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Introduccion

En la promocién de la practica regular de la actividad fisica y el deporte en los bogotanos,
y con el apoyo del proyecto Construccion de Comunidades Activas y Saludables del Instituto
Distrital de Recreacién y Deportes (IDRD), se busca generar habitos saludables en sesiones que
beneficien a la comunidad en aspectos fisicos, sociales y cognitivos, de este modo, se han
implementado sesiones musicalizadas como el Aerobeat y la Rumba Fitness.

La actividad fisica cuenta con un elevado potencial que contribuye a la mejora del ser
humano, sus capacidades y habilidades, para que las puedan aplicar en varias facetas de su vida
cotidiana. Por tal motivo, estas actividades aportan a la salud, el desarrollo de capacidades fisicas,
el conocimiento y el esparcimiento recreativo, entre otras.

Teniendo en cuenta los diferentes aspectos socioculturales, se pretende que las personas
practiquen alguna actividad fisica, se integren a un plan recurrente y tengan en cuenta que las
sesiones de Gimnasia Aerébica Musicalizada han sido insignia del programa de Actividad Fisica
del IDRD y del pais, abriendo paso a las sesiones existentes en las jornadas de Actividad Fisica de
los diferentes institutos departamentales del pais e incluso en el Ministerio del Deporte,
influyendo positivamente para que las personas participen de estas actividades y desarrollen las
capacidades psicomotrices de forma progresiva y divertida, la interaccion social, el bienestar
general, la independencia motora y la salud.

Segun el Ministerio de Salud de Uruguay (2017) “los beneficios de la actividad fisica son
varios e impactan de forma integral en la salud fisica, mental y social de personas de todas las
edades” (p. 2). En la sesion de aerébicos al igual que la Guia de actividad fisica, se busca trabajar
la resistencia aerdbica como la adaptacién del cuerpo para mantener una actividad en forma
prolongada resistiendo a la fatiga. En este caso, en sesiones de 45 minutos, involucrando varios
sistemas, entre ellos el cardiovascular, respiratorio, metabélico y el aparato locomotor. Esta guia
aborda aspectos de la sesién de Aerobeat como los pardmetros metodoldgicos, pedagégicos y

los aportes desde las ciencias aplicadas.
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Definicion

El Aerobeat es una sesion de actividad fisica dirigida que se realiza por medio de diversos
estimulos a nivel sistémico (muscular y organico), mediante la practica continua y prolongada de
secuencias de movimiento a una intensidad moderada a media, basados en la métrica musical
con los cuales se construyen secuencias de movimientos fluidos y armoénicos, que permite trabajar
la resistencia aerdbica, orientacion, tiempo, espacio, ajuste ritmico y velocidad de reaccion.

Esta sesion aplica métodos de construccién logicos y progresivos, permitiendo a
participantes nuevos y avanzados disfrutar de una experiencia enriquecedora a nivel fisico, por
medio de los movimientos; y a nivel cognitivo, al retener informacién en su memoria por la
secuencia de movimientos.

Ademas, del estimulo cardiaco y respiratorio, este tipo de actividad aporta beneficios que
involucra el trabajo de ubicacién espacial, el ritmo y la memoria motriz, y diferencias como las
formas de ensefianza, los métodos de construcciéon, juegos de memoria o uso de elementos;
todos estos aspectos enmarcados dentro de la musicalidad. Segun Villamizar, et al (2017)

Al practicar actividad fisica acompafada por musica ha demostrado en distintas investigaciones los

beneficios que otorgan al practicarlo. Aun asi, se debe tener un control sobre la intensidad, como

toda actividad programa, en este caso por los beats musicales (beneficios psicolégicos (110-130

bpm) y fisicos orgdnicos (120-140 bpm), la frecuencia cardiaca, escala de Borg o test del habla” (p.

1).

