsqueda esta en
desligar el pensamiento actual de los estigmas escritos antes de la revolucion del género, dando un
espacio a madres trabajadoras, para un momento fuera de la rutina mientras ejercitan su cuerpo y
su mente.

La técnica José Limdn puede ser una forma delicada de introducir a las mujeres mayores de
cuarenta afios a la libertad de movimiento, puesto que los principios en que se basa esta técnica,
parten de uno de los anténimos mas comunes en las acciones dentro de la cotidianeidad humana
[caida y recuperacion]. Pueden utilizarse como una metéafora para involucrar la danza con las
emociones y encontrar la relacién mente y cuerpo. Es importante plantearse como el ejercicio
puede influenciar la salud emocional en el género femenino, el cual ha sido tomado como minoria
[por razon de su posicién de subordinacion social, politica y econdmica], pero que, al mismo
tiempo, es motor indispensable para el funcionamiento de la sociedad.

La mujer puede y debe ocupar un lugar mas alla que el que se le ha asignado a través de la
historia. A pesar de que biologicamente lleva inscrito el rol de madre, deberia contar con un espacio

para encontrarse a si misma como un ser humano independiente de las exigencias sociales. Un



espacio para la recreacion e incluso para una catarsis emocional que le ayude tanto en la liberacion
de estres, emociones negativas y que al mismo tiempo mejore su salud fisica.

La investigacion se enfoca en entender el cuerpo y su bienestar, para descubrir como el
movimiento, mediante tres ejercicios de la técnica José Limdn, pueden ser una herramienta hacia
la deconstruccién de esquemas que limitan a la mujer a pensarse como un ser en la inmanencia.
Asi mismo, se pretende mejorar a través de dichos ejercicios, aspectos fisicos como: flexibilidad,
fuerza y elasticidad. El objetivo principal se centra en la busqueda dentro de la danza
contemporanea fuera de escena, tomando como muestra a un grupo de cinco mujeres mayores de
cuarenta afos, que se desempefian como madres y trabajadoras en la ciudad de Guatemala para
desarrollar un mejor estado fisico y emocional de la mujer.

En la tesis de post grado Factores determinantes de la salud mental de las mujeres. La alegria
un elemento imprescindible Estudio cualitativo en un grupo de mujeres del sector medio urbano
de Guatemala, la autora Melendreras (2000) propone como objetivos identificar los factores
determinantes en la salud mental de las mujeres en Guatemala y establecer la relacion entre el ser
para otros, la culpa, la baja autoestima, la dependencia econdmica y la sexualidad con la salud
mental y la alegria de las mujeres. Dicha investigacion cualitativa, no enfatiza en el nimero de
personas que integran la muestra, sino en las razones profundas que originan sus respuestas. Las
sujetas, provienen del sector medio urbano de la ciudad de Guatemala, entre los 35 y 45 afios.

Todas fueron mujeres con alta escolaridad. La conclusion final de dicha tesis, establece que la
salud mental de las mujeres guatemaltecas en particular, ha sido drasticamente afectada por
factores politico, economico y cultural. “A pesar de las intervenciones gubernamentales y no
gubernamentales, la respuesta entorno a este problema es todavia insuficiente, esto se debe a la
escasez de servicios y a que el enfoque de trabajo no parte de la perspectiva de género y esto es
indispensable al abordar con profundidad la situacion de las mujeres” (Melendreras, 2000, pag.
104) . Estos datos son importantes puesto que fueron planteados hace dieciocho afios y los avances
siguen siendo escasos.

Por lo tanto, recomienda que se desarrollen programas de salud mental para las mujeres,
promover la discusion y profundizacion de esta tematica, impulsar campafas de informacion y
sensibilizacion dirigidas a toda la poblacion y a las mujeres en particular, sobre sus derechos y las

leyes de proteccién de la mujer mientras se fortalecen los movimientos de mujeres.



La danza ha sido utilizada no solo como una expresion enaltecedora del arte, sino también como
una forma de terapia ante trastornos de ansiedad y estrés. Solares (2013), en la tesis de grado para
obtencion del titulo en psicologia clinica en la Universidad de San Carlos de Guatemala titulada:
La danza como terapia de apoyo para reducir los trastornos de ansiedad por consumo y abuso de
sustancias, dirigida a mujeres y hombres de la ONG Centro de Rehabilitacion y Prevencién de
drogas el Buen Pastor, busca determinar si la danza terapia funciona como un método efectivo
para la reduccion de la ansiedad, por consumo y abuso de sustancias. Lo que resulta importante de
este estudio, es la aproximacion a adultos mediante danzaterapia. La muestra estudiada fue de
quince personas internas en el Centro de Rehabilitacion y Prevencion de Drogas y Alcohol el Buen
Pastor ONG. Con base a los resultados obtenidos en la evaluacion final de la investigacion se
evidencia que el 100 % de la poblacién de mujeres, mostraron diferencias significativas en niveles
altos de ansiedad a diferencia de los hombres y a la vez fueron las mismas mujeres que demostraron
lo beneficioso que puede llegar a ser la danza terapia para una interaccién cuerpo-mente. Los
cambios positivos en factores conductuales [la tension, el miedo, la inseguridad, insomnio,
disposicion a participar], cognitivos [concentracion, ubicacion en el espacio], sociales [contacto
visual con otros, participacion en grupo, sentido de pertenencia grupal] y motrices [coordinacién,
flexibilidad, fluidez del movimiento] (Solares, 2013). Las recomendaciones de Solares exponen
que el Centro de Rehabilitacion y Prevencion de Drogas el Buen Pastor deberia elaborar un plan
con caracter practico, sobre el trabajo de danza terapia para desarrollar la prevencion y la reduccion
de ansiedad y de otros sintomas provocados por el consumo de drogas, asi como generalizar la
propuesta para aplicarla en otros centros de rehabilitacion, lo que permitird fortalecer a las
instituciones como al paciente que se encuentre interno.

Por otra parte, a pesar de que esta tesis busca entender los beneficios de la danza en mujeres
mayores de cuarenta afios; la aproximacion de uso de danza en nifias es también una manera de
aproximarse a resultados al momento de involucrar movimiento en mujeres. EI ser humano es el
resultado de las experiencias vividas, por esto su desarrollo infantil es de mucha importancia,
incluso si el rango de edad en la investigacion difiere del siguiente antecedente. Ruiz (2015) en su
tesis Beneficios de la danza terapia en nifias con baja autoestima de la Escuela Fe y Alegria No.
9 de la Colonia EI Amparo, Zona 7 jornada matutina, propone como objetivo de investigacion,
demostrar los beneficios de la danza terapia en el tratamiento de baja autoestima en la pubertad,

identificar los factores especificos que produce baja autoestima en las nifias y determinar la



prevalencia de baja autoestima. Se aplicaron herramientas de la danza terapia para fortalecer el
concepto de «yo» en las nifias y elevar la autoestima a través de la danza terapia. La poblacion
estuvo conformada por sesenta nifias de cuarto de quinto y sexto grado de primaria.

Las conclusiones posteriores al trabajo de investigacion fueron que la relacion entre hermanos
y la relacion entre pares son los factores especificos que produjeron baja autoestima. En esta
investigacion se comprobo que la danza terapia, ayuda a elevar la autoestima de las adolescentes,
ya que las puntuaciones de autoestima mejoraron luego de la aplicacion de los talleres de danza
terapia y a través de las observaciones de la investigadora. Como recomendacion, Ruiz (2005)
menciona que es necesario realizar evaluaciones periodicamente a los y las estudiantes para medir
la autoestima y también implementar un programa multidisciplinario en el lugar. Esto puede ser
impartiendo talleres de danza terapia, arte terapia; en sus distintas expresiones: dibujo, pintura,
musica, etcétera, para que los alumnos puedan autoexplorarse y descubrir en si mismos habilidades
que ayuden a mejorar el autoconcepto y autoestima.

En la tesis doctoral: Accion psicosocial a través del movimiento, juego y deporte en contextos
de violencia y de conflicto: investigacion sobre la adecuacion sociocultural de la terapia a través
del deporte y evaluacion de un programa con mujeres de Guatemala, Clemens (2009) busco
aumentar el conocimiento y experiencias para la mejora de las acciones psicosociales en la
cooperacion para el desarrollo y utilizacion del movimiento, juego y deporte en contexto de
violencia y conflicto para mujeres. La muestra se escogié entre participantes del programa «accion
psicosocial a través del movimiento, juego y deporte para mujeres» (APM). Se realizd con dos
diferentes grupos de intervencion. (Clemen, 2009) también menciona que la participacion de
mujeres indigenas de la zona rural del departamento de Solola, fue seleccionado como muestra
puesto que se buscaba trabajar con la poblacion mas vulnerable donde la violencia contra las
mujeres impide su desarrollo personal, ya que no pueden estudiar, no pueden trabajar, no pueden
salir a pasear 0 no pueden participar en grupos sociales.

La conclusion de esta investigacion realizada indica que la violencia y la discriminacion de la
mujer es un fenomeno sumamente extendido y, hasta cierto punto, socialmente aceptado
[especialmente en la zona rural del pais], por lo que por adecuacion sociocultural se entiende la
pertinencia de la accion a la situacion especifica de las mujeres y en favor de éstas. Su
recomendacion final, menciona la necesidad de hablar el idioma ddnde se pretende hacer este tipo

de investigacion puesto que hay conceptos o temas que no pueden entenderse de igual manera al



ser traducidos. Puesto que en su investigacion no se pudo evaluar adn la sostenibilidad del
programa, se plantea una evaluacion un afio después de haber finalizado el proyecto para
comprobar si dichas actividades se mantienen y si se esta aplicando la propuesta metodoldgica.
Realizar estudios similares a los de esta investigacion, pero en otros paises y bajo distintos
contextos socioculturales, podria ayudar a encontrar factores determinantes de los procesos de
intervencion e investigacion, ampliando el conocimiento a profundidad respecto a los procesos de
adecuacion segn cada nuevo contexto.

Se encontré la investigacion de posgrado, titulada Modelo experimental usando el
entrenamiento de la danza como terapia para mujeres mayores de 35 afios en Oregén, Estados
Unidos, el objetivo principal del estudio fue hacer uso de un modelo experimental para investigar
el uso del entrenamiento de la danza como una herramienta para mejorar la autoestima en mujeres
mayores de 35 afios. (Lofquist 1979) [Traduccion propia, 2017]. La muestra de esta tesis, se baso
en un grupo de mujeres voluntarias mayores de 35 afios de edad en Portland, Oregon. Estados
Unidos. Luego de un arduo proceso de clases practicas de danza bajo la técnica «Jazz», la autora
Lofquist, (1979) concluye que los descubrimientos de este estudio, apuntan a una relacion positiva
entre la participacion en los entrenamientos de danza y el concepto de las mujeres respecto a si
mismas, segun las mediciones del TSCS [interpretacion de la escala de autoconcepto de
Tennessee]. La autora afirma que esta investigacion es el principio para demostrar, mediante un
modelo experimental, que la danza puede ser una herramienta terapéutica para individuos que
estan buscando sentimientos mas positivos respecto a ellos mismos.

Las recomendaciones se dirigen a la necesidad de ampliar los estudios que analizan la relacién
entre la autoestima y el movimiento corporal, ya que no hay registro de estudios previos que
relacionen el entrenamiento de la danza con los niveles de autoestima. Por lo tanto, es necesario
realizar mas investigaciones que ayuden a determinar los posibles efectos de la participacion
respecto a las variaciones en las puntuaciones del TSCS.

El cuerpo es un mapa de recuerdos, emociones, movimientos e incluso circunstancias. Escudero
(2013) realizo la tesis de posgrado titulada: Una articulacion desde la educacion corporal, trabajo
que tuvo como objetivo principal, cuestionar el lugar que ocupa el cuerpo y el pensamiento sobre
el cuerpo en la practica y las teorias de la danza y como este se vincula con la necesidad de
proponer la danza como un contenido de la educacion corporal. Investigacion de tipo cualitativo

realizada en Argentina, basé su muestra en el conjunto de escritos tedricos: filosofia, estetica,



teoria del arte, sociologia y teorias para el andlisis coreogréafico. Ideas de Alain Badeou, Paul
Vaélery, Francis Sparshott, Pierre Bourdie, Michael Levin, Lepecki, Micael Foucault, Deluze;
teorias del pensamiento de Susane Leigh Foster, Susana Tabutti y teorizacion de la danza a cargo
de Graham McFee. Asi mismo en las diversas técnicas que organizaron las producciones de danza
desde la creacion de la Academia de Danza en 1661 hasta la consolidacion de la modernidad
estética en la danza.

La conclusion alcanzada por la autora Escudero (2013) es que, hacer de la danza un arte y el
hacer arte con la danza no implican, en ningun sentido l6gico ni onirico, una problematizacion del
cuerpo. Aseguro que, en la historia interna de la disciplina, el cuerpo no fue un problema, ni un
objeto que se conciba como tal en términos de su produccidn practica.

Dentro de las recomendaciones, propuso que la educacion corporal nos habilita e incluso nos
invita a pensar la danza como un contenido de su ensefianza, poniendo en juego la relacion que el
cuerpo y la educacién tienen con el sujeto; nos propone también una ética que, pensada en términos
estéticos, nos brinda criterios y herramientas para una critica al individualismo y al
instrumentalismo con que se ha pensado el cuerpo de la danza, al menos hasta ahora.

En la tesis de posgrado originalmente titulada Disseminating knowledge with dance, en espafiol
[traduccion propia, 2017] Diseminar el conocimiento con la danza la autora McCaw, (2013)
realizada en Saskatchewan, Canada. Utilizando el método psicoldgico Delphi, una técnica para
obtener informacion cualitativa pero precisa, basada en opiniones de un grupo de expertos. La
muestra fue de cuatro individuos relacionados con estudios de analisis de la danza. (McCaw, 2013,
pag.2) afirma que “el movimiento y baile son comunes para todos los humanos, proporcionan una
base comun o medios para la interaccion, y proporcionan una forma legitima de conocer, expresar
conocimientos y conceptos de manera diferente incluso a veces, mejor que el lenguaje”. Los
hallazgos de dicho estudio amplian el conocimiento y la comprension sobre el uso de la danza en
la difusion de investigaciones y tienen implicaciones para futuras investigaciones y préacticas de
investigacion. Utilizar la danza en investigaciones es complejo, consume mucho tiempo y requiere
de un experto en danza. La danza es una forma Gtil y valida para esparcir los resultados encontrados
en investigaciones, tanto en proyectos cualitativos y cuantitativos (Lofquist, 1979, pag. 32
[traduccion propia, 2017].) En sus recomendaciones explica que es inapropiado utilizar la danza

en todos los proyectos de investigacion.



La danza nos permite analizar también, los roles de género tanto dentro de sus interpretaciones
como fuera de ellas. Marrugat (2015) en el documento Cuando danza y genero comparten
escenario, se presentd como objetivo principal la teorizacion sobre el impacto y la repercusion que
han tenido la lucha por la igualdad mujeres-hombres y los estudios de género en la praxis y en la
historiografia de la danza, para analizar como la danza ha sido considerada actividad femenina,
como hace evidente, la dicotomia femenina/masculino, asi como la existencia de un estigma de
homosexualidad/feminidad sobre los bailarines. Marrugat (2015) centra la muestra en la danza
escénica y, mas concretamente, en la danza clésica, moderna, contemporanea y postmoderna.

La conclusion final presenta la danza clasica como una impecable expresion artistica usada para
la transmisién de valores y de roles generalizados de hombres y de mujeres. En algunas danzas,
las relaciones hombres/mujeres son manifestaciones didacticas de las relaciones de poder. En este
aspecto, las mujeres representan los grupos humanos y las clases sometidas. Los roles,
movimientos, vestuario, cuerpo de las mujeres en la danza clasica, como ejemplo son una
expresion de este sometimiento.

Si la danza ha podido ser un instrumento de poder masculino —por usurpacién del cuerpo de
la mujer. La autora Marrugat (2015) dice que la danza mediante el cuerpo/persona puede devenir
un instrumento de enormes posibilidades para revocar el poder machista y dar paso al poder de las
libertades y las igualdades entre mujeres y hombres: un instrumento para la transformacion de las
personas y de la sociedad.

Las recomendaciones se basaron en la perspectiva de género, la realidad de las mujeres y de los
hombres en la historia y en el presente de la danza, asumiendo que se deberia colaborar en la
construccién de un escenario/mundo donde toda persona pudiera bailar/vivir de acuerdo con su
mas intima, sincera y libre identidad.

En la tesis de grado, Percepciones que las mujeres tienen de su cuerpo y vivencia sexual de
Denisse Quijada (Quijada, 2010) tratd de comprender las percepciones del cuerpo y la sexualidad
en mujeres de distintos niveles socioecondémicos y de distintas generaciones en Santiago, Chile.
Utilizando una muestra seleccionada de manera intencionada o deliberada, ya que, de acuerdo a
criterios preestablecidos, se desarrollo la seleccion de las dieciséis mujeres pertinentes para la
entrevista.

La autora explicd que la manera para elegir a la muestra fue: edad [jévenes 18-29 afios, adultas

jovenes 30-44 afos y adultas 45-57 afios], sexo [mujeres], nivel socioeconomico [bajo y medio



bajo], mujeres duefias de casa 0 que trabajan. El estudio, devela como distintas condiciones de
vida de la mujer, determinan también distintas representaciones del cuerpo. De este modo, se
concluye que segun el nivel socioeconomico las mujeres viven de un modo similar su sexualidad,
sin embargo, existen diferencias entre niveles en cuanto a la percepcion que tienen las mujeres de
Su propio cuerpo.

El mayor capital cultural sobre sexualidad esta dado por fuentes de aprendizajes externos, como
el colegio o los medios de comunicacién masivos. Hay un sistema externo, que aporta mas que el
generacional, la posibilidad de mayor informacion y de nuevos mensajes sobre sexualidad. Esto
demuestra la importancia de poner en marcha politicas de educacion sexual en los colegios, ya que
la informacion es clave para el empoderamiento del cuerpo y por lo tanto de practicas sexuales

con decision y conocimiento.

1.1 Danza contemporanea

Para entender la situacion actual de la danza contemporanea es necesario dar un vistazo a sus
inicios. (Gurumeta 2017) introduce la danza exponiendo su participacion a través de la historia del
ser humano. Desde los inicios de la humanidad, la danza ha sido muy importante en el desarrollo
de los rituales y creencias religiosas, para relacionarse con las divinidades y lo sobrenatural.
Conocido como realismo magico, aquellos considerados magos y chamanes empleaban repetidos
movimientos corporales para comunicarse esperando proteccion o alguna especie de intervencion
divina. EI movimiento ha tenido dos finalidades: alcanzar valores tangibles y aproximarse a lo
intangible a través de los actos religiosos. Es en la Edad Media y la época moderna donde la danza
fue perdiendo, en occidente, su aire misterioso para transformarse en un divertimento, evento
social, folclore de los pueblos. En el siglo XX comienza en Estados Unidos el origen de la mayoria
de ritmos y bailes actuales, expandiéndose gracias a los nuevos medios de comunicacion.