Por otro lado, Chaves et al (2017) consideran que

La capacidad aerdbica y la calidad de vida relacionada con la salud son condiciones que estan

asociadas a un declive que progresa con la edad y a estilos de vida inactivos que dependeran de

valores, creencias, contexto cultural, historia personal, subjetividad, aspectos fisicos, emocionales y

sociales en cada una de las etapas de la vida (p. 675).
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Objetivo General

Realizar secuencias de movimientos bilaterales al ritmo de la musica, haciendo uso de los pasos
convencionales del aerébico, construyendo coreografias fluidas, llamativas y novedosas que
potencien las capacidades de resistencia, coordinacion y memoria en pro de la practica frecuente

y adherencia al programa de actividad fisica y deporte para la vida.
Objetivos Especificos

Fisiol6égico: Estimular el sistema cardiopulmonar mediante la ejecucion repetitiva de movimientos
y secuencias coreograficas delimitadas por el (BPM) beat o golpe por minuto, contribuyendo al
mantenimiento y mejora de la capacidad aerdbica.

Educativo: Aplicar cambios de frente, movimientos de brazos y uso de métodos de construccion
que favorezcan los procesos cognitivos en los usuarios, como el sentido de orientacién, memoria
motriz y ubicacién temporo-espacial, fortaleciendo las capacidades volitivas.

Social: Generar un espacio de integracion e interaccién por medio de la practica de actividad fisica
y diferentes métodos de desafio grupal e individual, en donde se evidencie el apoyo mutuo.
Institucional: Promover la practica de actividad fisica musicalizada en la red distrital de parques y
espacios que son acordes para el desarrollo de estas, favoreciendo la calidad de vida y el bienestar

de los capitalinos.
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Descripcion

G’ Antecedentes Sesion Recreovia - Cartilla 2017 Aerdbicos

El Aerobeat es una sesidon del programa de actividad fisica y deporte de intensidad
moderada a intensidad vigorosa, desarrollada en un tiempo de ejecucion de 50 minutos, divididos
en 3 fases (inicial - central - final), cada una con sus determinados tiempos, que buscan el
mantenimiento del estado fisico dptimo de los participantes.

A través de movimientos propios de la sesion —movimientos de bajo impacto articular y
haciendo uso de los diferentes métodos de construccibn— organizar secuencias y/o bloques
musicales con movimientos basicos y avanzados que contengan: (i) trabajos bilaterales que
refuercen la coordinacién motriz; (ii) movimientos de brazos que permiten aumentar la intensidad
del esfuerzo o la complejidad coreografica; y (iii) cambios de direccion que fortalecen la
orientacidon y concentracion.

Para el desarrollo de esta sesion se aplican diferentes métodos de construccién
coreografica que son légicos y acordes al grupo poblacional, como sumatoria, piramidal invertido,
insercion y progresion lineal. Asi mismo, la sesidon se manejara en un rango de beats de los 135
por minuto a los 150 por minuto. La oscilacion de estos beats correspondera a las capacidades
fisicas de los usuarios, asignando un impacto menor —menos beats por minutos— a los adultos
mayores 0 puntos con poblacion nueva. Para entender a profundidad las actividades
musicalizadas, en especial la sesién de Aerobeat, el primer paso serd entender la métrica musical
y cdmo sus caracteristicas estan intrinsecamente ligadas a la intensidad. Para ello, dirigirse al

siguiente enlace:

G’ Estructura y métrica musical
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https://drive.google.com/file/d/1BwyZEwgr5vDDnYv09cGrb2YDN-5HArJm/view?usp=sharing
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Parametros Propios de las Experiencias

Metodolégicos

Como parametros metodoldgicos se encuentran las caracteristicas que distinguen la sesién

musicalizada de otras ofertadas por IDRD.

P1. Conocer y ensenar los pasos basicos primarios, secundarios y de transicion

Como primer parametro se encuentran los pasos, a partir de ellos el profesor o guia podra
construir las secuencias coreograficas que definen la sesion; si bien los pasos es el concepto mas
general y basico, este item tiene varios niveles de complejidad. Esta guia direcciona estos pasos,
también de lo mas basico a lo mas complejo, dividiéndolos en tres grupos: (i) basicos primarios;
(ii) basicos secundarios; y (iii) de transicion. Seran explicados por medio de un video, de tal forma

se tenga claridad y el profesor o guia pueda aprenderlos segun los niveles de dificultad.

Grafica 1 Pasos Basicos

Repetidores
estaticos

Elevacién de rodilla

Puntas al frente

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D
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Movimientos Basicos (Base de Movimientos)

Se refiere a la forma mas simple de un movimiento y su esencia, se puede —con una
variacién o modificacion— transformar en un movimiento aerdbico especifico (normalmente el
patron basico se establece a nivel de piernas).

Marcha. Es un movimiento que nace a partir de los patrones de locomocidn, en este caso
del patrén caminar, con el mismo principio de alternancia y al ritmo del beat utilizado se realizara
un movimiento amplio, elevando las rodillas a la altura de la cadera.

= Marcha

Grafica 2 Derivaciones de la Marcha

PasoenV

Mambo

Caminar adelantey

atras

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

La marcha cobra importancia al ser base de otros pasos:

Paso en V: Es un movimiento que realiza una V con la marcha de los pies.

w Paso enV

Caminar adelante y atras: Paso derivado de la marcha, se camina en cuatro tiempos,

adelante y atras.

= Caminar adelante y atras
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https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5DdiJWCT6nyr_DVkW0t4Sd3D
https://drive.google.com/file/d/1TGG__RZ0KFrh3GUoAhim3BsISMv6aMLO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WBhVFzQ4bZzoPnW9daiO5jg26Xo-eWq-/view?usp=sharing
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Pasos Secundarios

Derivaciones del Balance

El balance o desbalance nace de la realizacion de pendulaciones con el cuerpo, bien sea

cambiando el eje 0 manteniéndolo.

Gréfica 3 Derivaciones del Balance

Fuente. Elaborado por el autor de este documento Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

Paso y toca. Paso que viene de balance, el cuerpo se traslada realizando una apertura hacia
un lado y se marca el paso cerrando las dos piernas en la ubicacion final del paso que dio la
apertura.

w- Paso y toca

Paso talon. Paso que viene de balance, el cuerpo se traslada realizando una apertura hacia
un lado y se marca el paso en la misma apertura de piernas, marcando con la punta de pies el
movimiento.

w- Paso talon
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https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5DdiJWCT6nyr_DVkW0t4Sd3D
https://drive.google.com/file/d/18cELuNkb0cYPisjrVa_ML2dz665DWab1/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1AarSYWHF2gdxj8TwdtBQmz16STwLztjo/view?usp=sharing
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Paso Rodilla. Paso que viene de balance, el cuerpo se marca realizando una elevacion con

una de las piernas, puede realizarse de manera alterna y también generar cambios de direccion

hacia el frente o alterno diagonal.

= Paso Rodilla

Desplazamiento Lateral (pierna o desplante laterales). Se realiza paso a un lado y
trasladando el cuerpo se marcara el paso cerrando con el pie que apoyo el inicio del movimiento.

= Desplazamiento Lateral

Derivaciones Repetidores Estaticos

Grafica 4 Derivaciones Repetidores Estaticos

Puntas al Frente

Pierna Lateral

Pierna Atras

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi)WCT6nyr_DVkW0t4Sd3D

Pierna lateral. Es un repetidor estatico, se realiza dirigiendo un paso al lado sin perder la
posicidn inicial, es decir, solo se marcara con la pierna manteniendo la postura erguida del cuerpo.

w Pierna lateral (Desplante lateral)
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https://drive.google.com/file/d/1ulEWHOYPabQQoTQKbAzLSeUnpfEuKPe5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1U-H1RnjePz2t5y9sexaku6OxAMFXd_vd/view?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5DdiJWCT6nyr_DVkW0t4Sd3D
https://drive.google.com/file/d/1NLzOL_BltfTIrBJg6uzHxjPjCazN2A4e/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1NLzOL_BltfTIrBJg6uzHxjPjCazN2A4e/view?usp=sharing
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Puntas Atras. Es un repetidor estatico, se realiza dirigiendo un paso atras sin perder la
posicion inicial, es decir, solo se marcara con la pierna manteniendo la postura erguida del cuerpo.