En el trabajo de grado titulado: Una Mirada desde la Comunicacién a la Danza
Contemporanea, la autora (Corrales, 2015) describe la danza contemporanea como una expresion
naciente, redimida de los parametros existentes hasta ese momento la cual tenia como uno de sus
propdsitos poner en practica la libertad (y una democracia) desconocida. Esta emancipacién y la
realizacion material de la obra coreogréafica pasd a un segundo plano y el proceso de la creacién

comenzd a tener mas importancia que la obra en si. Los espectadores en los afios 60 del Siglo XIX,



presenciaron notas coreograficas, bocetos, movimientos organicos y comunes, CUErpos no
entrenados con la precesion de, por ejemplo, la danza clasica. Asi se disolvieron los limites entre
danza y diferentes disciplinas artisticas y se multiplicaron las experiencias de improvisacion, se
deshicieron de aquellos criterios determinados por la belleza y se reemplazaron por categorias
como la expresion.

Es asi como se define el concepto de danza contemporanea como una danza de nuestra

contemporaneidad, que para llegar a ser lo que es hoy en dia ha pasado por un proceso largo

para llegar a ser una danza que finalmente tiene su propia estética, su propio sentir de acuerdo
al contexto en el que esté rodeada, en la que en nuestros dias se puede ver como una danza que
toma elementos de cada disciplina como por ejemplo del ballet, jazz, yoga, etc. Entonces

podemos apreciar una danza que puede tener narrativa es decir tener un mensaje especifico o

no tenerla porque también puede ser abstracta, es decir que no pretende dar un mensaje

especifico si no que es de libre interpretacion de parte del espectador. (Corrales, 2015, pag. 41)

La danza contemporanea actual es dificil de conceptualizar, no posee un estilo definido ni
uniforme. Es un género fluido, sin limitantes de técnica ni estilo. Esta en constante transformacion y
renovacion. En el ensayo Filosofia de la danza el filésofo Valery (2015) dice que el hombre nota
gue posee mas vigor, mas agilidad, mas posibilidades articulares y musculares de las que necesita
para satisfacer las necesidades de su existencia, y es asi como descubre que algunos de esos
movimientos, a través de su frecuencia, su sucesion o su amplitud, le procuraban un placer que
alcanzaba una especie de embriaguez, a veces tan intensa que s6lo el agotamiento total de sus
fuerzas, una especie de éxtasis de agotamiento, era capaz de interrumpir su delirio.

A pesar de su caracter libre, la danza contemporanea se vale de ciertos principios que la hacen
posible. Es decir, si bien no existen reglas, hay conceptos entorno a su practica que también la
define como danza académica. Una de las personas que se encargd de codificar los principios de
la danza moderna y escribir respecto a los lineamientos que la componen fue Doris Humphrey.

En el documento Apuntes sobre la Técnica Humphrey (Martin, 2017) afirma que es en 1920
cuando se considera necesario tener un motor real y organico para el movimiento. Doris Humphrey
lo encuentra en el concepto de caida y recuperacion, y lo piensa a partir de cosas muy simples
como el paso y el andar en la cotidianeidad; ella observa que en cada paso existe un «tomar el peso

y dejarlo caer» y extrae de ello que hay un ritmo motor propio de los humanos.
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Por otro lado, al observar la respiracion encuentra el mismo fenémeno [al inhalar se toma el
peso y al exhalar se deja caer] y de ello extrae que existe un ritmo respiratorio y encuentra que es
manejable y hace variaciones sobre él. Observa los sentimientos y encuentra que cada emocion
Ilega a un maximo, se agota y cambia, por esto concluye que existe un ritmo emocional. Basa su
técnica de caida y recuperacion mientras que hace un estudio muy exhaustivo del peso del cuerpo

en la vertical y en la horizontal.

1.2 Técnica de danza José Limon

El autor Lewis (1994) en el libro Técnica llustrada de José Limén describe que José concibid
el cuerpo humano como una orquesta donde cada parte del cuerpo funciona como un instrumento
musical. El aprendizaje de moverse y bailar se trabaja por segmentos; Primero por separado y
después como conjunto. Fue asi como desarroll6 una serie de ejercicios donde se controla el peso
de cada parte del cuerpo mediante el trabajo aislado. Su método consiste en la distribucion
proporcional del peso en cada parte del cuerpo. Los bailarines de la técnica Limén aprenden a
percibir el movimiento en términos de alineacidn, sucesion, oposicién, energia potencial y cinética,
caida, peso, recuperacion; rebote y suspension.

La alineacion es la colocacion adecuada de pies, caderas y hombros en la posicion de pie. Los
dedos de los pies deben apuntar paralelamente hacia el frente, las rodillas también [Es importante
evitar que las rodillas apunten hacia adentro]. Una manera de identificar una alineacion dptima es
dividiendo el cuerpo en tres campanas; la primera esta formada por los hombros, la segunda es la
cadera y la tercera son las rodillas. Estas tres campanas deben estar apuntando hacia abajo una
encima de la otra. Al caminar algunas personas guian su movimiento con la cabeza, el abdomen,
colocando el peso solamente sobre una cadera, adquieren curvaturas demasiado pronunciadas en
la columna. Esto les da un aspecto poco saludable, ejerciendo presién en las vértebras provocando
un desgaste de energia innecesario. Es importante aclarar que debe existir una ligera curva convexa
en la parte inferior de la columna. Si ésta es exagerada, la pelvis se inclinara hacia atras y la espalda
estara fuera de la alineacion que nos indican las campanas corporales. Por otra parte, si la curva es

concava la pelvis empuja la caja pélvica hacia adelante provocando una postura encorvada.
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Otro de los principios mencionados por Lewis (1994) para el dominio de la técnica de José
Limon es la oposicion. Una manera de utilizar el cuerpo entero para crear la sensacion de longitud
y estiramiento en un movimiento, sin contraer, tensar o acortar los muasculos.

Introduce también la importancia de la energia potencial y cinética. La energia en si, es la
capacidad del cuerpo para el movimiento. EI primer término es la energia en su estado contenido,
en el umbral del movimiento. Cinética, es aquella energia potencial en movimiento y dentro de la
técnica es la que se encuentra almacenada en el cuerpo y puede ser liberada a través de la gravedad.
Cuando esta es liberada se convierte en energia cinética.

La suspension es un punto alto prolongado. Se crea en la cuspide del movimiento mediante la

continuacion del mismo y el retraso de la atraccion ejercida por la fuerza de la gravedad. Al

suspender un movimiento en su punto alto, creamos la impresidn tanto interna como externa de

que el cuerpo esta flotando. (Lewis, 1994, pag. 44)

Una alineacion o colocacion adecuada, es una postura erguida en la que los pies estén paralelos
[los dedos de los pies apuntando hacia delante] y colocados directamente bajo las articulaciones
de las caderas, sin rebasar en amplitud a las mismas. Los hombros deben estar alineados con las
caderas. Si se trazara una linea partiendo del centro del hombro, estd deberia atravesar
verticalmente el centro de la articulacion de la cadera. La columna debe sentirse larga, la cabeza

elevada y el peso se distribuye equitativamente entre ambos pies.

1.2.1. José Limén
En la breve historia de la vida del bailarin, (Lewis, 1994) describe a José Arcadio Limon,

como el mayor de once hijos. Nace en Culiacan Sinaloa, México en 1908, hijo de Florencio
Limon, musico de ascendencia francesa y espafiola; Francisca, su madre provenia de una
correcta familia de clase media. El autor (Lewis, 1994) describe que la Revolucién Mexicana y
tras el cierre de la Academia de Mdusica donde Florencio trabajaba, obligaron a la familia a
migrar de sitio en sitio hasta encontrar una vida estable en Los Angeles, California. José Limén
fue introducido a la mdsica gracias a su padre, quien le ensefid a tocar el érgano desde muy
pequefio y continud con estos estudios hasta la adolescencia. Jose, al llegar a la edad para entrar
a la universidad, decidio que queria ser pintor.

Curso la licenciatura de artes plasticas en la Universidad de California, en Los Angeles y

posteriormente en Nueva York. Lleg6 al mundo artistico con 20 afios de edad. Sus modelos a
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seguir en la pintura eran El Greco y Miguel Angel, pero para ese entonces las tendencias en el
mundo de la pintura eran distintas y él, un romantico irremediable no lograba encajar.

Asi, empez06 a ganarse la vida con distintos empleos desde modelo para pintores hasta
manejando un elevador. Un dato importante es que durante este periodo resaltaron tres
coredgrafos, quienes empezaban a hacer historia en el campo de la danza moderna: Doris
Humphrey, Charles Weidman y Martha Graham.

Es en 1928 cuando el alemén Kreutzberg, alumno de Mary Wigman, se presenta en Nueva
York, en donde José Limén lo observa bailar por primera vez: “Su danza combinaba la fuerza
de un entrenamiento riguroso de ballet con una extraordinaria habilidad para transmitir
emociones con los movimientos mas sencillos” (Lewis, 1994, pag. 17). Para Limoén, quién fue
practicamente obligado por sus amigos a asistir, la actuacion de Kreutzberf fue electrizante ya
que nunca habia visto a nadie moverse de tal manera menos siendo el bailarin, un hombre
adulto. Fue en este instante que José Limdn tomo la decision de convertirse en bailarin. Cuando
entrd por primera vez al estudio de Humphrey conocié a la pianista Pauline Lawrence, quien
posteriormente seria su esposa, disefiadora, consejera y como él se referia «su mejor amiga y
mas severa critica.»

Puesto que Limon era uno de los pocos bailarines hombres de su época, se vio lanzando
prematuramente al foro sin tener suficiente formacion. Ademas, iniciarse en la danza a los
veinte afos es bastante tarde, pero puesto que €l estaba dotado de una habilidad natural y atlética
no tardé mucho en dominar el quehacer dancistico.

Para poder resolver algunos de los problemas que lo limitaban técnicamente, empez6 a
concebir el cuerpo en movimiento como una orquesta y este se convirtio en el concepto central
de su propia técnica. El era un hombre apasionado y encontr6 posteriormente a la maestra ideal
[Humphrey] quien lo guiaba y estimulaba llegando a ser bailarin principal de la compafiia
Humphrey- Weidman.

Sin embargo, no todo fue facil para José Limon. Estados Unidos estaba en guerra y puesto
que estaba nacionalizado como estadunidense, fue reclutado y enviando a Fort Lee, Virginia,
para incorporarse a lo servicios especiales en donde trabajé con la tropa, pero siguio haciendo
coreografias para soldados.

En el capitulo El arte de José Limén: una breve historia, el autor Lewis (1994) escribe que

el bailarin, alentado por su esposa Pauline, inicia su compafia de danza donde contrata a
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Humphrey como coredgrafa. A pesar de lograr grandes éxitos, tenian constantes problemas
financieros [problema comudn en la mayoria de compafiias de danza contemporanea de la
época]. Es alli donde José es invitado a impartir clases de musica y a ser coreografo en Julliard,
oportunidad que le permite sostener financieramente su compafiia. Crea obras maestras y es
galardonado con el reconocimiento Capezio. Limon fallece de cancer el 2 de diciembre de 1972
en Nueva Jersey. Los miembros de su compafiia hacen el esfuerzo de continuar con las labores

y es asi como hoy en dia la compafiia José limoén aln existe y es reconocida internacionalmente.

1.3 Acondicionamiento corporal

El acondicionamiento segin Martinez (2013) es el desarrollo de las cualidades o capacidades
fisicas. Es también la capacidad funcional de un individuo para ejecutar una tarea fisica que
requiera actividad muscular; realizando estas con vigor y efectividad, retardando la aparicion de
fatiga y evitando lesiones. Es el estado dinamico de energia y vitalidad que ademas de permitir a
las personas llevar a cabo tareas diarias, también debe ayudar a disfrutar el tiempo de ocio activo,
afrontar emergencias imprevistas sin un exceso de fatiga. Reduce el riesgo de enfermedades
psicosomaticas y mejora las capacidades intelectuales y a experimentar de forma plena la alegria
de vivir.

De una forma mas directa (Vargas, 2014) describe que el acondicionamiento fisico permite
desarrollar las habilidades basicas para poder practicar cada deporte en cuestion, pero de todas
maneras el entrenamiento debe ser lo mas integral posible de manera de lograr un desarrollo
armanico de las capacidades.

Para aspectos relacionados con la salud, el autor (Garcia, 2012) propone que la condicion fisica
entorno a la salud se refiere a los componentes que afectan de manera favorable o no, los habitos
diarios. Estos componentes son cinco. El primero es el componente morfoldgico que se refiere al
peso, distribucion de grasa cutanea, grasa abdominal, densidad mineral y flexibilidad.

Los componentes musculares donde se mide la potencia, fuerza y resistencia. Motores, la
agilidad, equilibrio, coordinacion y velocidad de movimiento. Los cardiorrespiratorios: la
capacidad del ejercicio, potencia aerobica, funciones del corazén, pulmones y presion sanguinea.
Por ultimo, los componentes metabolicos donde se mide la tolerancia a la glucosa y sensibilidad a

la insulina.
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1.4 Factores que afectan la salud
Hoy en dia los factores que afectan la salud se ven ligado a nuevos aspectos. El estrés es uno

de los malestares que puede atacar sin importar la edad. En un mundo cambiante y en constante
evolucion, las enfermedades y trastornos evolucionan también. Es por esto que es importante

entender cuales son algunos de estos factores:

e Estrés: Segun (Zavala, 2014) La demanda del estilo de vida moderna han insertado a la
mujer en el mundo laboral, esto ha sido uno de los motivos que aumentan el nivel de estrés
en sus vidas. El estrés laboral es resultado de la exposicion de factores presentados en
diversas situaciones dadas en el ambiente de trabajo y que de alguna u otra manera prolongan
e intensifica la mala salud tanto fisica como mental. Para las mujeres que se dedican
completamente a los quehaceres del hogar, el estrés aumenta debido a que no obtiene una
remuneracién econémica que funciona como un instintivo en el desarrollo humano.

En el analisis entorno a cdmo el estrés afecta o hombres y mujeres, los autores del articulo
Ansiedad en la mujer: un andlisis de las variables personales y sociales mas relevantes
(Maria Pilar Matud, 2001), se presentan algunas reflexiones, por ejemplo que las mujeres
sufren mas distrés que los hombres, lo cual es el reflejo de una desventaja social para las
mujeres en la sociedad. Asi, desde esta perspectiva, se reconoce que, en comparacion con el
hombre, la mujer tiene una posicién laboral y familiar inferior, debido a mayores cargas y
limitaciones; ademas, la mujer tiene mayor riesgo de sufrir agresiones sexuales y viven bajo
mayores indices de pobreza. Las mujeres suelen responder con ansiedad y depresion ante los
problemas, siendo estos dos indices de distrés. Estos generan una gran fuente de sufrimiento
ya que los trastornos de ansiedad pueden tener alto impacto en las familias y relaciones
intimas.

Segun (Barnett, 1985) a pesar de que las mujeres con trabajo remunerado, suelen tener
mejor salud que las amas de casa, los roles maltiples también se han asociado con estrés, por
lo que existen relaciones muy complejas entre bienestar y el desempefio de multiples roles.

En la tesis de grado, Nivel de ansiedad en mujeres menopausicas (Castillo, 2015) dice
que por lo comun, los términos ansiedad y angustia se tratan como equivalentes. Sin

embargo, el primero se refiere al sentimiento interno de un malestar psiquico mientras que
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la angustia puede manifestarse de forma corporal externa, esta anima a actuar, logrando una
respuesta ante una situacion de riesgo, mantiene alerta los sentidos y es, por tanto, una
emocion que ayuda a afrontar situaciones. Aun asi, algo que para muchas personas es
beneficioso, para otras puede llegar a ser un problema. La ansiedad puede ser un trastorno y
si se padece, esta condicion [emocidn] que comUnmente beneficia al individuo, puede
ocasionar resultados adversos impidiendo la confrontacion de problemas. La ansiedad por si
misma no es una enfermedad, pero cuando se presenta con frecuencia, con mayor intensidad,
recurrencia y duracion puede ocasionar dificultades en la salud.

En el folleto titulado El estres (Pérez, Ozcoidi, & Salcedo, 2002) afirman que el estrés
es una reaccion normal y sana de nuestro cuerpo para afrontar los pequefios retos cotidianos
y las situaciones dificiles de la vida. El cuerpo se acelera para obtener, la energia y la fuerza
necesarias. Todas las personas poseen esta intrinseca reaccion y es necesaria para vivir, pero
en justa medida. Un poco de estrés es positivo, demasiado es perjudicial, y demasiado poco
también, lo importante es encontrar un balance. El estrés se convierte en un problema cuando
surge sin haber retos ni situaciones excepcionales, cuando dura mucho tiempo después de
que la situacidn estresante ha pasado, si aparece ante situaciones que aun no han ocurrido o
si no es suficiente para afrontar los retos de la vida. Un nivel de estrés no adecuado

mantenido durante cierto tiempo produce malestar fisico y emocional.

Autoestima: La autoestima, segn (Ordufia, 2013) corresponde a la valoracion positiva o
negativa que uno hace respecto si mismo. Es la confianza y el respeto por la propia persona
y la predisposicion para presentarse apto para la vida y para sus necesidades. Es lo que hace
al ser humano sentirse competente para afrontar los desafios que van apareciendo y como
ente merecedor de felicidad. El autor (Ordufia, 2013) menciona el concepto de autoeficacia
como la capacidad de confiar en el correcto funcionamiento de la mente, sentirse apto para
pensar juicioso aquello que se elige y decide. Comprender los hechos de la realidad en torno
a los intereses y necesidades mientras que se siente capaz de conocerse a si mismo. Es en
consecuencia, confianza en la propia mente y en sus procesos.

También define el sentido de mérito personal o auto-dignidad y es la seguridad del valor
propio. Afirmarse hacia el hecho de ser y vivir feliz. Sentir que la felicidad y el éxito son un

derecho natural. Sentirse comodo expresando los pensamientos, deseos y necesidades; sentir
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que la alegria es el derecho natural. Por tanto, es sentirse digno de éxito y felicidad; en
consecuencia, la percepcion de uno mismo, como una persona para quién el logro, el éxito,
el respeto, la amistad y el amor son merecidos y apropiados. Sin embargo, existen razones
para creer que el ser humano viene al mundo con ciertas diferencias hereditarias en cuanto a
energia, resistencia, predisposicion a gozar o no de la vida. Aun asi, “la persona no nace con
un concepto de lo que es, sino que éste se va formando y desarrollando progresivamente en
la medida en que se relaciona con el ambiente, mediante la internalizacion de las experiencias
fisicas, psicologicas, y sociales que se obtienen durante el desarrollo. Es decir, la autoestima
es algo que se aprende y, como todo lo aprendido, es susceptible de cambio a lo largo de
toda la vida.” (Ordufia, 2013, pag. 8) Una escasa valoracion de las capacidades propias o la

falta de autoestima; son factores que pueden causar ansiedad.

1.5 Mujer guatemalteca mayor de 40 afios

En la tesis Las mujeres y la alegria la autora (Melendreras, 2000) define el concepto de
identidad como un alusivo al conjunto de circunstancias que definen qué y quién es una persona,
bajo la especificidad de cada cosa o persona, explicando que cada quién es idéntica solo en si
misma. En el caso de las mujeres, es la aceptacion del reconocimiento “yo mujer, sélo soy igual a
mi misma y soy de tal o cual manera” (Orellana, 1998). Para entender la identidad de las mujeres,
es necesario iniciar con el rol sexual y como este se adquiere. Este constituye un hecho socioldgico,
ya que biolégicamente se es masculino o femenino pero lo que signifique ser el uno o el otro lo
define cada cultura y las circunstancias histricas.

Comunmente en la mayoria de sociedades, al hombre se le asigna como proveedor y a la mujer
como responsable de mantener y conservar dichos recursos, al mismo tiempo es responsable de
mantener a la familia unida, la moral, la religion, la crianza de hijos. “La identidad de la mujer esta
diluida en diferentes roles: ser madre, hija, esposa, pero ella en cuanto a persona no existe. Estos
roles socialmente asignados niegan el valor de las mujeres, subordinando su desarrollo y vida a los
hombres” (Melendreras, 2000, pag. 16) Es importante aclarar que en algunos espacios ya no se
concibe a las mujeres como Uteros reproductores de la vida, sino como seres con intereses teoricos
y preocupaciones intelectuales, culturales, laborales, artisticos y académicos como seres historicos

y sociales.
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Segun (ATRAHDOM, 2010) EIl problema de la pobreza de las mujeres guatemaltecas, desde
su vision es un problema estructural, que emana desde la falta de oportunidades al desarrollo
humano, por la falta de politicas y programas de desarrollo econémico y social, que obligan a las
mujeres sobre todo indigenas nifias y adolescentes en el &rea rural a trabajar, teniendo que
abandonar la idea de entrar a la escuela. La misma falta de oportunidades y de la poca preocupacion
de los gobiernos de generar aperturas al desarrollo socio econémico hace que las mujeres no tengan
facilidad de acceso a servicios sociales, como educacion, salud, crédito, vivienda, mejores
empleos, y salarios justos sobre todo en las areas rurales, por lo que se mantienen en las escalas de
las desigualdades ante la poblacion masculina. Ademas, sobrellevando una situacion de
discriminacion, y violencia, que implica los diferentes ciclos en los que las mujeres coexisten,
violencia intrafamiliar, violencia sexual, violencia social, violencia laboral, violencia patrimonial,
violencia politica, entre otras. Por lo que el proceso social histdrico de discriminacion en el que la
poblacién femenina se ha mantenido, ha consentido que sean excluidas del derecho a la
participacion que le corresponde en los espacios de toma decisiones; siguen siendo representadas
por el referente universal de la humanidad «el hombre», esto significa su participacion y toma de
decisiones en los espacios econémicos, sociales y politicos.

Segun el informe nacional de desarrollo humano del PNUD, Guatemala: Desarrollo Humano,
Mujeres y Salud, 2002 (Comision interamericana de derechos humanos, s.f.), el género como
condicionante de la salud se manifiesta de variadas maneras: los hogares que viven en un
«matriarcado» tienden a gastar mas en salud que los dirigidos por hombres; las mujeres presentan
una mayor incidencia de enfermedades o accidentes, pero una menor inasistencia laboral por
motivos de salud, lo que constituye otro reflejo de la inequidad de género.

Es importante entender a queé nos referimos con una mujer activa. En términos de
comportamiento, una mujer es «activa» si alcanza los criterios recomendados por el Colegio
Americano de Medicina del Deporte (ACSM) (American Collage of Sport Medicine) para el
desarrollo y mantenimiento de la salud cardiorrespiratoria. Estos criterios incluyen participar, al
menos, tres veces por semana de una actividad aerobica que mantenga su frecuencia cardiaca al
60-90 % de su frecuencia maxima, durante un periodo de 15-60 minutos (Drinkwater, 1984)

El cuerpo también tiene la capacidad de participar activamente en la creacién de significados
sociales, es decir, es un agente del mundo social. A partir de los afios 70, las tedricas feministas

lograron convertir al concepto de genero en una categoria sociologica, distanciandola del sesgo
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psicoldgico que le aportaba el discurso médico. El termino gender o género se referiria al sexo
social, es decir, el que esta en «la mente». EI «sexo» estaba determinado por factores bioldgicos
mientras que el género por sociales y culturales. (Vartadebian, 2007).

Existen diversas perspectivas en que los autores se aproximan al término «mujer». En el libro
Novos Dereitos: Igualdade, Diversidade e Disidencia, Carucho explica que la mujer puede ser
divida en dos distintos estratos: la mujer genéricamente correcta y aquella a la que denomina
degenerada. La primera, mueve su proyecto de vida basada en una adecuacion perfecta con su
identidad femenina o bien, con la identidad que le fue inculcada durante su proceso de
socializacion-moralizacién. La cual, se inscribe en un esquema de priorizacion de los aspectos
afectivo-relacionales, subyugandola a una ética del cuidado. Por otra parte, las que menciona como
«de-generadas» son aquellas que han roto el esquema en algin momento de su vida y se han
rebelado con lo que se proyecta como «su» destino de privacidad e intimidad y han logrado hacer
camino en el mundo publico, el mundo del trabajo remunerado, del poder, competencia y de alguna
manera; independencia.

Existen algunos pardmetros fundamentales en las que se suscriben, sobre todo las mencionadas
en la primera categoria. Tales como lo que la autora denomina espacio restringido y esto es el
espacio caracterizado por la contigiidad, las cercanias los limites detectables y aprehensibles: es
un espacio cuerpo a cuerpo, un espacio material y concreto, posible de medir y de amplitud
reducida. El segundo es el tiempo ilimitado; siendo la presencia de un tiempo continuo,
indiscriminado, que aparece disociado de lo econdmico. Ligado intimamente a la practica maternal
y el desarrollo de la vida doméstica. El estado de perpetua dependencia se relaciona con la ya
mencionada definicion de salud expresada por la OMS donde la salud es el alcance del individuo
para realizar sus aspiraciones, satisfacer sus necesidades y para cambiar o hacer frente al ambiente
que se le presenta.

Ser femenina tal y como prescribe el estereotipo de género y tal como lo concebimos en el
colectivo simbdlico social, no casa con el ideal de éxito y logro social. (Caruncho, 1998). No se
considera saludable desde el punto de vista mental, asumir conductas que tienen una escasa
consideracion social. De igual forma, tampoco es favorable para obtener y/o mantener un
equilibrio psicoemocional, asumir los habitos masculinos y renunciar a todos aquellos ideales con

los que ha sido socializada.
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En el programa médicos comunitarios de Buenos Aires, Argentina la autora (Gomes, 2017)
menciona que por lo comun, la atencién de salud dirigida a la mujer se centra en aspectos
vinculados a su funcion reproductiva. Sin embargo, esto ha dejado otros aspectos de manera
escasa. Se sabe por distintas fuentes que las mujeres no solo enferman por causas ligadas a la
reproduccion, sino también debido a las causas de violencia de género, sobrecarga en la atencion
familiar, falta de valoracion del trabajo fuera del hogar y falta de autocuidados en general. La
creacion de vinculos y la reflexion en este sentido, funciona como una herramienta fortalecedora
ya que aproxima a la mujer al sentimiento de empoderamiento, posibilitando la identificacion de
desigualdades; desarrollando respuestas mas adecuadas para ellas mientras reconocen la necesidad
de un abordaje que garantice sus derechos, centrando la mirada en la prevencion y promocion en

torno a la salud de la mujer.
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I1. Planteamiento del problema

La presente investigacion, pretende conocer los beneficios de la danza contemporanea dentro de
la rutina de ejercicios de cinco mujeres mayores de 40 afios. La danza, el ejercicio y toda aquella
actividad que lleve al cuerpo a una utilizacion en pro a su beneficio, pueden ser herramientas para
el alzamiento de una nueva forma de entender el cuerpo femenino dentro de la sociedad.

Entender y poner en practica estas herramientas, es un paso para brindar a las mujeres los
conocimientos necesarios para identificar el derecho de apropiacion de su cuerpo; reconociéndolo
y descubriendo sus capacidades, esto mediante ejercicios de la técnica José Limon con el fin de
aportar a la mujer, un espacio hacia la trascendencia. Asi mismo, al ser la técnica de José Limon
la union entre mente y cuerpo brinda a la mujer una manera distinta de ejercitarse. Liberando
tension desde las emociones, encontrando un camino para expresar sentimientos mediante
movimientos que, al mismo tiempo, mejoran su postura, equilibrio, fuerzay flexibilidad. La danza,
si se utiliza como una herramienta social, puede impulsar la creacion de circulos de mujeres en
torno a la basqueda de la sororidad, creando asi, un espacio para la union de género y una lucha
en conjunto hacia la estabilidad fisica y emocional de las mujeres.

Todo contacto con el arte despierta en el ser humano la sensacion de conciencia respecto a si
mismo, esto puede llevarlo a cuestionarse su entorno. Es aqui donde la danza contemporanea juega
el papel de herramienta sensibilizadora para alcanzar dicho bienestar. Sin embargo, los espacios
artisticos que promueven clases de danza contemporanea dificilmente ofrecen clases para mujeres
mayores de cuarenta afios, cerrando la posibilidad de acercarse a una practica de ejercicios distinta
donde integren fuerza, equilibrio, flexibilidad, fuerza y la liberacion de emociones.

Es necesario recuperar el cuerpo como propiedad en la corporalidad de las mujeres. Pero para
poder deconstruir la idea de cuerpo como territorio ocupado [es decir que ha dejado de
pertenecerles], debemos entender el cuerpo mas alld de coémo se nos ha sido impuesto y, sobre
todo, lograr la liberacion de este pensamiento a través del medio mas humano y completo, el cuerpo
y su movimiento. Es por esto que la pregunta de esta investigacion se plantea de la siguiente
manera: ¢Puede la técnica de José Liman, ser una herramienta para mejorar la salud integral de la

mujer mayor de cuarenta afios?
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2.1 Objetivos

Esté investigacion busca identificar los beneficios de tres ejercicios de la técnica José Limén
en el desarrollo fisico y emocional de la mujer. Esto mediante el estudio de la condicién fisica de
cinco mujeres mayores de cuarenta afios y el proceso de involucrar durante dos meses, dichos
ejercicios en su rutina semanal de ejercicio. Esto con la intencién de mejorar su salud integral y

comprobar si esto regula los niveles de estrés logrando una mejor calidad de vida.

2.1.1 Objetivo general
Conocer los beneficios de la técnica de José Limon en el acondicionamiento corporal
de un grupo de cinco mujeres mayores de cuarenta afios, con el fin de desarrollar un mejor

estado fisico para mejorar la salud integral de la mujer.

2.1.2 Objetivos especificos

o Conocer el estado fisico de un grupo de cinco mujeres, para documentar la evolucién en
su condicion fisica al involucrar ejercicios de la técnica José Limon a su rutina de
ejercicios.

« Identificar tres ejercicios especificos de la técnica José Limon para mejorar la postura, el
equilibrio, y elasticidad de la mujer mayor de 40 afos.

« Evaluar el efecto de la técnica de José Limdn en el control del estrés en mujeres mayores

de cuarenta afios para un estado fisico y emocional saludable.

2.2 Hipotesis

Cuando la mujer rompe el patron que la coloca en lo que deviene «ser mujer» y se desenvuelve
en el mundo del trabajo asalariado, dificilmente se desliga de las responsabilices del hogar por lo
cual debe asumir ambos papeles: el de madre y el de trabajadora. Se considera importante evaluar
los efectos que la técnica de danza José Limdn, puede brindar a la mujer mayor de cuarenta afios
en el contexto de la realidad guatemalteca. Haciendo uso de tres ejercicios de dicha técnica donde
se involucren los aspectos de postura, flexibilidad y equilibrio. Se pretende que al practicar estos
gjercicios por un periodo de dos horas a la semana durante un mes, las mujeres encuentren mayor

satisfacciéon en su estado fisico y emocional. Entendiendo que durante el proceso se tocaran



23

emociones y limitaciones corporales que se busca mejorar, encontrando asi, alternativas para la

salud integral de la mujer.

2.2.1 Hipotesis nula

Existe la posibilidad de encontrarse con resultados negativos donde las mujeres no se
identifiqguen con la técnica, encuentren mayor dificultad que satisfaccion en el proceso de
aprender un nuevo movimiento complejo como lo es la danza. Asi mismo, los resultados se
veran afectados por la constancia con que las mujeres decidan asistir a los talleres y el interés
que este les provoque. Por lo tanto, cabe la posibilidad de que la suposicién de beneficios de la
danza sea equivoca y las mujeres no respondan positivamente al cambio 0 que no se genere

ningun cambio en el estado fisico o el nivel de estrés.

2.3 Definicion conceptual de elementos de estudio o variables

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha definido la salud como: un estado de perfecto
bienestar fisico, mental y social, y no s6lo la ausencia de enfermedad. En la revista Sitla
(Mariategui, 1998) dice que la mejor definicion de salud se resume a que estar sano es una
auténtica manera de ser libre. De igual forma el Dr. Joseph Mercola se describe asi mismo en su
autobiografia (Author Biography, 2018) [Traduccion propia, 2018] como un apasionado defensor
de la medicina natural. Es un campedn de bienestar y un visionario, que ha logrado implementar
cambios muy necesarios en nuestro sistema de atencién médica actual. Despues de 25 afios como
médico, el Dr. Mercola fusiond su pasion por la salud con su interés en la tecnologia y cred
www.mercola.com. Hoy en dia es el sitio web nimero uno de salud natural, educando y
capacitando a millones de suscriptores para que tomen el control de su salud.

Existen muchos beneficios significativos al hacer ejercicio y mantenerse en forma. El ejercicio
reduce el riesgo de diabetes y enfermedades cardiacas, lo cual ayuda a conciliar mejor el suefio,
combatir enfermedades del higado, controlar el peso y ayuda a sentirse y verse mas joven.
Practicamente no hay desventajas al hacer ejercicio. El cuerpo fue disefiado con articulaciones
para el movimiento y la salud mejora al utilizarlas. Desde el momento en que se nace hasta que se
llega a la edad de treinta, los musculos siguen haciéndose mas grandes y mas fuertes. Pero,
alrededor de los 30 afios, se empieza a perder masa muscular, hasta 3 a 5 por ciento cada década,

en caso de no ser activo. El término médico para esto es la sarcopenia con el envejecimiento.
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Incluso si se esta activo, continda perdiendo masa muscular, pero a un ritmo mucho mas lento.
Los cambios pueden estar relacionados con las fluctuaciones neurologicas del cerebro a los
musculos que desencadenan el movimiento, pérdida de nutricién, menor capacidad de sintetizar la
proteina o una disminucion de la hormona del crecimiento humano (HGH), testosterona o insulina.
Tanto los reflejos como la coordinacion sufren los cambios biologicos relacionados con el
envejecimiento. La pérdida de masa muscular también altera la forma en que el cuerpo se ve y
responde. La redistribucion de la grasa muscular puede afectar el equilibrio. Menos misculo en
las piernas, y las articulaciones mas rigidas dificultan que se pueda mover.

En la década de los 70 el autor (Montero, 2003) firma que se relaciona el fitness con el estado
de bienestar y salud individual, con el concepto de salud que define la OMS, en 1968, como
el grado de adaptacion a su ambiente fisico, mental y social. A partir de los afios 80 el
concepto de fitness esta directamente relacionado con la preservacion de la salud [contra
enfermedades cardiovasculares, endocrinas, nutricionales, tabaquismo, drogadiccion, stress,
etc.] (Montero, 2003, pags. 9-10)

Segun la entrevista con Ingrid Cervantes, el entrevistado Doctor José Antonio Ortiz (Ortiz,
2017) afirma que el acondicionamiento corporal es el desarrollo de las capacidades fisicas a traves
del ejercicio. Estas son la fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad. Estas cualidades vienen
determinadas genéticamente, el acondicionamiento fisico es desarrollar ese potencial con el que
ya nacimos. Depende del contexto por el cual lo utilizamos, puede adaptar a una persona sedentaria
a encontrar maneras de hacer ejercicios o0 a mejorar el aspecto corporal en un deportista.

El significado de salud ha cambiado a través del tiempo. Blanca Mantilla en su sintesis teérica
Salud integral: evaluacion del concepto y propuesta actual (Uribe, 2012) nos guia en una pequefia
linea del tiempo respecto a la conceptualizacién de dicho término. En un inicio, se conocia
oficialmente que salud representaba lo opuesto de enfermedad. Sin embargo, en 1946 la OMS,
definié salud como aquel estado de completo bienestar fisico, mental y social y no solo a la
denominada ausencia de enfermedad. De manera que la salud se presenta en forma positiva y
asociada al bienestar de las personas; ademas, esta vision trasciende la dimension fisica del ser
humano y también tiene en cuenta dimensiones mentales y sociales. Uribe menciona en su sintesis,
cémo el concepto acufiado en los afios cuarenta por la OMS sufri6 bastas criticas puesto que se
consideraba que dicho estado seria imposible de alcanzar. Es por esto qué en 1984 la OMS ampli6

el significado y ahora se entiende como:
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El alcance del que un individuo o grupo es capaz, por un lado, para realizar sus aspiraciones y
satisfacer sus necesidades y, por otro lado, para cambiar o hacer frente al ambiente. La salud
es, por lo tanto, vista como un recurso para la vida diaria no el objetivo de la vida. (Cursos en
salud social y comunitaria, 2017, pag. 19)

Es un concepto positivo que enfatiza los recursos sociales y personales, asi como las
capacidades fisicas. La salud es el estado puntual de adaptacion al medio y la capacidad de
funcionar en las mejores condiciones en dicho medio. En esta concepcidn aparece la importancia
de la adaptacion de las personas con el ambiente, no solamente fisico, sino también mental y social.
La salud es un continuo dinamico, individual y colectivo.

El término «estado fisico» o condicidn fisica indica el estado del conjunto de cualidades o
capacidades motrices del sujeto, susceptibles de mejora por medio de trabajo fisico, el término en
si alude tan solo a aquellas cualidades que permiten realizar un trabajo diario con rigor y
efectividad, retardando la aparicion de la fatiga buscando la maxima eficacia mecanica [menor
costo de energia posible y evitando el riesgo de lesiones]. En la tradicion occidental, la mentalidad
naturista concebia la salud como algo implicito en la naturaleza humana, como normalidad
equilibrio, armonia del cuerpo y buen orden del alma. Esta normalidad expresada por algunos
escritos hipocraticos, se define por el equilibrio de los humores del individuo; una recta y arménica
complexién [buena mezcla de humores]. Asi es como de una manera abstracta, la salud se entendia
como la justa medida entre los componentes del alma.

Entre otras valoraciones de la salud integral, la asociacion de Trabajadoras del hogar a domicilio
y de maquila, afirma que méas del 35% de mujeres son analfabetas en todo el pais. Existen altas
tasas de desercion escolar entre las nifias indigenas del area rural, por tener que apoyar a la
economia de sus hogares y prestando su fuerza laboral al realizar tareas domésticas a edades muy
tempranas en tareas sumamente extenuantes o trabajando en otras ramas econdmicas, sub
empleadas mal remuneradas [explotadas], sometidas a tareas como en la época de la esclavitud.

Segun (ATRAHDOM, 2010) El acceso a la educacion es dificil para las mujeres dado a que,
al tener responsabilidades familiares, deben de buscar empleos lo que les obliga a dejar sus
estudios, y dedicarse a la busqueda de ingresos, mientras que las aspiraciones de entrar a estudiar
a una universidad, es inalcanzable.

La discriminacion y exclusion que siguen experimentando las mujeres, afecta tanto sus

derechos como el desarrollo integral de la sociedad guatemalteca en su colectividad. En este
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sentido, la situacion de discriminacion que enfrentan las mujeres en Guatemala dificulta el
adecuado desarrollo del proceso de democratizacion y la consolidacion del Estado de Derecho en
el pais.