= Puntas atras

Puntas al frente. Es un repetidor estatico, se realiza dirigiendo un paso atras sin perder la
posicidn inicial, es decir, solo se marcara con la pierna manteniendo la postura erguida del cuerpo.

= Puntas al frente

Pasos Transferencia. Son los movimientos que permiten el cambio de la pierna guia de
forma sencilla y fluida, para lograr una construccion coreografica bilateral que genere balance

muscular. Se pueden categorizar de cuatro maneras:

Grafica 5 Movimientos simples

Paso
rodilla

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.qoogle.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi)WCT6nyr_DVkW0t4Sd3D
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Grafica 6 Movimientos compuestos

3 mambos
Desplazamiento +
+
Elevacion de rodillas
Paso rodilla o talon

3 pasos en V Caminata
+ +
Chassé Punta al lado

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

Es la suma o la unién de varios pasos de transferencia en una misma estructura coreografica.

Grafica 7 Movimientos por repeticiones

Tres pigrnas:al lado \}

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D
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Se debe tener en cuenta si las repeticiones son:
- Alternadas impares: Si modifica la pierna guia.
- Repetidores indistintos: Si modifica la pierna guia.

- Alternadas pares: No modifica la pierna guia
Variaciones

Como variaciones se toman aquellos pasos que pueden iniciar de la combinacion de

caminata y balances o bien que son adaptados de otras actividades musicalizadas.

Salsa. Se realiza un paso al lado y con la pierna que se tiene de apoyo se empuja la pierna

con la que realice el paso al lado.

= Salsa

Traspié. Se puede realizar de dos formas, la primera es el traspié, sera realizando una
patada hacia el frente y con el pie contrario se hard una pausa marcando el movimiento; la
segunda, serd dando un paso hacia un lado desde el paso lateral, cruzando la pierna transfiriendo
el peso del cuerpo.

= Traspié

Mambo Atras. Se realizara desde paso al lado, pero se marcara diagonal atras.

= Mambo Atras

Sincopado. Desde la marcha se comienzan a cruzar los pasos, acompafandolos con los

brazos.

= Sincopado

Stop. Se lleva un paso hacia al frente y con el pie que queda de apoyo, empuja hacia

adelante los dos pies, marcando el movimiento inicial.

w Paso Stop
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Chasse. Se realizara un doble paso hacia un lado afiadiendo un mambo o pausa al finalizar,
este mismo paso puede realizarse con una variacién hacia adelante.

v Chasse

Chacha. Se realiza un paso al lado y con la pierna de apoyo se marca en dos tiempos por
la parte de atras de este.

= Chacha

Péndulo. De este movimiento se realizan tres posibles variaciones:
- Un péndulo con la pierna llevandola adelante, luego atras y nuevamente adelante,
marcando el movimiento al pisar adelante.
- Un péndulo llevando la pierna hacia la parte interna, vuelve a salir y luego marca el

paso en el centro.

- Un péndulo hacia afuera manteniendo como base el otro paso con el pie de apoyo.
e Péndulo

Camina al frente y eleva. Se realizan tres pasos de marcha vy se eleva la rodilla marcando

el paso.

= Camina al frente y eleva

Siempre tenga en cuenta su técnica y la del usuario. A continuacion, se sefalan los

aspectos técnicos para tener en cuenta en la ensefianza de una sesidon de aerobeat.
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Grafica 8 Aspectos Técnicos de la Sesidn
%

b

i decuacion
el ritmo y

ASPECTOS

TECNICOS
DE LA

\ SESION

.
e

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

Posicion del Cuerpo

Se debe ser consciente de la posicién corporal a lo largo de todos los movimientos:

>

N2 200 2 2N N 2 7

La posicion debe ser firme, pero no tensa sino relajada.

La cabeza debe permanecer erguida y alineada con la columna vertebral.

No debe haber rigidez, la posicion debe ser natural.

Los hombros deben permanecer rectos (ni hacia atras ni hacia adelante).

La pared abdominal se mantendra apretada y firme.

La pelvis se mantendra ligeramente basculada hacia adelante y los gluteos contraidos.
Los pies se alinearan siempre con las rodillas.

No se deben hiperextender las articulaciones.

Velocidad de Ejecucién de los Movimientos

La velocidad de ejecucion debe ser moderada para permitir la amplitud de los movimientos

en toda su extensién y poder concentrarse en los segmentos corporales que se estan trabajando

en todo momento. Los movimientos deben seguir la velocidad establecida para cada una de las

fases de la sesion.
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Reglas Basicas sobre el Orden de los Movimientos
- El orden con que se realizan los movimientos en la clase es importante y aunque puede

ser variable se deben respetar algunos principios de forma taxativa.

- Se debe realizar una secuencia ldgica.

N

Iniciar con pasos basicos y de manera progresiva realizar variaciones.

- Evitar clases complejas que generen estrés y desmotiven a los usuarios.
Mdusica

La musica esta cada vez mas presente en la vida cotidiana. Las clases grupales
musicalizadas han ido evolucionando y adaptdndose a los nuevos cambios en la historia. Es una
parte importante e imprescindible a la hora de estructurar una clase, por ello, se debe hacer una
buena seleccién, de manera que motive a los usuarios y se sientan a gusto al seguirla. Al respecto,
tener en cuenta:

La adecuacién del ritmo y del estilo. Es decir, el modelo de sonido (musica) y movimiento

gue se pueden sentir, ver o escuchar y que se quiere imprimir a la clase.
Movimientos Fluidos

- Una clase ordenada, fluida en los movimientos y el desglose de esta, la hace mas atractiva
y estructurada técnicamente.
- Evitar las interrupciones en el desarrollo de las coreografias, esto es algo que no suele

gustar a los usuarios.
Comandos Verbales y Visuales

El aspecto comunicativo y metodoldgico es una herramienta fundamental para el profesor de
sesiones grupales musicalizadas, permite a través de la expresion corporal y auditiva contribuir
en la ensefianza, facilitando el proceso de aprendizaje del usuario al momento de participar y

seguir las estructuras coreograficas en sus diferentes niveles de complejidad.
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El principio de individualizacion centra las actividades que realiza cada persona segun su nivel
y caracteristicas, cada persona aprende de forma diferente, por lo que es importante brindar
distintos estilos de aprendizaje para beneficio de los participantes, en lugar de imponer una sola
forma de ensefianza.

Hay personas que presentan dificultades cuando las explicaciones son verbales y otros
aprenden mejor cuando las explicaciones se representan de manera visual. De este modo, se
tendran en cuenta dos estilos de ensefianza para fortalecer el aprendizaje de los participantes en
la sesién de Aerobeat.

Verbales: Los comandos verbales son toda la informacién que dirige la sesién y es transmitida
por medio de palabras o instrucciones de manera verbal al usuario, guiando la explicacién y

ejecuciéon del movimiento.

Grafica 9 Caracteristicas de los Comandos Verbales

‘ Claros y precisos

‘ Realizar con anterioridad

Se realiza durante toda la sesién

Debe ser coherente con el comando visual

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

Ejemplo de comandos verbales

- Realice paso en V con pierna derecha.
- Lleve pierna a los lados, alterna derecha e izquierda.
- Prepare desplazamiento a su izquierda.

-> Después del paso en V realice 4 mambos con pierna derecha.
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Visuales: Hacen referencia a toda aquella informacién que el profesor trasmite por medio de
lenguaje corporal para la explicacién y ejecucidon del movimiento. Inicialmente, estos comandos
deben indicar fuerza en sus movimientos, por este motivo, al realizarlos se debera tener en cuenta
un esfuerzo isométrico marcado, todos los comandos visuales siempre iniciaran desde los

hombros marcando el paso que se va a pedir o el cambio solicitado.