Otras aproximaciones determinantes en torno a este trabajo, se encuentran en los conceptos de
equilibrio, flexibilidad y fuerza. En el diccionario de antropologia teatral de Eugenio Barba, el
equilibrio se define como “funcion del sistema de contrapesos que representan los huesos, las
articulaciones y los masculos y el centro de gravedad en la figura humana”. (Barba, 1985, pag.
71). El centro de gravedad de un cuerpo es un punto en que se contrapesan exactamente por cada
lado, las partes del propio cuerpo; y que la linea de gravedad es una perpendicular que va desde
este punto al suelo.

El equilibrio estatico segun (Sampayo, 2018) es un proceso ascendente. Lo compara con una
construccién de un castillo de naipes debido a que se debe empezar por la parte inferior del cuerpo.
Este inicia desde la base que se planta en el suelo y coémo el movimiento se acerca metaféricamente
al de una cobra saliendo de su cesta. El cuerpo oscila sobre la base, pretendiendo mantenerse en
un equilibrio perpetuo. Cémo menciona Barba, esta es funcion de los masculos tonicos. Barba y
Sampayo coinciden en que el equilibrio esta condicionado por la posicion del centro de gravedad.

En cuanto a las rutinas de ejercicio después de los cuarenta afios el Dr. Mercola cita en su
articulo a la autora Dra. Vonda Wright [ortopédica y especialista en movilidad] quien en su libro
Fitness after 40 recomienda que las personas mayores de cuarenta afios no deben hacer mas
ejercicio sino mas bien, ejercicio inteligente. Para entender el ejercicio inteligente, Mercola
propone mejorar la flexibilidad y equilibrio, ya que ambos factores sufren de pérdida muscular y
rigidez en las articulaciones a medida que el individuo envejece. De igual manera, cita a el Dr.
David Geier, ex director de Medicina Deportiva de la Universidad de Medicina en Carolina del
Sur en Charleston y portavoz de la Sociedad Americana de Ortopedia para la Medicina Deportiva
quien coincide y afirma que la flexibilidad puede ser entendida como el tercer pilar del estado
fisico. Esta se encuentra situado después del acondicionamiento cardiovascular y el entrenamiento
de la fuerza. La flexibilidad menciona Mercola, ayuda a reducir lesiones, mejorar el equilibrio y
contribuye a alcanzar un nivel 6ptimo de forma fisica. en cuanto a la elasticidad, dice que:

“Los beneficios del estiramiento dinamico incluyen mas fuerza, menos lesiones, mejor
coordinacion y equilibrio y mejor activacion neuromuscular. Esto significa que el

estiramiento dinamico le ayudara a resolver tanto su necesidad de mejorar la flexibilidad
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como el equilibrio. Parte del desafio es que las conexiones neuromusculares que ayudan a
mantener el equilibrio empiezan a aislarse a medida que envejece”. (Mercola, 2016, pag. 1)

Otro concepto importante es el de flexibilidad. Como comUnmente le conocemos, la elasticidad
es la “cantidad de fuerza de resistencia en un material, es decir, la capacidad del mismo de volver
a su forma original después de haberle aplicado una fuerza” (Sampayo, 2018, pag. 47). La
extensibilidad por otra parte es la capacidad que tiene el musculo de estirarse respondiendo ante
una fuerza o tension que se ejerce externamente, dicha extension se logra mediante la relajacion.
Mientras mas el&stico sea un tejido, sera necesaria mas fuerza para alargarlo sin dafiar con un
exceso de flexibilidad. Para el desarrollo de la flexibilidad, este debe estirarse hasta llegar a un
punto de tensidn que no provoque dolor. El estado de flexibilidad permite que las articulaciones
y musculos logren movimiento. Brinda al musculo la capacidad de elongacion para soportar con
mayor eficacia acciones y transiciones.

La alineacion es una bdsqueda que deberia ser prioridad en nuestras vidas. La correcta
disposicion de los segmentos corporales ayuda a prever retracciones, deformaciones o
compensaciones incorrectas que causan dolor en la vida diaria. Esta conciencia respecto a la
postura puede beneficiar en el entendimiento de algunos aspectos que afectan y disminuyen la
calidad de vida, alegria y disposicion. El cuerpo funciona en armonia, por lo tanto, cada parte del
cuerpo es vivida por el resto. La autora de libro Estiramientos y conciencia corporal para el
movimiento cuestiona en qué consiste adquirir la postura. “Es disponer nuestros segmentos
corporales alineados segun ciertos ejes de equilibrio que tienen que ver con las lineas de gravedad
que afectan a nuestra estructura”. (Sampayo, 2018, pdg. 49) De esta manera, obtenemos un
méaximo rendimiento ya que el gasto energético da mantenimiento al cuerpo. Es imposible llegar
a un maximo rendimiento con ejes posturales desalineados. Segun la autora estos son los elementos
que se deben tomar en cuenta: en primer lugar, la simetria entre ambas claviculas, hombros,
pezones, espacio entre brazos, costados y caderas. Es indispensable observar una nuca larga desde
la parte posterior del cuerpo. La ya mencionada simetria debe visualizarse también entre los dos
omaplatos y que no haya relieves en posicion normal. Debe existir una convexidad regular de toda
la espalda cuando flexionamos el tronco hacia delante, con los pies juntos; si mantenemos los pies
juntos, conservar el equilibrio. Ademas, que exista contacto entre muslos, rodillas, pantorrillas y

huesos internos de los tobillos. Otro factor elemental es el peso del cuerpo. Este debe recaer en los
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astragalos no sobre los talones. El ensanchamiento del pie desde el talon hacia dedos, que se
separan y extienden por el suelo. Los bordes laterales del pie se mantienen rectos.

En cuanto al estado fisico y emocional de la mujer podemos decir que la salud mental es un
fuerte determinante de los mismos. Como se menciona anteriormente y como la autora
(Melendreras, 2000) aclara en su tesis, al hablar de salud en la mujer, se ha aludido Gnicamente a
la salud reproductiva, dejando a las mujeres ligadas a su aparato reproductor y sus funciones. A
medida que el conocimiento ha ido avanzando, se han dado cambios en la perspectiva tradicional
la cual elabora una concepcion mas moderna a la que se puede llamar psicodinamica la cual

enfatiza los estados de armonia y equilibrio en la salud mental de las mujeres.

2.3.1 Definicién operacional de las variables

Para esta investigacion se considera indispensable conocer el estado de salud de las mujeres,
no solo para estar al tanto de los cambios que se generen mediante la aplicacion de la técnica
sino también para tener una idea de que tanto puede exigirseles en cuanto a su condicion fisica.
La salud de las mujeres mayores de cuarenta afios puede ser distinta ya que los cambios
hormonales pueden definir estados emocionales y fisicos independientes a la cantidad de
gjercicio que realizan cotidianamente. Conocer el estado de salud de las mujeres, definira los
resultados al hacer la comparacion luego de un mes de integrar ejercicios de la técnica José
Limon a su rutina de ejercicios.

La condicién fisica se medira a través de pruebas de resistencia, elasticidad y fuerza, las
cuales daran a la investigadora una idea del estado en que se encuentran sus cuerpos y el nivel
de estrés gque ellas mismas consideran manejar. Es importante que la condicion fisica de las
mujeres sea medida previa a los talleres ya que esto determinara la intensidad y dificultad en
los ejercicios. Innegablemente, la condicion fisica se encuentra ligada a los tres factores a medir
en las pruebas fisicas y aquellos que retéricamente, ayudan a definir el estado de salud en la
muestra. Una mejor postura [correcta alineacion de las campanas corporales] es fundamental
para el correcto desarrollo del cuerpo. Se utilizaran los preceptos de la técnica de José Limon y
las explicaciones de (Lewis, 1994) para comprobar si la muestra presenta una postura correcta
o si hay desviaciones que la danza pueda ayudar a corregir. De igual forma, se intentard medir
el equilibrio a través de las pruebas. Se pretende que los ejercicios de la técnica José Limén

donde el equilibrio es la base, ayuden a las mujeres a encontrar un balance partiendo de la
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correcta postura. La elasticidad, es una de las cualidades que el cuerpo pierde con el transcurrir
de la edad y que, si no se practica constantemente, puede perderse con mayor rapidez. La
flexibilidad también estd ligada con la agilidad y la rapidez con que podemos realizar
actividades tan sencillas y cotidianas como recoger un lapiz. Con esta investigacion se busca
entender si para el ser humano, en este caso las mujeres, la sensacion de elasticidad puede
ayudarles a crear una metafora corporal en donde las capacidades de extension del cuerpo
logren al mismo tiempo expandir la apertura y flexibilidad mental respecto a si misma. Es por
esto que todos los elementos que comprenden la técnica de José Limon convergen en una
correcta postura y esto ayuda a mejorar la salud fisica de la mujer y a encontrar una actividad
sana que le permite encontrar un espacio para la salud emocional.

Para esta investigacion se utilizaran tres ejercicios de la técnica de José Limén. Esto con la
intencion de aplicar los elementos de: alineacion, sucesion, oposicion, energia potencial y
cinética, caida, peso, recuperacion; rebote y suspension; para encontrar una mejora en el
acondicionamiento corporal de mujeres mayores de 40 afios. Todo esto en torno a la realidad
guatemalteca de la mujer que se desenvuelve en el rol de madre y trabajadora asalariada, dentro
de una sociedad machista que limita el desarrollo de plenitud e intensifica los niveles de estrés.
Para este estudio se tomara en cuenta el nivel socioeconémico y étnico al que pertenecen, su
estado civil, y su profesion. Asi mismo se medira el estado fisico en el que se encuentran y los
niveles de estrés que consideran vivir dia a dia. EIl objetivo es descifrar la utilidad de la danza
para entender las diversas necesidades de la mujer, con la finalidad de encontrar espacios para
un promover la salud fisica y emocional mientras se construyen cambios que se enfoquen en la

igualdad de derechos humanos en torno a una vida plena.

2.4 Alcances y limites

Esta investigacion abarca a un grupo de cinco mujeres mayores de cuarenta afios, se pretenden
que toda la muestra se desenvuelva en el ambito laboral y que, al mismo tiempo, todas las
participantes sean madres. El estudio esta dirigido a mujeres mayores de cuarenta afios que deseen
mejorar su condicion fisica y liberar mediante la danza, la sensacion abrumadora que provocan

algunas condiciones impuestas a su feminidad; tales como las labores del hogar, el rol de madre y
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esposa, el trabajo asalariado, etc. La intencidn es crear una alternativa que se preocupe por la
condicion fisica [flexibilidad, postura, equilibrio, fuerza, etc.] y emocional [capacidad de tolerar y
disminuir el estrés] de la mujer en una edad donde los cambios hormonales dificultan aspectos en
su cotidianidad,

Existe la posibilidad de qué este trabajo sea funcional solo en ciertos sectores debido a la misma
limitante sociocultural y étnica del pais. De igual manera, al trabajar con mujeres que ocupan su
tiempo en varias labores, es posible encontrar el factor «tiempo» como un obstaculo para poder
desarrollar las horas deseadas en el taller de danza. Es decir que, existe la posibilidad de que
algunas mujeres no se presenten con la constancia sugerida y que no atiendan las 8 clases que
componen el taller. Asi mismo, al tratarse de una nueva forma de moverse, existe la probabilidad
de toparse con rechazo a la técnica puesto que al ser danza académica se requiere mayor disciplina,
de igual manera los ejercicios de improvisacion requieren cierta soltura y muchas veces llegar a
poder expresarse libremente en el movimiento requiere deshacerse de muchos prejuicios que se
encuentran inherentes en la misma condicion de «mujer mayor de cuarenta afios» lo cual
normalmente significaria una menor condicion fisica o mayor dificultad en el desarrollo de

ejercicios que llevan su cuerpo a moverse de formas extra cotidianas.

2.5 Aporte

La presente investigacion es relevante puesto que se enfoca en uno de los grupos sociales menos
atendidos en lo que se refiere a recreacion, salud fisica [no enfocada en la maternidad] y salud
emocional. Busca una alternativa para un digno desarrollo integral de la mujer abriendo un espacio
hacia la basqueda de la equidad de género. La mujer que cumple el papel de madre y trabajadora
se convierte innegablemente en un motor dentro de la sociedad. Al promover su salud, se traslada
esta practica al nacleo familiar el cual eventualmente termina de componer lo que conocemos
como sociedad. Para vivir como una totalidad sana y emocionalmente funcional, es necesario
generar armonia en cada una de las partes que conforman dicha colectividad.

Por lo tanto, siendo la Universidad de San Carlos de Guatemala, una institucion que funciona
en pro de la poblacion guatemalteca y la Escuela Superior de Arte la unidad académica encargada
de la ensefianza, ampliacion, desarrollo e investigacion de artes; la inclusion de disciplinas

artisticas como herramientas sociales ademas de ser un aporte se convierte en una necesidad. El



31

arte es un medio sensibilizador que nos ayuda a recordar la urgencia del contacto humano y la
importancia de la sana conexidn entre mente y cuerpo, tanto como individuo y como ser dentro de

la sociedad guatemalteca.
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I11. Método

El método permite simplificar la seleccion de elementos significativos de un problema para poder
proceder a estructurarlo conceptualmente y brindar una explicacion casual. EI método es
importante ya que esta formado por varias propiedades cognoscitivas que permiten el abordaje
ordenado de una parte de la realidad y que dependerén del sujeto la utilidad que pueda darle al
lograr que, a través del trabajo de investigacion, pueda esclarecer lo que antes se desconocia del
tema.

La aplicacion del método depende del sujeto, quién elige el objeto de estudio, en este caso los
beneficios de la técnica José Limon en mujeres mayores de cuarenta afios. El significado del
método, consistird en un trabajo ordenado y con una secuencia ldgica, la aplicacion de este
responde a la necesidad de organizar segmentos de la realidad para resolver la pregunta de
investigacion y la hipétesis. A continuacion, en esta investigacion: «Beneficios de la técnica José
Limén [danza contemporanea] en el acondicionamiento fisico de la mujer. Muestra experimental
en un grupo de mujeres mayores de cuarenta afios» se presentan los sujetos, instrumentos,

procedimientos y tipos de investigacion a utilizar para comprobar la tesis

3.1 Sujetos

Para determinar los sujetos de estudio, (Hernandez, Fernandez, y Bonillo, 2014) recomienda en
su libro Metodologia de la investigacion la busqueda de una poblacion, la cual define como el
conjunto de todos los casos que concuerdan con una serie de especificaciones. Deben situarse en
torno a sus caracteristicas de contenido, lugar y tiempo. Asi mismo el autor indica la importancia
de contar con una muestra, la cual debe ser definida como un subgrupo de dicha poblacion.

El desarrollo de la investigacion se llevara a cabo seleccionando a un grupo de cinco mujeres
que cumplan con el siguiente perfil: ser mayores de cuarenta afios, desempefiarse en el mundo
laboral y ser madres. Las muestras pueden ser de sujetos voluntarios. Segun Hernandez, et al.
(2014) en las investigaciones, se trata de muestras fortuitas, en donde el investigador elabora
conclusiones sobre especimenes que llegan a sus manos de manera casual. Sujetos que
voluntariamente acceden a participar en un estudio que es monitoreado por el investigador. Se

procura que los sujetos sean homogéneos en variables tales como edad, sexo, escolaridad o grado



34

académico, de manera que los resultados o efectos no obedezcan a diferencias individuales, sino a
las condiciones a las que fueron sometidos.

Por lo tanto, la muestra sera tomada de un grupo de mujeres que asisten voluntariamente a
cursos de acondicionamiento corporal, clases de Zumba, Yoga, etc. Esto con la finalidad de
encontrar un grupo que ya cuente con un horario disponible para recibir los talleres de danza
contemporanea. Al delimitar el lugar de donde se escogera la muestra, la recoleccion de datos
provendré de un grupo mas homogéneo puesto que se estipula que las cinco mujeres perteneceran

al mismo estatus socioecondmico.

3.2 Instrumentos

La escala de estrés percibido es el test méas utilizado en psicologia para evaluar la percepcion
estresante que tiene una persona sobre situaciones de la vida diaria. Existen distintas pruebas para
medir dicho trastorno, una de estas es la prueba de Cohen y Wiliamson (1988) La cual se utilizara
en la presente investigacion. Segun Remor (2001) el PSS identifica la percepcion del estrés, es
una forma personal de determinar el nivel de estrés en una persona respecto a ciertas caracteristicas
dentro de distintas situaciones. Esta escala es un instrumento de autoinforme que evalua el nivel
de estrés percibido durante el Gltimo mes, consta de catorce items con un formato de respuesta de
una escala de cinco puntos. La puntuacion total obtenida indica que a una mayor puntuacion
corresponde un mayor nivel de estrés percibido. De esta forma se evalGa el nivel de estrés.

El cuestionario es una evaluacion de la percepcion y manejo del estrés frente a acontecimientos
de la vida cotidiana. El test consta de diez preguntas en donde el o la persona a evaluar, debe
escoger que respuesta refleja sus sentimientos y pensamientos durante el Gltimo mes. Cada
respuesta estd puntuada de cero a cuatro dependiendo de la severidad de los sintomas.

Para medir el estado fisico de las mujeres se realizara la prueba de Beth Orenstein (2012) quien
cred una evaluacion basada en las habilidades fisicas de los adultos; estas son resistencia, fuerza,
equilibrio y flexibilidad. Este consta de cuatro distintas pruebas, de las cuales se esperan resultados
especificos para determinar el estado fisico segin la edad.

La primera parte se enfoca en medir la resistencia y se le denomina el test de la escalera. Su
principal objetivo es determinar la fuerza cardiovascular. El siguiente factor a evaluar es el

equilibrio llamando «balanceo en una sola pierna.» Posteriormente se mide la flexibilidad a través
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de la prueba «sentarse y alcanzar.» Y por ultimo se mide la fuerza con el ejercicio de abdominales.
(Orenstein, 2012). Para poder evaluar a los sujetos de estudio, quien realiza la tesis elaborara una
hoja de mediciones donde se colocaran los datos de las participantes para poder conocer su estado
fisico.

3.3 Procedimientos

Para comprobar los beneficios de la danza contemporanea en mujeres mayores de cuarenta afios
se pretende trabajar con un grupo de cinco mujeres que cumplan dicha caracteristica. De igual
manera se espera que las participantes se desempefien como madres y trabajadoras, logrando asi
una muestra homogénea. Se utilizard un espacio fisico adecuado donde se puedan realizar
ejercicios de danza y donde se cuente con la debida privacidad para poner en practica las distintas
evaluaciones y dénde las mujeres se sientan comodas y seguras. En este caso se utilizara el espacio
de la Academia De Artes Marciales Chuan Fa ubicada en la zona 1.

Puesto que el arte, en este caso la danza, funciona como un vinculo de comunicacion, es
indispensable fomentar cierta complicidad tanto dentro de las mujeres como en la relacién
investigadora-muestra. Se incluira una breve entrevista para conocer el panorama en el que cada
una de las mujeres vive. También se utilizard un cuaderno de campo donde se anotaran aspectos
relevantes dentro del taller de danza contemporanea, por ejemplo, cuéles ejercicios demostraron
mayor dificultad para las mujeres, cuales fueron los mas disfrutados y cudl es el desarrollo fisico
de cada mujer dentro de la clase.

Inicialmente se evaluara la condicion fisica y los niveles de estrés previo a la integracion de tres
ejercicios de la técnica José Limon, mediante la prueba de (Orenstein, 2012) Medicion de
habilidades fisicas de los adultos; resistencia, fuerza, equilibrio y flexibilidad. Esto se realizara en
el saldn de clase una por una, posteriormente se hara la prueba de Cohen donde cada una evaluara
su nivel de estrés. Para finalizar la primera parte de recoleccidon de datos se hard una entrevista
individual para fortalecer el vinculo de confianza y esclarecer dudas respecto al trabajo de
investigacion. Se trabajara con la muestra dos dias, dos horas a la semana durante cuatro semanas.
La mecéanica de ensefianza se realizara en forma de taller, contando con un previo calentamiento
[acondicionamiento corporal] integracion de ejercicios de la técnica y una tercera parte de

coreografia e improvisacion basadas en distintas emociones. Al finalizar el mes, se volveran a
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realizar las pruebas fisicas y de niveles de estrés, esto para comprobar si hubo algin cambio en los
cuatro aspectos: Resistencia, equilibrio, fuerza y flexibilidad.

La primera clase, previo a las pruebas se iniciara con un calentamiento suave, donde se pretende
preparar al cuerpo desde sus articulaciones hasta la columna vertebral para poder realizar los
ejercicios de la técnica evitando lesiones. Desde este primer paso se empezard a evaluar las
capacidades de las mujeres, sobre todo observando como realizan los ejercicios del calentamiento.
Este tendria una duracion de aproximadamente 15 minutos. Luego, se pedira a las mujeres que se
distribuyan en el salon de manera que cada una pueda observarse en el espejo. Esta mecénica se
repetird durante las ocho clases que durara el taller.

Los ejercicios a utilizar seran los rebotes, ejercicios de equilibrio y flexibilidad de la técnica
José Limon. Es necesario observar a la muestra la primera clase para determinar especificamente
cuales seran estos ejercicios ya que dependera del nivel que se les pueda exigir a dichas mujeres.

Luego del calentamiento de 15 minutos se procedera a aplicar y repetir los ejercicios de técnica
lo cual abarcara un periodo de 35 minutos. En este apartado del taller es donde la muestra tendra
contacto con la danza contemporéanea y se podra analizar en el diario de campo, el avance dia a
dia. Los ultimos 10 minutos de la clase se emplearan para una improvisacion guiada donde quien
realiza esta investigacion, introducira a la muestra a una introspeccion de la danza a través de las
emociones. Durante las 8 clases se ird definiendo qué emociones o sensaciones se adaptan mejor
a las participantes. Al finalizar la clase, a partir de la segunda semana, se espera poder contar un
espacio de 5 a 10 minutos dénde las participantes puedan externar lo percibido durante el taller.

La ultima clase, se volveran a pasar las pruebas fisicas y la prueba de niveles de estrés para
comprobar con cifras si hubo algun cambio o mejora en la condicion fisica, niveles de estrés y en

la percepcion que tiene las mujeres de ellas mismas.

3.4 Tipo de investigacion y metodologia

Esta investigacion se realizara con un enfoque mixto. Se recolectaran, analizaran y vincularan
datos cuantitativos y cualitativos en un mismo estudio. Pretende mezclar la logica inductiva y la
deductiva. Segun el libro Metodologia de la investigacién (Hernandez 2006), la finalidad de este

tipo de estudio es la aplicacién de una herramienta cualitativa en este caso se refiere a las
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entrevistas iniciales y al diario de campo; una herramienta cuantitativa donde figuran la prueba de
condicion fisica y la escala de estés percibido de Cohen.

Para poder comprobar la hipdtesis planteada es necesario cuantificar y comparar datos
numeéricos, los cuales determinan una cifra que dara el resultado real y objetivo que responde a la
pregunta de investigacion. Sin embargo, al tratarse de una tesis que propone como herramienta
una técnica artistica y busca al mismo tiempo entender el comportamiento de mujeres respecto a
la comodidad con su cuerpo al bailar y expresarse, es indispensable recolectar datos basados en
sus experiencias y en la apreciacion de quien realiza la tesis. Es decir que para poder entender el
impacto de la técnica José Limon, se necesita una participacion activa donde la investigadora

pueda tener contacto directo con la muestra al momento de ensefiar la técnica.
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IV. Presentacion y analisis de resultados

A continuacion, se presentan los resultados de las diversas pruebas realizadas a la muestra. Puesto
que dicha muestra estuvo formada por cinco mujeres, quien realiza esta investigacion considera
importante realizar un analisis individual previo a la interpretacion colectiva de los datos. No solo
porque el tamafio de la muestra se prestd para profundizar en cada una de las participantes,
logrando una exploracion que alcanzo sensibilidades e intimidades que interfirieron [positiva y
negativamente] en el proceso de investigacion del cuerpo que baila. También, porque cada mujer
representa una caracterizacion distinta de lo que deviene ser mujer y quien posteriormente utilice
esta investigacion como referencia, tendra en sus manos diversas maneras de entender a la mujer
mayor de cuarenta afios.

Por lo tanto, se encuentran los resultados de cada mujer de manera individual luego de haber

participado en los talleres de danza contemporanea durante cuatro semanas.

4.1 Evaluacion inicial
La danza, comunmente, se piensa en sectores juveniles. Pensar en una mujer de 50 afios

recibiendo una clase de ballet es algo que aun choca con el imaginario colectivo del arquetipo de
«una bailarina». Sin embargo, con la globalizacién y los avances tecnoldgicos que llevaron al
hombre a vivir una vida sedentaria, ligada a la utilizacion de aparatos electronicos que facilitan
actividades diarias desde los teléfonos mdéviles hasta los medios de transporte, se han encontrado
suficientes motivos que han ampliado y/o redefinido la importancia de espacios donde se
promueva la salud y el acondicionamiento fisico. Un ejemplo es la creacion de grupos de
aerdbicos, zumba e incluso practicas de yoga que han ido tomando auge inclusive en espacios
publicos como lo son las actividades de la Municipalidad de Guatemala.

Tomando dichos factores en consideracion, quien realiza esta investigacion decidié buscar una
academia o estudio de danza que recibiera a mujeres mayores de cuarenta afios. Fue asi como se
encontrd la academia de Artes Marciales ShaolinChuan [Chuan Fa] ubicada en la «7ma avenida
4-23 zona 1, Guatemala.» Varias razones hicieron de esta academia el lugar ideal para tomar la
muestra, entre ellas el ambiente calido que el fundador de la academia ha logrado crear, la
disposicion y entusiasmo que la instructora de Yoga mostro y sobre todo que el grupo de Yoga de

miércoles y viernes contaba exactamente con cinco mujeres mayores de 35 afios dispuestas a
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incluir ejercicios de danza dentro de sus rutinas. Fue entonces que se tomé la decision de iniciar el
taller con las cinco mujeres todas mayores de cuarenta afios, todas trabajadoras y cuatro de ellas
madres, trabajadoras. El primer dia luego de presentarse, la autora de esta investigacion prosiguio
a realizar las pruebas esto con la intencion de conocerlas mejor y poder iniciar el proceso
investigativo de cada una. Mientras la instructora de Yoga dirigia un calentamiento, la autora se
encontraba con cada mujer en un cuarto separado dénde se llenaba primero la ficha técnica, luego
la entrevista y de Ultimo la encuesta que mediria los niveles de estrés. Al finalizar estos datos
escritos, se proseguia a realizar la prueba fisica que contaba con cuatro bloques donde se mediria:
resistencia, flexibilidad, equilibrio y fuerza. La siguiente clase se inici6 con la inclusion de los
gjercicios de Liman, los cuales se ejecutaban luego de un calentamiento de 20 minutos. Al finalizar
los talleres de cuatro semanas, se realizaron las mismas pruebas y la prueba de estrés. Esto con la
finalidad de comprobar de forma concreta los beneficios de la técnica dentro de sus ejercicios.

4.2. Desarrollo de la aplicacion de técnicas de danza contemporanea
Los seres humanos utilizamos diversas formas para comunicarnos. La palabra, el gesto, la voz,

el tono, etc. De cada una de estas formas se desprenden las distintas ramas del arte que han ayudado
al hombre y a la mujer a encontrar un canal que posee algo extra, un «mas alla» para transmitir
aquellos mensajes que trascienden la comunicacion cotidiana. El gesto ligado al movimiento y al
ritmo, forman la danza. La danza fuera de su categorizacion dentro del arte, es ese vaivén del
cuerpo mientras contamos una anécdota, es también ese movimiento obstinado de nuestro pie
cuando estamos impacientes, es nuestro pecho cuando inhalamos y exhalamos rapidamente al
sentirnos nerviosos o con ansias. La danza es inherente a nuestra calidad de humanos y por esto se
convierte en un canal que nos ayuda a entendernos en la complejidad que representa ser humanos.
Analizar a un individuo partiendo de como se mueve y hacia donde decide mover su cuerpo, se
convierte en una antropologia del cuerpo. Un estudio que refleja memorias, emociones y dolores
en nuestro mapa corporal siguiendo los impulsos que vienen de adentro.

Cada mujer es un universo diferente e intentar colocarlas a todas dentro del mismo cajon resulta
imposible. El progreso de cada mujer fue distinto y cada una encontré mayor dificultad o facilidad
en los distintos ejercicios de la técnica de José Limon e incluso en los ejercicios de calentamiento.

Cada sesion inici6 con un calentamiento que vario entre 10 o 20 minutos, de igual forma cada dia
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se retomaba un ejercicio desarrollado la clase anterior y se agregaban otros que a pesar de no ser
de la técnica ayudaban a reforzar lo aprendido.

En cuanto a las fortalezas y debilidades, en su mayoria fueron los ejercicios de fuerza abdominal
y de equilibrio los que mostraron mayor dificultad. Incluso el simple hecho de mencionar que ese
dia se trabajarian abdominales, provocaba descontento. Curiosamente, este descontento era
seguido de una gran satisfaccion por haberlo logrado. El equilibrio provocaba un ambiente de
estrés puesto que las mujeres no lograban identificar porqué les era tan dificil sostener su peso en
una sola pierna y esto les provocaba incertidumbre. Los ejercicios de elasticidad fueron los méas
faciles puesto que su previa experiencia con la practica del Yoga mantiene sus cuerpos con una
flexibilidad superior al promedio. En cuanto a los ejercicios de la técnica José Limon, la mayor
dificultad se dio en entender que la espalda puede encorvarse hacia adelante en distintos niveles y
esto es indispensable para poder realizar los rebotes de Limén. Lo mas enriquecedor de la
experiencia fue ver a las mujeres ayudarse la una a la otra a entender como hacer los ejercicios.
Escucharlas reir y tomar con buen humor aquellos movimientos que sobrepasaban sus capacidades
en ese momento o escuchar las preguntas respecto a sus cuerpos. Si bien, este taller no forma
bailarinas mayores de cuarenta afios, si ayuda al autodescubrimiento de las capacidades corporales
y de como estas destrezas nos ayudan a sentirnos mejor emocionalmente. ES un viaje de
introspeccion reflejada en el dominio de una técnica que antes de estos talleres, era totalmente
desconocida para ellas.

A continuacion, se presenta el desarrollo de las sesiones dia a dia. El taller de danza se desarrollé
durante cuatro semanas, dos veces por semana. Cada clase fue de 60 minutos. El primer dia,
mientras la instructora de yoga preparaba a las mujeres con un calentamiento, la autora de esta
investigacion realizé las primeras pruebas fisicas, la entrevista y el test de Estrés Percibido en un
salon apartado de las demaés. Esto con la intencion de que la entrevista fuera privada y se diera a
las mujeres la confianza de expresarse abiertamente. Primero se les pidio llenar su ficha de datos,
luego se realizaron las preguntas de la entrevista. Posterior a esto se les dejo a solas para contestar
el test de estrés. Al finalizar la parte de recoleccion de datos personales, se proseguia con las
pruebas fisicas. La primera parte era el test de la escalera donde se les pedia subir y bajar una
pequefia escalera por un minuto. La siguiente prueba de equilibrio requeria medir cuantos

segundos podian sostener su peso en cada pierna. El tercer test media la flexibilidad colocando un
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metro en el suelo, en donde ellas debian sentarse y extender sus brazos tratando de tocar la punta
de sus pies y el ultimo test, el de fuerza consistia en medir la cantidad de abdominales en un minuto.

El segundo dia iniciaron las clases practicas luego de conocer un poco mas el entorno de las
mujeres que serian participes de la investigacion. En esta ocasion la instructora de yoga paso a ser
parte de la muestra y la autora desarroll6 un calentamiento de 20 minutos basado en los principios
de elongacion y relajacion. Luego se impartio una clase donde se les introducia a los principios
del Stretching. Esto, como un extra para entender la respiracion y la relajacion de los musculos
antes de introducirlas a los ejercicios propios de la técnica. Esto tuvo una duracion de 40 minutos.
Transcurrida la primera semana, las mujeres se presentaron el tercer dia, Se repitié el mismo
esquema de trabajo, en donde el calentamiento duré 20 minutos. Este dia se trabajaron los
gjercicios de equilibrio, los cuales consistieron en cambios de peso entre ambas piernas de forma
que contaran con ritmo y repeticiones de sostener el equilibrio durante cinco segundos en cada
pierna.

Esto fue necesario para que se facilitara la comprension de la distribucion del peso necesaria en
los ejercicios de la técnica José Limon, la duracion de esta seccion fue de 20 minutos. Luego, se
incluyd el primer ejercicio de la técnica llamado «Ejercicios de piso. Uno: sucesion de columnax,
esto se desarroll6 en los 20 minutos de la clase. Este ejercicio se desarrolla en el piso, de forma
que fue incluido dentro del calentamiento en las Gltimas semanas. El cuarto dia de clases, se
consider6 que era necesario dosificar mejor el tiempo, por lo tanto, el calentamiento fue de 10
minutos. Durante los siguientes 10 minutos se realizdé una serie de abdominales divididas en
cuentas de ocho tiempos. Estos minutos fueron eternos para las participantes puesto que la fuerza
abdominal fue una de las mayores dificultades.

Posteriormente se retomo el ejercicio uno: Sucesion de columna de la técnica José Limon. Esto
se desarrollé durante 20 minutos para evaluar si las mujeres lograban desarrollar el ejercicio con
mayor facilidad. Luego, los siguientes 20 minutos fueron dedicados a la ensefianza del segundo
ejercicio «Ejercicios de centro. Cuatro: rebotes en posicion de pie.» Este ejercicio funciona como
una introduccion al dominio de la sucesion y extension de la columna. Este ejercicio propiamente,
ayuda a los individuos a entender la importancia de una correcta alineacion del cuerpo, lo cual les
facilita entender como mantener una postura Optima en la vida cotidiana. Las mujeres mostraron
facilidad en este segundo ejercicio a pesar de que debia realizarse de pie y sin ningun apoyo. Para

continuar con la compresion de los principios de sucesion extensiva de la columna, el quinto dia,
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se incluyo el ejercicio uno dentro del calentamiento. Una vez mas esta seccion tuvo una duracion
de 10 minutos. Puesto que era necesario trabajar mas la flexibilidad de las mujeres, se utilizaron
10 minutos de la clase para trabajar los mismos principios de Stretching del primer dia, pero un
poco mas rapido. Los siguientes 20 minutos fueron utilizados para repetir los rebotes en posicion
de pie aprendidos la clase anterior.

Una de las observaciones mas importantes es que a pesar de que fue en la sesion anterior que
se ensefig esta sucesion, las mujeres atn encontraban dificultad en entender completamente el uso
de su espalda. Los siguientes 20 minutos de la clase se dedicaron a la ensefianza de la secuencia
que seria la mas dificil, el ejercicio ocho: rebotes en tres. Este ejercicio, en el libro de la técnica de
José Liman, se realiza utilizando el relevé. Este consiste en sostener el peso del cuerpo en la punta
de los pies como si los metatarsos fueran una espatula. Sin embargo, esto presentaba demasiada
dificultad en el equilibrio de las mujeres quienes no estaban acostumbradas a sostenerse de esta
manera extra cotidiana, sobre todo mientras aislaban el movimiento de su espalda. Es por esto que
se decidid utilizar una variacion del ejercicio y se elimino el releve.

Luego de trabajar por cinco dias con las mujeres, se cred una rutina de calentamiento de 10
minutos donde se incluian ejercicios para la flexibilidad y abdominales para la fuerza. Debido que
solo quedaban dos clases mas para finalizar los talleres, la autora decidié retomar por 10 minutos
los ejercicios de equilibrios aprendidos la primera semana. Estos mostraron mejora puesto que en
los ejercicios de Limén se utiliza bastante el cambio de peso. Los siguientes 40 minutos se
dividieron entre los tres ejercicios: sucesion de columna, rebotes en posicion de pie, rebotes en tres
sin releve.

Finalmente alcanzamos la Gltima semana de inclusion de ejercicios de danza contemporanea,
el pendltimo dia [dia 7] Continuando la rutina ya establecida con las cinco mujeres, la sesion inicié
con un calentamiento de 10 minutos, esta vez guiado por Elizabeth Dary quien quiso comprobar
su retentiva respecto al orden de los ejercicios para poder incorporarlos en sus propias clases. De
igual forma, dirigié los 10 minutos de abdominales que representaron menor dificultad para las
mujeres. Puesto que este era el Gltimo dia de clases los siguientes 10 minutos fueron dedicados a
los estiramientos para la flexibilidad [Stretching]. 10 minutos para repasar los ejercicios de
equilibrio de manera que las mujeres pudieran recordarlos y realizarlos en sus casas luego de
finalizar los talleres de danza. Para finalizar se utilizaron los siguientes 15 minutos para repasar

los tres ejercicios de la técnica. Este dia especialmente, las mujeres parecian haber entendido el
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principio basico de alineacion. Realizaron el ejercicio de rebotes en tres, en total sincronizacion
de manera que parecia una coreografia. EI desempefio y progreso colectivo fue satisfactorio y
promovio el deseo de continuar con los talleres de danza. Como forma de celebracion y liberacion,
los altimos 5 minutos que se extendieron a 10, fueron dedicados a la improvisacion de
movimientos. Se colocdé masica del compositor Yan Tiersen y se permitio a las mujeres moverse
sin ninguna restriccion.