Grafica 10 Caracteristicas de los Comandos Visuales

\ Movimientos amplios

{ Buena ejecucion técnica

‘ Comandos visuales sencillos de entender

‘ Realizar con anterioridad

Se realiza durante toda la sesién

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D
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Tabla 1 Comandos Visuales

Nombre Comando Visual Descripcion

El comando sale del pecho, proyectando los
brazos en diagonal hacia arriba y afuera en un

Paso V .
angulo de 45°, se deben mantener los dedos
juntos todo el movimiento.
Caminar Con los brazos paralelos extendidos hacia
Adelantey adelante se acercaran flexionados hacia el
Atras cuerpo.
——— v e——— >
e =7 |
I ]|
. Se realizard alternancia con los brazos
Marcha

extendiendo y flexionando los codos.

P ] |
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Paso Rodilla

Mambo

Pierna Lateral

Puntas Atras

Puntas al Frente
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Los dos brazos dirigidos hacia un lado y las
manos paralelas separadas hacia el lugar
donde iniciara el paso.

Con un brazo extendido diagonal hacia abajo y
la mano abierta, se indica hacia déonde se
realizara el paso, con el otro brazo extendido
diagonal hacia arriba, se indica qué rodilla
subir.

Se selecciona con un solo brazo extendido y la
mano abierta, el pie que inicia a realizar el
mambo.

Se indica con los dos brazos y las dos manos
extendidas hacia los lados o bien se puede
indicar con un solo brazo y mano hacia déonde
iniciard el movimiento.

Se indica con las dos manos y brazos
extendidos hacia atras.

Se indica con las dos manos y brazos
extendidos hacia el frente.

K
BOGOT.
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Llevando los dos brazos desde los hombros

Paso Sto
P hacia al frente.

Caminay Eleva

) Se marca la rodilla que va a elevarse.
Rodilla

Se realiza estirando el brazo hacia donde
vamos a realizar el desplazamiento con el otro
detras del cuerpo.

Desplazamiento
Lateral

Se sefiala con los dos brazos y manos diagonal

Puntas al frente ]
hacia el frente.

Fuente. Elaborado por el autor del documento con imagenes tomadas por la oficina de comunicaciones del
IDRD.
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P2. Conocer y variar coherentemente los métodos de construccién tradicionales y
emergentes

Metodologias y Técnicas Basicas de Ensefianza

Grafica 11 Metodologias y Técnicas de Ensefianza

DIRIGIR CLASES
GRUPALES

——  Importante qué ensefiar

—_ Cémo enseiarlo

Proceso de aprendizaje e
interaceion

Mejor PAF técnica y
metodolégicamente

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

- Qué ensefiar se convierte en un condicionante de cdmo ensefarlo.

- Cada profesor de actividad fisica puede desarrollar o crear sus propias opciones; sin
embargo, es importante explorar algunas de las tendencias que se han aplicado con éxito
y que pueden ser la base para encontrar su propio sistema de ensefianza.

- La justificaciéon principal debe ser mediante talleres tedrico-practicos que brinden las

suficientes bases, con el fin de mejorarlas técnica y metodolégicamente.
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P3. Ensefar y variar de manera coherente los métodos de construccidon coreografica

Los métodos de construccién coreografica hacen referencia a la forma en que se disefian

las coreografias para el desarrollo de las sesiones, para ello es indispensable tener dominio de

las habilidades basicas de un profesor de actividad fisica musicalizado, entre ellas estan:

<

Dominio de la métrica y estructura musical (conceptos, tempo, bpm, beat, compas, frases,
secuencias, bloques, segmentos, etc.).

Dominio de los parametros técnicos de la sesién (comandos visuales y verbales
anticipados, fuertes y seguros).

Dominio en la ejecucién de los pasos bdsicos primarios y secundarios de la sesion,
aplicando parametros técnicos.