La mayoria, luego de haber invertido energia en los ejercicios, utilizaron la improvisacién como
catarsis y se entregaron a la improvisacion tal y como se esperaba. El tltimo dia de los talleres fue
muy emotivo. Las mujeres agradecieron a quien realiza esta tesis por la oportunidad de ser parte
de algo diferente, incluyente y sobre todo que busca empoderar a la mujer en espacios artisticos
que no se piensan frecuentemente. Este dia, al igual que el primero, Elizabeth dirigio el
calentamiento y la clase de Yoga mientras quien realiza la tesis realizo las pruebas fisicas y el test
de estrés. Al finalizar las evaluaciones, la muestra y la autora realizaron una meditacion colectiva
y se agradecieron a si mismas por permitirse un espacio para si mismas dentro de su ajetreada vida

como madres, trabajadoras.



lustracion 1
Cuatro de las cinco mujeres

Fuente: autora (2018)

De izquierda a derecha: Alba Luz, Marinés, Valeria, Sonia y Elizabeth. En esta ocasion se
presentaron cuatro de las cinco mujeres quienes pidieron a la autora, tomar una fotografia al

terminar la clase para conmemorar el momento.
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lustracion 2
Postura y alienacion del cuerpo

Fuente: autora (2018)

En esta ilustracion se puede observar a la autora corrigiendo la postura de una de las mujeres,
durante el desarrollo de la explicacion de la correcta alineacion del cuerpo. A la izquierda Marines
observa atentamente mientras autocorrige su postura. Elizabeth a la derecha, busca la correcta

posicion de sus hombros.
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llustracion 3
Ejercicios de equilibrio

Fuente: autora (2018)

La presente ilustracion muestra a la autora, Valeria y a dos de las mujeres sosteniendo su peso
en un relevé, es decir sosteniendo el peso sobre los dedos de los pies. Este ejercicio se utilizo para
mejorar el equilibrio en las mujeres. En esta fotografia se puede observar a una de las mujeres
sosteniendo la correcta postura y a la otra aun tratando de entender la alineacion de las campanas

corporales.
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lustracion 4
Serie de abdominales

Fuente: autora (2018)

Las mujeres al terminar la sesién de abdominales, listas para continuar la clase. Las
abdominales y los demas ejercicios de fuerza como las despechadas representaron un gran reto

para las mujeres.
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llustracion 5
Inicio del calentamiento: Stretching

Fuente: autora (2018)

Elizabeth durante el desarrollo del calentamiento. En esta ilustracién podemos observar el
gjercicio en la pared, donde las mujeres buscaron alargar y alinear su columna mientras sostenian
el peso de su cuerpo con los brazos. La idea es lograr una linea diagonal que atraviesa el cuerpo

desde los talones hasta la coronilla.
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lustracion 6
Ejercicios de la técnica de José Limdn: Rebotes

Fuente: autora (2018)

La autora en una demostracion de los rebotes de la técnica José Limon en donde la espalda debe
aislarse en tres momentos. Espalda alta, media y baja. En esta ilustracion se muestra el rebote a

punto de subir a la extension de la columna en el punto de suspension.
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lustracion 7
Ejercicios de piso Uno: sucesion de columna

Fuente: autora (2018)

La autora muestra el momento de la extension de la columna durante el desarrollo de la sucesion
de columna. Sentados y abrazando las rodillas se busca colocar ambos isquiones en el piso y tener
la sensacion de elevacion en la espalda, logrando una extension desde el area del coxis hasta la

corinilla.
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llustracion 8
Ejercicios de piso. Uno: sucesion de columna segunda parte

)

Fuente: autora (2018)

La autora y Alba Luz en el segundo momento de la sucesion de la columna. Colocando la
espalda en el piso vértebra por vértebra, buscando que cada una de estas toquen el piso evitando

las curvas pronunciadas sobre todo en el area lumbar.
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A continuacién, se presenta el andlisis personal de cada mujer participe de la muestra. En las
siguientes tablas se describira el nombre, la edad, profesion, cantidad de hijos y el estado civil de
las mujeres. De igual forma se describe si poseen vehiculo, manejan y en la zona donde reside.
Esto con la intencion de brindar una idea de como se desenvuelven en el aspecto de transporte y

para definir en qué sector de la ciudad viven.

Tabla 1l
Ficha técnica de participantes
Ficha técnica de participantes

Nombre de la Eda  Profesion Hijos Estado  Trabaja Zonade Maneja Ultima vez Tiene Es necesaria
participante d civil residencia  automodvil  que realizo pasatiempos la recreacion
ejercicios personal
Marines 58 Contador No  soltera Si 1 Si dia Si Si
Mejicano publico y anterior
auditor

Fuente: autora

La ficha técnica indica que Marines Mejicanos es una mujer soltera de 58 afios. No tiene hijos
y se desempefia como contador publico y auditor. Reside en zona 1y se ejercita casi a diario. Para
ella la recreacion personal es necesaria.

Marines es un caso especial dentro de esta investigacion ya que no cumplia uno de los requisitos
mas importantes: Marines no tiene hijos. Sin embargo, su interés por el desarrollo del cuerpo
humano y sobre todo de su propio cuerpo, fue suficiente para concederle un espacio dentro de la
muestra. De igual forma, Marines comenta que se encuentra a cargo del cuidado de su padre, quien

en las circunstancias que se encuentra “es como cuidar a un nifio” (Mejicano, 2017).
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La siguiente tabla presenta la comparacion de los datos de la evaluacion fisica al iniciar el
taller y al finalizar. Esto con la finalidad de hacer un analisis comparativo que muestre si hubo
algun cambio en dichos datos o si al finalizar las sesiones del taller de danza contemporénea, la

condicion fisica de las mujeres seguia siendo la misma.

Tabla 2
Comparacién: Medicién de habilidades fisicas de los adultos; resistencia, fuerza, equilibrio y flexibilidad
Generalidades evaluadas Elemento a evaluar Inicio taller Final taller
Test de la escalera: Resistencia Ritmo cardiaco
. - 100 100
cardiovascular durante un minuto
Balanceo en una sola pierna: Pierna izquierda 3s 7s
Equilibrio, medido en segundos Pierna derecha 2s 6s
Flexibilidad, medida en pulgadas Sentarse y alcanzar: 23 pl 24 pl
Fuerza Fuerza abdominal 50 54

Fuente: Beth W. Orenstein(2012) modificado por autora

Uno de los primeros rasgos que llaman la atencién de Marines son sus grandes ojos cafés y su
suave voz. Ella ha practicado yoga durante diez afios y se siente muy orgullosa de su desempefio
en dicha disciplina. Sin embargo, a simple vista, Marines pareciera padecer de sobre peso y
retroversion en la columna de manera que el peso de la pelvis se encuentra echada hacia adelante,
provocando una curva concava en el area lumbar de la columna vertebral. Hay mucha tension en
sus hombros y tiende a subirlos, acortando el musculo esternocleidomastoideo. A pesar de su
elasticidad y fuerza, Marines tiene mucha dificultad combinando ambas. Es decir que cuando debe
aplicar fuerza abdominal, la elasticidad de su espalda no se lo permite. Al iniciar el taller, fue muy
facil notar su condicion «mas 0 menos» atlética. Sin embargo, al realizar las pruebas, su desempefio
en el equilibrio resulté ser muy pobre. No lograba sostener su peso en una sola pierna por mas de
dos segundos. Luego de las cuatro semanas de inclusion de ejercicios de la técnica José Limén y
debido a su constancia y entrega hacia las clases, Marines logré sostener su peso siete segundos
con la pierna izquierda y seis segundos con la pierna derecha sin titubear. Ella agrega que realizé
los ejercicios dia a dia en su casa.

A pesar de que su condicion fisica le permitia alcanzar las 23 pulgadas [mayor que el promedio]
en la prueba de flexibilidad, logré6 aumentar una pulgada mas. En cuanto a la fuerza abdominal,

logré aumentar 4 abdominales a las 50 que lograba hacer por minuto.
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En la entrevista, ella se muestra muy segura y comoda con su apariencia fisica. Coment6 que
cuidar a su padre es “un gran camote” (Mejicano, 2017) y eso le resta tiempo para enfocarse en si
misma. Para Marines, la danza y el ejercicio son de gran beneficio y le permiten realizarse como
mujer. Se siente muy feliz practicando yoga, aunque la danza le resulta un campo aun incomodo.
En la primera entrevista comento que si pudiera cambiar algo en su aspecto fisica seria la cantidad
de pelo en su cabeza, aspecto que no se encuentra relacionado con su condicion corporal. Ella
atribuye esta confianza en su cuerpo a la practica de ejercicio, que, si bien no es danza «per se»,
sigue existiendo una conexion entre mente y cuerpo sanos. En cuanto a cambiar algo en su estado
emocional, tampoco cambiaria nada dentro de ella, mas bien quisiera cambiar su entorno
refiriéndose a la salud de su padre lo cual genera estrés en su vida. Marines menciona que asistir a
las clases de Yoga vy a los talleres de danza le permite un tiempo para ella en el cual puede dejar
las preocupaciones de casa a un lado. Al principio y al final, ella afirm6 que metaféricamente, la
parte donde mas duele ser mujer es en las rodillas puesto que se han desgastado con el tiempo y
han provocado dificultad en sus actividades favoritas.

Las pruebas de estrés percibido de Marines muestran que, a pesar de su vida agitada, ha aprendido
amanejar el estrés en su vida de una manera sana. No hubo ningtin cambio en la primera y segunda
prueba. A pesar de que el desempefio de Marines durante las improvisaciones de movimiento fue
reluctante, quien realiza la investigacion y ella misma afirman que la tranquilidad en su vida se
encuentra ligada a las rutinas de ejercicio que le brindan un espacio para su desarrollo personal.
Marines solicitd a quien realiza esta investigacion, la realizacion de un manual para continuar
realizando los ejercicios.

Tabla 3

Ficha técnica de participantes
Ficha técnica de participantes

Nombre de la Edad Profesion Hijos  Estado Trabaja Zonade Maneja Ultima vea Tiene Es necesaria

participante civil residencia  automovil  que realizd pasatiempos  la recreacion
ejercicios personal

Sonia Maltez 56  Soci6loga 2 Casada Si 5 No dia anterior Si Si

Fuente: autora
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Sonia es una mujer de 56 afios. Reside en zona 5 con su esposo. Tiene dos hijos, ambos viven
en Estados Unidos hace aproximadamente dos afios. Esto causé un cambio radical en su vida y
afecto de diversas formas su estado fisico y emocional. Al iniciar la prueba mencion6 que, con la
partida de sus hijos, el nivel de estrés volvié a aumentar como cuando ellos eran nifios [Su hija
tiene 26 afios y su hijo 31]. Sonia cumple todos los requisitos para ser parte de la muestra. Es una
mujer que trabaja, es mayor de cuarenta afos y tiene hijos.

Cada mujer llegaba al estudio de Artes Marciales con distintos estados de animo, Sonia es una
persona muy sonriente. Todos los dias se presentaba feliz y deseosa de trabajar. Ademas, durante
el desarrollo del taller siempre intentd hacer de la experiencia una convivencia que creara vinculos
entre las mujeres méas alla del ejercicio. Sonia comento varias veces su frustracion debido al
aumento en su peso y cdmo se encuentra de inconforme con su aspecto actual. Esto la llena de
tristeza y aun asi trata de afrontarlo con buen humor y bromas. Al pedirle que se describa con una
palabra ella utiliz6 «gordita» y al finalizar el taller ella menciona «mejor postura». Dentro de los
mayores beneficios de la técnica de José Limdn, la postura es lo que mejor la hizo sentir puesto
que pudo apreciar de una manera mas positiva, COmo se mira su cuerpo.

Como parte de la muestra, fue necesario preguntar la profesién de cada mujer. Sonia es
socibloga y su trabajo se enfoca en la etnologia y trabajo de campo por lo que es dificil para ella
mantener una dieta constante o por lo menos balanceada puesto que a veces debe acoplarse a
alimentos que no ayudan al funcionamiento de su cuerpo acorde a su edad. De igual manera, esto
impide que por semanas ella logre ejercitarse. Es por esto que afirma la importancia de estos
espacios que promueven la salud fisica y mental de la mujer trabajadora. Para ella, la danza es
desinhibidora, desestresante y al mismo tiempo ejercita. Cuando baila siente alegria ya que mejora
su estado animico y al realizar movimiento coordinado esto la hace sentir atil e inteligente
corporalmente. Ella quisiera poder cambiar los niveles de estrés y las preocupaciones que la
agobian y que, al parecer, no dejan de existir sin importar la edad de los hijos. En su imaginario,
la parte donde mas duele ser mujer es en las cervicales, puesto que a veces es como cargar el peso
del mundo «en la nucax.

En cuanto al analisis corporal realizado por la autora, Sonia presenta un acortamiento del
musculo esternocleidomastoideo, lo cual provoca una leve cifosis cervical, lo cual hace notar el
inicio de una joroba. Ella no controla al peso de su cuerpo y este se encuentra hacia abajo, es decir

que da la impresion de que su torso no esta alargado y esto hace que su figura se vea acortada.
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Sonia menciona que siempre fue de constitucion delgaday que, al llegar a la menopausia, su cuerpo
y su estado de animo sufrieron cambios que aun no logra regularizar. A simple vista se puede notar
que la parte superior de su espalda, sobre todo los hombros, se encuentra tensa y que, al colocar
un poco de presion, le provoca dolor.

En las pruebas de Estrés Percibido, Sonia utiliza la casilla «de vez en cuando» en el 70% de sus
respuestas. Menciona que en el area donde mejor se siente es en cuanto al manejo de su tiempo,
pero que el afrontar situaciones inesperadas o pensar en etapas futuras le provoca estrés y ansiedad.
No se siente segura de su desempefio en general sintiendo que no ha podido hacer las cosas bien.
Ella asegura sin ninguna restriccion que su peso Yy estado animico estan intimamente relacionados
y que es dificil romper el circulo donde el dolor corporal no le permite ejercitarse y esto le hace
mantener un peso o una figura que no cumple con el estandar de coémo quisiera verse. Desea poder
incluir mas rutinas de ejercicio a su diario vivir porque estar en movimiento la hace sentir feliz y

es esa emocion la que ella busca para poder eliminar las situaciones estresantes en su vida.

Tabla 4

Comparacién: Medicién de habilidades fisicas de los adultos; resistencia, fuerza, equilibrio y flexibilidad
Generalidades evaluadas Elemento a evaluar Inicio taller  Final taller
Test de la escalera: Resistencia  Ritmo cardiaco

. . 110 110

cardiovascular durante un minuto
Balanceo en una sola pierna: Pierna izquierda 4s 6s
Equilibrio, medido en segundos = Pierna derecha 28 3s
Flexibilidad, medida en Sentarse y alcanzar: 16.5 pl 17 pl
pulgadas
Fuerza Fuerza abdominal 28 30

Fuente: Beth W. Orenstein(2012) modificado por autora

Asistid a todas las clases del taller de danza contemporanea, se comprometio y a pesar de contar
con sobre peso logro bajar una libra sin que las clases tuvieran propiamente esa finalidad. Su ritmo
cardiaco no mejor0 y aun le cuesta encontrar la fuerza necesaria para realizar abdominales. Sin
embargo, su flexibilidad y equilibrio mejoraron no tanto en los resultados numéricos como en la
forma en que ejecutaba las clases y realizaba los ejercicios. Sonia posee una gracia innata para
bailar. Luego del taller de danza, ella ha decidido continuar con mayor intensidad su rutina de
gjercicios y, sobre todo, buscar mas espacios para mujeres mayores de 40 afios donde pueda hacer

danza.
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Tabla b

Ficha técnica de participantes
Ficha técnica de participantes

Nombre de la Edad  Profesion Hijos Estado  Trabaja Zonade Maneja Ultima vea Tiene Es necesaria
participante civil residencia automavil que realiz6 pasatie  la recreacion
ejercicios mpos personal
Elizabeth Dary 53 Licda. 4 casada Si 1 Si dia anterior Si Si
Admon.

Instituciones
Fuente: autora

Elizabeth es una mujer casada de 53 afios. Tiene cuatro hijos: tres mujeres y un hombre. Vive
en zona 1 con dos de sus hijas, su hijo menor y su esposo. Ella es la instructora de los cursos de
yoga que se imparten en la Academia ChuanFua, al mismo tiempo es voluntaria en diversas
actividades culturales como por ejemplo guia de turismo.

Ella es una mujer seria, pero con un humor sumamente agradable. Posee el talento de saber
cuando y cémo bromear. Asi mismo, es muy profesional en su trabajo y le apasiona el
entendimiento del cuerpo y su relacion con las emociones. Es una mujer de constitucion pequefia

y delgada, pero con mucha fuerza, es elastica y su condicion fisica es atlética a simple vista.

Tabla 6
Comparacién: Medicién de habilidades fisicas de los adultos; resistencia, fuerza, equilibrio y flexibilidad
Generalidades evaluadas Elemento a evaluar Inicio taller  Final taller
Test de la escalera: Resistencia Ritmo cardiaco
. ; 90 90
cardiovascular durante un minuto
Balanceo en una sola pierna: Pierna izquierda 3s 6s
Equilibrio, medido en segundos Pierna derecha 10s 12s
Flexibilidad, medida en pulgadas  Sentarse y alcanzar: 20 pl 22 pl
Fuerza Fuerza abdominal 36 36

Fuente: Beth W. Orenstein (2012) modificado por autora

Elizabeth posee mucha fuerza y elasticidad. De igual manera, conoce bien su cuerpo y por lo
tanto se le facilita la coordinacion de movimientos al bailar o realizar ejercicios. Su ritmo cardiaco
demuestra que su salud se encuentra en un estado éptimo. La flexibilidad arriba del promedio,
aumento dos pulgadas luego de los talleres. La fuerza abdominal demuestra que puede hacer una
abdominal por segundo y medio aproximadamente. Su equilibrio es bastante disparejo ya que la
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pierna derecha es mas del doble de fuerte. Sin embargo, luego de los talleres y de practicar el
ejercicio de balance en casa, logro aumentar su equilibrio en la pierna izquierda por tres segundos.
Una de las grandes ventajas de Elizabeth es que su trabajo esta intimamente ligado al movimiento,
por lo tanto, se ejercita trels veces por semana. Su postura esta alineada y comprende como deben
estar colocadas cada una de las campanas corporales.

La palabra que utiliza para definir su cuerpo es «sano» y afirma sentirse cémoda con su
apariencia fisica. Aun asi, ella quisiera poder cambiar la forma en que se ve su estbmago ya que
esto la haria sentir mas comoda consigo misma. En cuanto a la necesidad de movimiento, considera
que realizar ejercicio constantemente la ayuda a sentirse emocionalmente plena. Sin embargo, el
desempefiarse como madre y trabajadora simultineamente ha aumentado los niveles de estrés
luego de los 40 afios. En cuanto al estado animico, quisiera poder cambiar la ansiedad que a veces
la invade. Elizabeth considera que la danza es una herramienta que permite liberar emociones a
través de la expresion corporal y al igual que la practica del yoga, permiten encontrar estabilidad
en el cuerpo y en la mente. Respecto a la metafora de donde duele ser mujer, Ella menciona que
relaciona esta represion en la cintura. Al finalizar los talleres, Elizabeth apoya la creacion de un
manual con los ejercicios de calentamiento y de la técnica José Limon para poder implementarlos
en las clases de yoga que imparte a mujeres. Afirma que interrelacionar la danza con la practica
milenaria del yoga da como resultado una herramienta ideal para mejorar los estados emocionales
de mujeres mayores de cuarenta afos.

En cuanto a la prueba de estrés de Elizabeth, ella se muestra muy honesta. En la primera prueba
menciona que muy a menudo se ha sentido afectada por situaciones inesperadas, incapaz de
manejar cosas importantes en su vida y se ha sentido frecuentemente nerviosa. No obstante, ha
sentido a menudo que las cosas le salen bien y se siente en control de las cosas a pesar de que le
provocan ansiedad. No siente que ha podido controlar su tiempo y afirma que le molesta no estar
en control de lo que la rodea. Pero afirma que todo esto no la ha hecho acumular tantas situaciones

estresantes que no pueda superar.
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Tabla 7

Ficha técnica de participantes
Ficha técnica de participantes

Nombre dela = Edad  Profesion Hijos  Estado Trabaja  Zonade Maneja Ultima vea Tiene Es necesaria
participante civil residencia  automovil que realiz6 pasatiempos la recreacion
ejercicios personal
Alba Luz 63 Licda. 3 casada Si 1 No dia anterior Si Si
Othero Admon.
Empresas

Fuente:autora.

La tercera mujer en la muestra es Alba Luz, una mujer de 63 afios, casada y con tres hijos. Reside
en la zona 1 capitalina. No maneja automavil por lo tanto camina y utiliza el transporte pablico.
Asiste una vez por semana a clases de yoga y fue constante durante todas las clases del taller de
danza contemporanea. Ella es una persona que inspira ternura y que posee un trato muy especial
con las personas que la rodean. Es muy optimista y llena de energia. La caracteristica mas notoria
de Alba Luz es su voz, profunda pero dulce al mismo tiempo.

Es una persona reservada y no se abre facilmente en cuanto a su vida personal. A pesar de ello,
su interés por el movimiento y por la aplicacion de nuevas técnicas a sus rutinas de ejercicios hizo
que se integrara mas al grupo y que incluso, conviviera con el resto del grupo al finalizar la clase.
Alba Luz demuestra que los espacios que prestan servicios para mujeres adultas, funcionan en la

creacion de vinculos fuera del &mbito laboral.

Tabla 8
Comparacién: Medicién de habilidades fisicas de los adultos; resistencia, fuerza, equilibrio y flexibilidad
Generalidades evaluadas Elemento a evaluar Inicio taller  Final taller
Test de la escalera: Resistencia Ritmo cardiaco
cardiovascular durante un minuto = 2
Balanceo en una sola pierna: Pierna izquierda 4s 4s
Equilibrio, medido en segundos Pierna derecha 8s 9s
Flexibilidad, medida en pulgadas  Sentarse y alcanzar: 18pl 19 pl
Fuerza Fuerza abdominal 32 32

Fuente: Beth W. Orenstein (2012) modificado por autora

Ella es de constitucion delgada y estatura pequefia, esto la hace ver mas joven de la edad que
tiene. A simple vista se aprecia un cuerpo fuerte y atlético, a pesar de la edad ella alcanz6 casi la

misma cantidad de abdominales 0 mas que sus comparieras a quienes les saca diez afios de edad.



61

Su ritmo cardiaco es estable y en el promedio. En cuanto a su equilibrio, no se encuentra parejo.
Es decir que ella puede sostener su peso con la pierna derecha el doble que con la pierna izquierda.
Esto mejord con el transcurso de las clases logrando un aumento de equilibrio en ambas piernas.
Su flexibilidad, mejoré una pulgada, pero ella afirma que los beneficios van méas alla de los
numeros y que todo lo aprendido serd muy util en su diario vivir.

En la entrevista, a pesar de que la primera fue muy breve puesto que debia irse, ella se muestra
tan segura de si misma emocionalmente como se le ve fisicamente. La palabra que utiliza para
describir la percepcion que tiene respecto a su cuerpo es «maravillosa». Afirma sentirse 100%
cdémoda con su apariencia fisica y que ser madre trabajadora mayor de 40 afios no ha producido
mayores niveles de estrés, simplemente son los apuros normales propios de las actividades
cotidianas. Alba Luz necesita ejercitarse y admite que le encanta; piensa que el baile también es
una manera de manifestar emociones de positivismo, entusiasmo y bienestar. Aln si pudiera, ella
no quiere cambiar nada de su aspecto fisico ni emocional tanto al iniciar los talleres como al
finalizarlos. Una de las respuestas mas interesantes de Alba Luz es respecto a la metafora de donde
duele ser mujer, a lo que ella responde que asume toda responsabilidad ya que le fascina ser
femenina.

La prueba de niveles de estrés de Alba Luz indica que aquellas preguntas que muestran altos
niveles de estrés y ansiedad, son para ella, emociones que presenta casi hunca o nunca. Mientras
que aquellas que afirman el control de las emociones y la satisfaccién con los logros personales
las indica como a menudo.

Tabla 9

Ficha técnica de participantes
Ficha técnica de participantes

Nombre dela Edad  Profesion Hijos = Estado Trabaja  Zonade Maneja Ultima vea Tiene Es necesaria la
participante civil residencia  automovil que realiz6 pasatiempos recreacion
ejercicios personal
Mary Jane 52 Licda. En 3 Casada Si 1 No dia anterior Si Si
pedagogia

Fuente: autora

Mary Jane es una mujer callada que normalmente lleva prisa. Casi siempre se retira antes de
finalizar la clase debido a sus horarios laborales. Una de las mas impresionantes caracteristicas de
Mary Jane es su flexibilidad, especificamente la facilidad con la que coloca sus mufiecas sobre los

pies sin ninguna dificultad. Ella es una mujer sumamente cat6lica, madre de tres hijos y trabajadora
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a tiempo completo. Trata de encontrar la manera de ejercitarse dos veces por semana por lo menos
una hora, es por esto que asiste a las clases de Yoga que imparte Elizabeth en la academia de Kung
Fu. Fue asi como decidi6 integrarse con mucho entusiasmo a los talleres danza contemporanea.
Uno de los detalles mas importantes es que ella fue bailarina. Practicd ballet cuando era joven y
por esto mostro mucha facilidad en el domino de su cuerpo y su equilibrio, especialmente en la

pierna izquierda ya que tiene una lesion en la pierna derecha.

Tabla 10
Comparacion: Medicion de habilidades fisicas de los adultos; resistencia, fuerza, equilibrio y flexibilidad
Generalidades evaluadas Elemento a evaluar Inicio taller  Final taller
Test de la escalera: Resistencia Ritmo cardiaco 120 120
cardiovascular durante un minuto
Balanceo en una sola pierna: Pierna izquierda 14 s 16s
Equilibrio, medido en segundos Pierna derecha 3s 4s
Flexibilidad, medida en pulgadas Sentarse y alcanzar: 23pl 24 pl
Fuerza Fuerza abdominal 25 26

Fuente: Beth W. Orenstein (2012) modificado por autora

Los resultados en la tabla de Mary Jane afirman la flexibilidad y equilibrio de quién practico
danza. Sin embargo, su fuerza abdominal es muy pobre y necesita mas fuerza en el area lumbar de
su espalda. Su postura es alineada y sabe donde colocar las distintas campanas corporales de su
cuerpo. Entiende facilmente que el cuello debe alargarse y extenderse en la parte posterior sin
levantar la barbilla prominentemente. Sus resultados en el equilibrio muestran una asimetria
corporal, es decir que hay mas fuerza en el lado izquierdo que el derecho, situacion que ella vincula
con la perdida de cartilago en su rodilla derecha. Mary Jane vincula la mayoria de las respuestas
en su entrevista con el poder de Dios. Incluso afirma que le enorgullece ser mujer puesto que esta
cumpliendo un mandato divino. Se muestra sumamente agradada y confiada respecto a su
apariencia fisica y su salud emocional. Los niveles de estrés no sobrepasan ningun rango anormal
y pareciera ser que lleva una vida calma a pesar de ser madre de tres hijos y trabajar tiempo
completo. No quisiera cambiar nada mas que el dolor de las rodillas y pies. Afirma que la danza 'y
el ejercicio funcionan como instrumentos liberadores y que le brindan un momento para relajarse.

Considera el ejercicio y el movimiento una necesidad intrinseca del ser humano.
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4.3 Comparacién de datos
Las cinco mujeres muestran tanto similitudes como diferencias. El rango de edades es de 52 a

63 afios, es decir que el 100% es mayor a cuarenta afios. Todas las mujeres dentro de la muestra
poseen un grado académico y todas trabajan. Una no tiene hijos y las otras cuatro tiene dos 0 mas,
de igual manera solo una de las mujeres es soltera mientras que las demas estan casadas. Dos
manejan automovil y tres utilizan el transporte pablico. Para la totalidad de la muestra, la
recreacion personal es de suma importancia, de igual manera todas tienen un pasatiempo y afirma
haber realizado ejercicio el dia anterior a la entrevista.

Todas las mujeres se encuentran en un rango de 90 a 110 en las pulsaciones luego de realizar la
prueba de resistencia. En cuanto al equilibrio, todas muestran diferentes resultados entre pierna
derecha e izquierda, siendo el rango entre 2 y 10 segundos, exceptuando a Mary Jane quien logro
sostener 14 segundos incluso antes de los talleres de danza. La flexibilidad inicial promedio oscil6
entre 18 y 23 pulgadas con solamente una mujer que inicio con 16.5 pulgadas. La fuerza abdominal

medida a través de abdominales, colocé a las mujeres en un promedio de 25 a 50 por minuto en

donde la media se encuentra entre los 25 y 36, solo una mujer logré alcanzar mas de 40.

Tabla 11
Tabla comparativa
Dato§ delos Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4 Sujeto 5
sujetos
Nombre dela Marines Sonia Elizabeth Alba Luz
participante Mejicano Maltez Dary Othero Mary Jane
Edad 58 56 53 63 52
Profesion Contador publico Socibloaa Admén. Admén. Pedadoaia
y auditor g Instituciones | Empresas 90g
Hijos No 2 4 3 3
Estado civil Soltera casada casada casada casada
Trabaja Si Si Si Si Si
Zona de residencia 1 5 1 1 1
Maneja automovil Si No Si No No
Ultima vez que p . . . . - p . . .
realizé ejercicios dia anterior dia anterior |dia anterior |dia anterior dia anterior
Tiene pasatiempos Si Si Si Si Si
Es nece_sgrla la Si Sj Si Sj Sj
recreacion personal

Fuente: autora
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En cuanto a las percepciones de sus cuerpos, cuatro de cinco mujeres tiene una apreciacion
positiva en donde se encuentran satisfechas y se ven a si mismas con mucha aceptacion las palabras
utilizadas por ellas fueron: «Maravilloso, sano, bien, amo y respeto mi cuerpo.» Sin embargo, una
de las mujeres se define a si misma como pasada de peso y en el resto de la entrevista da mucha
importancia al mismo. Considera que la palabra que define la percepcion de su cuerpo es «gordita»
y que no se siente comoda con su apariencia fisica. Es importante aclarar que todas estas mujeres
se ejercitan méas de una vez a la semana. Para una de ellas ser madre y trabajadora no representa
ningun estrés extra que el de los quehaceres cotidianos; no representa un impedimento. Mientras
que para las otras cuatro mujeres ser madre y trabajar es una responsabilidad doble, especialmente
menciona una de las mujeres, cuando los nifios son pequefios. EI 10% de la muestra cree que
ejercitarse constantemente es necesario para sentirse fisica y emocionalmente bien. Todas afirman
que la danza es, en efecto, una herramienta liberadora de sentimientos. Las cinco mujeres
concuerdan que al bailar sienten liberacion. Los cambios respecto a su apariencia fisica y
emocional son los mas variados. Mientras que una de las mujeres afirma estar conforme con su
cuerpo y con su estado animico actual, desearia poder cambiar la cantidad de pelo en su cabeza.
Dos mujeres concuerdan en que no cambiarian absolutamente nada, otra afirma que cambiaria sus
rodillas por cuestiones de salud, la otra cambiaria especificamente su estbmago y la ultima su
abdomen y postura. En el aspecto emocional, las tres mujeres que afirman querer cambiar algo
mencionan las preocupaciones y la ansiedad, mientras que las otras dos se encuentran agradadas
por sus estados emocionales.

La Gltima pregunta pide a las mujeres que, en forma de metéfora, seleccionen una parte del cuerpo
en donde a veces duele o ha dolido ser mujer. Esta pregunta tuvo diferentes respuestas: rodillas
debido a dolores fisicos, cintura, la edad, una respuesta en blanco y una mujer que afirma aceptar
toda responsabilidad de lo que deviene ser mujer. Una aclaracién importante es que una de las
mujeres reconoce su feminidad como un regalo de «Dios» y se define a si misma como
“colaboradora en la proteccion de los frutos del senor” (Jane, 2018). Esta respuesta contrasta con

las obtenidas con el resto de la muestra.
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Tabla comparativa
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Generalidades sujetol | sujeto?2 | sujeto3 sujeto4 | sujeto5
Elemento a evaluar | Marines Sonia Elizabeth Alba Luz
evaluadas Mejicano Maltez Dary Othero R
Test de la escalera: Ritmo cardiaco
Re3|s_ten0|a durante un minuto 100 (100 {110 | 110 | 90 | 90 | 90 | 90 | 120 | 120
cardiovascular
Pierna izquierda en
Balanceo en una sola | segundos 3 ! 4 6 3 6 4 4 141 16
pierna: Equilibrio Pierna derecha en
sequndos 2 6 2 3 10 | 12 8 6 3 4
Flexibilidad gﬁgggséy alcanzaren | 53 | 24 165| 17 | 20 | 22 | 18 | 19 | 23 | 24
Fuerza Fuerza abdominal 50 | 54 | 28| 30 | 36 | 36 | 32 | 32 | 25 | 26

Fuente: autora

Los resultados al hacer las pruebas fisicas por segunda vez indicaron algunos cambios. Sin

embargo, la resistencia de las mujeres en la prueba, permanecio igual en la totalidad de la muestra.

El equilibrio en la pierna derecha al finalizar el taller result6 entre un promedio de 3 a 12 segundos.

En la pierna izquierda de 7 a 16 segundos. La flexibilidad aumenté minimo una pulgada en cada

mujer. Y la fuerza aumento entre 2 a 5 abdominales mas que al inicio del taller.

Los resultados en cuanto a las pruebas de estrés percibido, muestran una gran similitud. A

continuacion, se presenta una grafica que expresa el promedio de cada respuesta dentro de la

encuesta. El color azul indica los resultados previos el taller y el rojo, los resultados posteriores.

Es necesario tener en consideracion que estas cinco mujeres, han llevado una constante rutina de

ejercicios en los afios anteriores.

A continuacion, se presenta la tabla de preguntas y la gréfica de resultados. La ilustracion 1

aclara la pregunta correspondiente al nimero del 1 al 13 que se visualiza en la gréfica.
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Tabla 13
Gréfica comparativa: Resultados previos y posteriores a la aplicacion de la prueba de estrés.
Nuam. Preguntas

1 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha estado afectado por alguna situacion que ocurrid
inesperadamente.

2 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia se ha sentido incapaz de controlar las cosas importantes de
su vida.

3 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia se ha sentido nervioso o estresado.

4 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha manejado con éxito los pequefios problemas irritantes
de su vida.

5 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha estado seguro sobre su capacidad para manejar sus
problemas personales.

6 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha sentido que las cosas le salen bien.

7 En el ultimo mes, con qué frecuencia ha sentido no poder afrontar todas las cosas que debia realizar.

8 Durante el ultimo mes con qué frecuencia ha podido controlar las dificultades de su vida.

9 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha sentido que esta al control de todo.

10 | Durante el ultimo mes, con qué frecuencia se ha sentido molesto, porque los sucesos que le han
ocurrido, estaban fuera de su control.

11 | Durante el altimo mes, con qué frecuencia ha pensado sobre aquellas cosas que le quedan por lograr.

12 | Durante el Gltimo mes, con qué frecuencia ha podido controlar su tiempo.

13 | Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha sentido que las dificultades se acumulan tanto que no
puede superarlas.

Fuente: Adaptado en Chile por Marin (1983)
(From the english version publishe by Cohen, Kamarck y Mermelstein, 1983).

La presente grafica muestra las respuestas promedio que las entrevistadas dieron, segun cada

pregunta. El color azul muestra las respuestas previo a los talleres. El color rojo muestra el

promedio de cada respuesta posterior a las sesiones de danza. La mayoria de respuestas muestran

una similitud casi exacta tanto al inicio como al finalizar el taller, en aquellas donde varian las

respuestas se puede observar una diferencia minima. Se deduce que el cambio en cuanto a la

percepcion del estrés no es tan distanciando porque desde el inicio las mujeres ya tenian

aproximacion con ejercicio y brindaban un tiempo durante la semana, al movimiento intencional

del cuerpo ya fuera con la practica del Yoga o Zumba.
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lustracion 9
Grafica comparativa: Resultados de test de estrés percibido

4 B Antes (Promedio)
B Despues (Promedio)

Promedio

Pregunta

Fuente: autora

La hipdtesis redactada previo a la recoleccion de datos, afirmaba que la mujer que se
desenvuelve en el mundo del trabajo asalariado, dificilmente se desliga de las responsabilidades
del hogar, siendo esto el motivo por el cual se ve obligada a asumir ambos papeles: el de madre y
el de trabajadora. Los resultados de la entrevista y sobre todo de la ficha de las participantes afirma
que las cinco mujeres, en efecto, trabajan. Una de las mujeres no es madre y, aun asi, comenta que
las preocupaciones de tener a su padre bajo su cargo, representa los mismos niveles de estrés que
se viven al ser madre. Es por esto que se entiende que las responsabilidades del hogar recaen en
las cinco mujeres.

Por otra parte, al ser esta una investigacion participativa, es decir que el tiempo de convivencia
fue de dos horas a la semana, quien realiza esta investigacion pudo participar en las conversaciones
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posteriores a las clases en donde las mujeres encontraban un espacio para compartir sus actividades
diarias y hacer comentarios respecto a diversas responsabilidades diarias como: cocinar el
almuerzo, recoger a los hijos del colegio, limpiar la casa, etc. Es por esto que se afirma que las
responsabilidades del hogar no dejan de ser parte de la realidad constante de las mujeres participes
de esta muestra, aun siendo trabajadoras. Sin embargo, las cinco mujeres lograr hacer un espacio
dentro de sus horarios de trabajo para poder ser parte de la investigacion. Las cinco mujeres forman
parte del grupo de Yoga, a pesar de no tener los mismos horarios, ni la misma constancia en cuanto
a la asistencia del mismo.

En un periodo de dos horas a la semana durante un mes, las mujeres encontraron mayor
satisfaccion en su estado fisico y emocional. No solo dentro de los talleres, sino que al analizar las
respuestas de sus entrevistas y de las pruebas de estrés percibido, se puede notar que las mujeres
que se ejercitan dos veces por semana muestran estados de &nimo y percepciones de su cuerpo mas
positivas mientras que la mujer que debido a su trabajo, no encuentra momentos para si misma y
su salud fisica, muestra mayor estrés percibido respecto a como se ve. Aquellas mujeres con
resultados mas altos en las pruebas fisicas son al mismo tiempo aquellas con menos sefiales de
estrés.

Puesto que el 100% de la muestra ya habia realizado préacticas en donde es necesario mover el
cuerpo de maneras extra cotidianas [Yoga, Pilates, Zumba] la inclusiéon de ejercicios de danza
contemporanea no represento dificultades imposibles de solucionar. Sin embargo, dentro del
desarrollo de la clase fue notorio que la parte mas comoda para ellas, fue aquella que se asemejaba
a los ejercicios de Yoga, como por ejemplo el calentamiento previo a la clase. Los ejercicios de
calistenia fueron los que recibieron mejor respuesta.

Es inevitable comparar y encontrar una relacion intima entre la aceptacion fisica y la estabilidad
emocional. Segun las entrevistas, mientras mas constante sea la cantidad de ejercicio que realizan
las mujeres de la muestra y mientras mas capacidades poseen de llevar su cuerpo a situaciones
extra-cotidianas, mayor es su comodidad respecto a su aspecto fisico. Con esto también, reflejan
mejores estados en su condicion fisica y un mejor dominio de los niveles de estrés. Es preciso
aclarar que llevar el cuerpo a este «limite» se encuentra ligado a la motivacion que sienten a nivel

psicolégico emocional cuando descubren nuevas capacidades corporales.
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V. Discusién

El anélisis de los resultados yuxtapuesto a los antecedentes, recolecta y aglomera afirmaciones en
cuanto a los beneficios de la integracion de la danza en mujeres mayores de cuarenta afios. Es decir
que el movimiento, el ritmo, el equilibrio, la flexibilidad y todos aquellos elementos que
conforman la danza; permiten a los seres humanos alcanzar estados fisicos y emocionales mas
sanos. Los resultados, comprueban que como se planteaba en la pregunta de investigacion, la danza
es una herramienta que mejorar la salud integral de la mujer mayor de cuarenta afios y que le ayuda
a mantenerse conforme con su apariencia fisica. Innegablemente, la aceptacion fisica que
presentan las mujeres segun las entrevistas, se encuentra ligada a la satisfaccion de tener un cuerpo
saludable en donde saludable no hace referencia al cumplimento de valores estéticos que definen
a la mujer como un estereotipo perfecto, sino mas bien bajo la valorizacién de un cuerpo funcional,
con ritmo, agilidad y fuerza independiente a la edad [sobre pasar los cuarenta afios].

En la tesis Modelo experimental usando el entrenamiento de la danza como terapia para
mujeres mayores de 35 afios, la autora (Lofquist 1979) plantea en sus recomendaciones, la
necesidad de ampliar los estudios que analizan la relacion entre la autoestima y el movimiento
corporal. Los resultados obtenidos en la presente investigacion, aportan y afirman no solo la intima
relacion de la una con la otra, sino la necesidad de dar un espacio al movimiento dentro de las
vidas de las mujeres.

Escudero (2013) menciona que la educacion corporal nos habilita e incluso nos invita a pensar
la danza como un contenido de su ensefianza ya que, pensada en términos estéticos, nos brinda
criterios y herramientas para una critica al individualismo y al instrumentalismo con que se ha
pensado el cuerpo de la danza. Es por esto que este tipo de investigaciones juegan un papel
importante dentro de las diversas aproximaciones hacia la danza pensada fuera de escena; la danza
al servicio de los «no bailarines» y le adjudica un lugar importante en el reconocimiento de las
artes escénicas como herramientas hacia la humanizacién y deconstruccion de prototipos respecto
al cuerpo de la mujer, en este caso puntualiza la visualizacion del cuerpo como un mapa, como un
territorio que le pertenece y donde se encuentra a si misma, ampliando su camino hacia la
trascendencia de su ser en su femineidad.

En la tesis de Ruiz (2005) al igual que en esta investigacion, se comprobo que la danza terapia,

ayuda a elevar la autoestima de las mujeres sin importar el rango de edad, ya que las puntuaciones
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de autoestima mejoraron luego de la aplicacion de los talleres de danza terapia y a través de las
observaciones de ambas investigadoras.

El autor Lewis (1994) en el libro Técnica llustrada de José Limén, explica que segun el mismo
Limon, el aprendizaje de moverse y bailar se trabaja por segmentos. Primero por separado y
después en conjunto. Por esto, al realizarse los talleres se distribuyé cada elemento [Fuerza,
resistencia, elasticidad y equilibrio] segun los distintos dias y al finalizar se unieron cada uno de
los conceptos en los ejercicios precisos de la técnica. Esto facilitd la comprension de los
aislamientos de la columna, por ejemplo. EI método de Limon, consiste en la distribucion
proporcional del peso y para esto, el equilibrio resulta indispensable. Este fue uno de los mayores
retos para las mujeres puesto que es una de las capacidades corporales que se deteriora
frecuentemente con el tiempo. Aun asi, entender la distribucion del peso en los pies, y de como
extender la columna, fue el ingrediente perfecto para que las mujeres incorporaran la correcta
alineacidn, sucesion y oposicion en sus cuerpos y en sus movimientos. Por supuesto que la
finalidad nunca fue formar a las mujeres como bailarinas, pero si permitirles entender los
principios de la técnica de José Limon y como estos ayudan a que el cuerpo alcance estados
Optimos y asi mismo a identificar analogias de movimiento y emociones.

La forma en que la técnica José Limon explica la alineacion como la colocacion de pies, caderas
y hombros en la posicion del pie colocando todas partes del cuerpo en interrelacion, permitié que
algunas de las mujeres identificaran las anomalias de algunas posturas que adoptaban al caminar.
Por ejemplo, una de las mujeres que inclinaba su pelvis hacia adelante provocando ante version de
la columna, logré comprender como y porqué adoptaba esta postura y como esto afectaba también
su equilibrio al realizar ejercicios de Yoga.

El acondicionamiento fisico se describe en esta tesis segin Martinez (2013) como el estado
dindmico de energia y vitalidad que ademas de permitir a las personas llevar a cabo tareas diarias,
también debe ayudar a disfrutar el tiempo de ocio activo, afrontar emergencias imprevistas sin un
exceso de fatiga. Segun la muestra, los talleres de danza contemporanea y el simple hecho de llevar
su cuerpo a realizar movimientos fuera de la cotidianeidad facilitan su desempefio en actividades
simples que antes eran méas cansadas, también para aquellas mujeres que no poseen un vehiculo el
realizar ejercicios aerébicos con cierta frecuencia ayuda a evitar la fatiga. Se comprueba que

mejora las capacidades intelectuales y a experimentar de forma plena la alegria de vivir.
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Respecto a la necesidad de encontrar formas de reducir los niveles de estrés y como Zavala
(2014) se refiere a la demanda del estilo de vida moderna donde la mujer se instaura en el mundo
laboral, se puede entender y apreciar en los resultados, que mientras mayor es la aceptacion del
cuerpo y mayor es la salud fisica, mayor sera el dominio frente a situaciones y viceversa. Tras
estos resultados podemos ver que el cuerpo y la mente funcionan paralelamente, que no se
encuentra el uno separado del otro. Se afectan el uno al otro y funciona interrelacionandose de
maneras complejas. Si bien el cuerpo no puede ser entendido con la precision de un reloj, si es
posible determinar patrones repetitivos que favorecen o entorpecen su funcionamiento. El estrés y
la ansiedad son padecimientos actuales que la mayoria de ser humanos debe aprender a manejar.
Las mujeres mayores de cuarenta afios que se desenvuelven como madres y trabajadoras, segun
esta investigacion, logran mejorar el dominio de niveles de estrés al encontrar espacios libres para
su propia recreacion y afirman que este tiempo es mejor aprovechado cuando se logran ejercitar.

La valoracion positiva o negativa que el ser humano hace respecto a si mismo, es definida como
autoestima segun (Ordufia, 2013). La confianza y el respeto por la propia persona y la
predisposicion para presentarse apto para la vida y para sus necesidades. La primera pregunta de
la entrevista tuvo como finalidad entender mediante una sola palabra, la percepcion que tiene las
mujeres respecto a si mismas. Los resultados indican que la mayoria acepta y valora su cuerpo. Es
notable cuando se mueven y bailan, sobre todo cuando dejan de pensar, liberando el cuerpo
soltando tensiones. Esta liberacion la asocian con cerrar los ojos, pero es asi como las mujeres se
permitieron escuchar y hablaron a través de su cuerpo.

Para la mujer guatemalteca mayor de cuarenta afios, como nos menciona Melendreras (2000)
la identidad se encuentra diluida en los diversos roles de madre, hija y/o esposa. Pero ella como
persona, como individuo no existe. Usualmente estos roles que se le asignan socialmente, niegan
el valor de las mujeres y subordinan su desarrollo a los hombres. A pesar de esto, la presente tesis
afirmd que cinco mujeres, cuatro de ellas casadas, cuatro de ellas con hijos, una de ellas al cargo
de su padre (un adulto de la tercera edad enfermo), las cinco trabajadoras y sobre todo las cinco
MUJERES; se dieron a si mismas sin importar el género ni la edad, el espacio y tiempo necesario
para recrearse, ejercitarse y sobre todo dar un paso a la basqueda de la identidad. También fueron
participes de la creacion de vinculos y circulos de sororidad en donde experimentaron qué la lucha

para la equidad de género empieza en la aceptacion de una misma y del respeto, apoyo y



73

solidaridad de la una con la otra. Que se trata de encontrar aliadas y no enemigas, sobre todo para

romper estereotipos de lo que una mujer debe pensar o asumir de la otra.
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V1. Conclusiones

A continuacion, se presentan las conclusiones que responden al deseo de entender los beneficios
de la danza contemporanea, especificamente los ejercicios y principios de la técnica José Limon
en la rutina de ejercicios de cinco mujeres mayores de cuarenta afios. La muestra fue parcialmente
homogénea, mostrando los resultados de cinco mujeres. Cuatro casadas y con hijos; cinco mujeres
trabajadoras mayores de cuarenta afos.

Los beneficios de la danza contemporanea [técnica de José Limon] en el acondicionamiento
corporal de un grupo de cinco mujeres mayores de cuarenta afios, fueron notorios en el aumento de
su flexibilidad vertebral, la fuerza abdominal, el equilibrio y la resistencia. Estos beneficios,
brindaron a las mujeres mejoras en su estado fisico y contribuyeron en la comprensién de la
importancia de la salud integral al visualizar como un estado éptimo del cuerpo ayuda a resolver el
manejo de estrés y la ansiedad. De igual manera lograr una apreciacion distinta del cuerpo, en donde
comprendieron que para ejercitarse también es necesario tener una idea clara de cémo alinear el
cuerpo para evitar lesiones.

El estado fisico de las mujeres al iniciar los talleres de danza contemporanea, se encontraba en
condiciones un poco mayores al promedio, esto debido a que las cinco mujeres se ejercitan por lo
menos una vez por semana. El aspecto mas importante al involucrar los ejercicios de la técnica de
José Limon, se vio reflejado en la conciencia corporal y emocional que adquirieron las mujeres al
entender qué era el movimiento y porqué lo hacian. La variable mas importante dentro de este
objetivo fue la autoconciencia de «mi cuerpo» «mi mente» y la apropiacion del mismo.

Los tres ejercicios de la técnica de José Limon que ayudaron a mejorar la postura, el equilibrio y
la elasticidad de las mujeres mayores de cuarenta afios fueron: Sucesion de columna, rebotes en
posicion de pie y rebotes en tres [sin relevé].

El efecto de la técnica de José Limén en el control del estrés en mujeres mayores de cuarenta
afios, fue positivo. A pesar de que las mujeres ya se encontraban en estados bastantes estables
respecto al control de dichas emociones, ellas afirman que la danza brinda una liberacién distinta
gue no se encuentra en otras rutinas de ejercicio. Que, en efecto, funciona como una herramienta
liberadora de emociones y que esto influye positivamente en un estado fisico y emocional saludable.
La danza en su papel catartico, brindé a las mujeres la posibilidad no solo de interiorizar y reconocer
su cuerpo en movimiento, sino también de divertirse durante las sesiones de danza. No fue solo una

representacion de emociones estresantes que necesitaban un canal para poder salir, sino también fue
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la explosion de risas durante las sesiones. Las mujeres desarrollaron un sentido de sororidad en
donde la diversion fue una de las mas importantes caracteristicas. Este fue un proceso ludico y alegre
puesto que las participantes mostraban apreciacion la una por la otra y un deseo de mejorar y avanzar
en conjunto. No se traté solamente de un proceso individual sino de alentarse entre ellas a caminar
juntas. La creacion de un vinculo entre las participantes fue uno de los mayores logros y se concluye
que esto se logrd gracias a la caracteristica comunicativa del arte y a la liberacion de emociones

positivas que provoca bailar.
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VI1Il. Recomendaciones

Luego de obtener resultados positivos y compartir durante un mes con un grupo de mujeres
mayores de cuarenta afos, quién realiza esta investigacion considera las siguientes
recomendaciones para mantener el estado fisico y emocional saludable de las mujeres mayores de
cuarenta afios y continuar con procesos de investigacion respecto a la danza para «no bailarines».

Los niveles de estrés y ansiedad pueden ser medidos a través de distintas pruebas. La época
moderna y la globalizacién dificilmente dejan individuos fuera de estos dos trastornos. Puesto que
el movimiento y, sobre todo, la danza, ayudan al ser humano a liberar endorfinas y asi mismo le
ayuda a mejorar su flexibilidad, fuerza, equilibrio y resistencia, resulta indispensable la apertura
de espacios que briden a las mujeres mayores de cuarenta afos, la oportunidad de ponerlo en
practica. Eso también les ayudaria a entrar en contacto con sus emociones mediante el baile. Esto
puede lograrse impulsando iniciativas dentro de los espacios laborales donde se cree un programa
que trabaje conjunto a los practicantes de los Ejercicios Profesionales Supervisados de la
Licenciatura en danza contemporanea y coreografia. De tal forma, quienes necesitan cumplir con
las practicas contaran con sujetos que necesitan estos espacios por lo menos dos horas a la semana.
En ese caso se daria una ayuda justa y reciproca tanto para los estudiantes como para las mujeres
que se ven inmersas en el mundo laboral y no cuentan con el tiempo necesario para ejercitarse.

Dentro de otras recomendaciones, la autora considera que es importante que las personas que
se ejercitan, en este caso las mujeres mayores de cuarenta afios, estén conscientes de lo que estan
haciendo. Es decir, que exista una autoconciencia respecto al cuerpo, al movimiento y al objetivo
de moverse. Es por esto que se recomienda, sobre todo a aquellas personas encargadas de impartir
clases a adultos; que no solo impartan clases fisicas en donde se trabaja el cuerpo, sino que también
se les haga una evaluacion a los participantes y que se mantenga un chequeo periodico respecto a
su salud fisica y emocional.

Puesto que los ejercicios de la técnica de José Limén pueden llegar a ser desconocidos para
aquellas personas que, a pesar de dedicarse al entrenamiento del cuerpo, desconocen de diversas
técnicas de danza, se recomienda la creacién de un manual que explique los ejercicios de esta
técnica dirigido a mujeres mayores de cuarenta afios y que al mismo tiempo, explique los
beneficios de los mismos dentro de la rutina de ejercicios.

Se recomienda continuar con las investigaciones respecto a los beneficios de la danza fuera de

escena. Siendo una herramienta tan poderosa para la cristalizacion de emociones y una forma



77

artistica y a la vez sana de ejercitarse, resulta indispensable que se profundice en su utilidad para
la construccidn no solo de mujeres sino de seres vivos mas humanos y sobre todo méas conscientes
de su estado fisico/emocional y cdmo esto resuena y se proyecta en las diversas actividades y
diversos grupos de personas que nos rodean. El mayor cambio inicia en uno mismo y sobre todo

en la percepcion que se tiene respecto a «quién soy».
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Apéndices

Apéndice 1.
Medicién de habilidades fisicas de adultos

Prueba de Beth W. Orenstein: Medicion de habilidades fisicas de los adultos;

resistencia, fuerza, equilibrio y flexibilidad.
Adaptacién por Valeria Robles

Nombre:

Edad:

Primera parte: Test de la Escalera [Fuerza cardiovascular]

Suba y baje la escalera procurando no detenerse durante tres minutos. Posteriormente descanse un minuto

en lasilla, luego la investigadora tomara su pulso por seis segundos y lo multiplicara por 10 para determinar
el latido de su corazon.

Pulso:

Segunda parte: Balanceo en una sola pierna [Equilibrio]

Quitese los zapatos y calcetas. Parese en una superficie dura y lisa. Cierre los o0jos y levante un pie
aproximadamente 6 pulgadas. Doble la rodilla y coloque el pie sobre la pierna de apoyo. La investigadora
tomara el tiempo que usted pueda sostener dicha postura. Repita tres veces.

Tiempo:

Tercera parte: Sentarse y Alcanzar [Flexibilidad]

Luego del calentamiento guiado por la investigadora, siéntese en el piso. Extienda las piernas lo mas
posibles mientras sus dedos apuntan hacia el techo y sus talones. Encontrara una cinta de medicién, con un
pedazo de tape marque 15 pulgadas y cologue la cinta en medio de sus piernas. Los talones deben colocarse
en las 14 pulgadas. Trata de tocar la punta de sus pies con ambas manos. Repita tres veces descansando
cinco minutos cada vez, escriba el nimero mayor.

Distancia lograda:

Cuarta parte: Fuerza abdominal
Acuéstese en el piso y cuente cuantas abdominales puede hacer en 60 segundos.

Cantidad de abdominales:




Apéndice 2
Ficha de participante

Ficha de participante

Nombre:

Edad:

Profesion:

Hijos: Si No
Cuantos hijos tiene:
Casada: Si  No

Trabaja: Si  No

Zona donde reside:

Maneja automovil: Si

No

Cuéndo fue la dltima vez que realizo ejercicio:

El dia anterior

Hace una semana Hace un mes

Tiene algin pasatiempo: Si No

Considera necesario un espacio para su recreacion personal: Si No

Hace més de dos meses
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Apéndice 3
Entrevista
Entrevista
Nombre:
Edad:
1. Describa en una palabra ¢Qué percepcion tiene respecto a su cuerpo?
2. ¢Se siente comoda con su apariencia fisica?
3. ¢Considera que desempefiarse como madre y trabajadora simultaneamente, ha producido
niveles de estrés luego de los cuarenta afios?
4. ¢Cree que necesita ejercitarse constantemente para sentirse fisica y emocionalmente
bien?
5. ¢Cree gque la danza es una herramienta liberadora que permite la expresion de
sentimientos? ;Por qué?
6. ¢Qué siente cuando baila o cuando se ejercita?
7. Si pudiera cambiar un aspecto en su apariencia fisica ¢ Cual seria?
8. Si pudiera cambiar un aspecto en su estado emocional ¢Cual seria?
9. ¢Situviera que sefialar una parte de su cuerpo donde a veces duele [0 pesa mas] ser

«mujer», cudl seria?



Anexos

Anexo 1
Escala de estrés

Marque con una cruz “x”, la opcion que indique de mejor manera la situacién actual que usted

Escala de Estrés Percibido

(Perceived Stress Scale) PSS-14

vive, considerando el dltimo mes.
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Casi | Devezen A Muy a
Nunca
No. Preguntas nunca | cuando | menudo | menudo
0 1 2 3 4
1 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha estado
afectado por alguna situacién que ocurrio
inesperadamente.
2 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia se ha
sentido incapaz de controlar las cosas importantes de
su vida.
3 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia se ha
sentido nervioso o estresado.
4 Durante el tltimo mes, con qué frecuencia ha
manejado con éxito los pequefios problemas
irritantes de su vida.
5 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha estado
seguro sobre su capacidad para manejar sus
problemas personales.
6 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha sentido
gue las cosas le salen bien.
7 En el ultimo mes, con qué frecuencia ha sentido no
poder afrontar todas las cosas que debia realizar.
8 Durante el ultimo mes con qué frecuencia ha podido
controlar las dificultades de su vida.
9 Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha sentido
gue esta al control de todo.
10 | Durante el Gltimo mes, con qué frecuencia se ha
sentido molesto, porque los sucesos que le han
ocurrido, estaban fuera de su control.
11 | Durante el Gltimo mes, con qué frecuencia ha
pensado sobre aquellas cosas que le quedan por
lograr.
12 | Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha podido
controlar su tiempo.
13 | Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha sentido

que las dificultades se acumulan tanto que no puede
superarlas.

Fuente: Adaptado en Chile por Marin (1983)

(From the english version publishe by Cohen, Kamarck y Mermelstein, 1983).