Dominio de algunas progresiones de pasos basicos primarios y secundarios
(desplazamientos, giros basicos, traspiés, twist, stop, sincopados, entre otros).

Dominio del trabajo bilateral simétrico y asimétrico.

De este modo, los métodos de construccion son fundamentales para lograr un buen proceso

de ensefianza de los productos coreograficos de la sesién. (Diéguez, 1997). A continuacion, se

presentan algunos de los métodos usados para el desarrollo de las sesiones de aerobeat, de los

basicos a los mas dificiles:

Sumatoria. El método mas bdsico es sumar frases completas, primero se ejecuta, repite y

aprende un paso A, luego un paso B, luego se suma, ejecuta, repite y aprenden ambas, Ay B. Se

adiciona un paso que se ejecuta, repite y aprende. Para posteriormente sumar A y B. (Charola,

1996). La secuencia final estd determinada por la cantidad de pasos y repeticiones que se

establezcan para la coreografia.
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Grafica 12 Sistema Sumatoria

Nota. Método de construccién coreografica que se desarrolla a través de la adicién o suma de pasos
basicos primarios y secundarios, creando una secuencia de movimientos coherentemente ordenados y
acordes a la sesion. Fuente. Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara
(2017) https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

Piramidal invertido. Los pasos se repiten varias veces y de forma descendente hasta
obtener los movimientos deseados. Se parte de una base de muchas repeticiones que va
disminuyendo a medida que se ensefa dentro de los tiempos musicales (32, 16, 8, 4, 2). Consiste
en la disminucion ordenada de la cantidad de tiempos musicales o veces que se repite cada paso
en el producto final de la sumatoria; aqui se fortalece el trabajo de atenciéon y de memoria, ya que

el objetivo es lograr una ejecucién de pasos en forma secuencial y dinamica.
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Gréafica 13 Sistema Piramidal Invertido o Reduccién

A+A+A+A+B+B+B+B+€+€+€+€+D+D+D+D+D

A+A+B+B+€+C+D+D

A+B+€+D

= SECUENCIA

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragdn y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

w Progresion lineal y reduccion

Cadena. Para Martin (1999) es la suma de estructuras completas de dos en dos, creando

secuencias. Se forman las coreografias de movimientos juntando las secuencias creadas.

Grafica 14 Sistema Cadena

(Dos Movimientos o

A+B ’J

M[(Am) + (€+D) J ’J

| = SECUENCIA ]

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

= Progresién en Cadena
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Progresiones lineales. Consisten en un movimiento basico que se va transformando en
otro, cambiando elementos en su ejecucién uno a uno en forma progresiva; cambiando, por
ejemplo, el rango de amplitud de palancas en brazos o piernas, de un movimiento en el puesto a
uno con desplazamiento o cambios en el ritmo y tempo.

Los alumnos pueden practicar los patrones de movimiento basados siempre en su
secuencia simple, sin la presion de cambios de la estructura esencial y utilizando los mismos
conteos. Las progresiones lineales son particularmente Gtiles para introducir nuevos movimientos
y adicionar variaciones. La grafica 15 muestra un ejemplo de esta técnica, en donde un elemento

de variacién es cambiado a la vez.

Grafica 15 Ejemplo Sistema Progresion Lineal

BASE DE MOVIMIENTOS
PASOY TOCA
ADICIONAR BRAZOS
FLEXION DE HOMBRO
ADICIONAR DIRECCION
AVANZAR 4 PASOSY TOCA AL FRENTEY LUEGO 4 PASOSY TOCA HACIA ATRAS
VARIACION EN MOVIMIENTO DE PIERNAS
FLEXION DE RODILLAS (TALON ATRAS)
YARIACION DE BRAZOS
MOVIMIENTO EN CIRCUNDUCCION

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

Ensefianza Bilateral. Con la evolucion de los sistemas y metodologias que se pueden
implementar en las sesiones de gimnasia aérobica musicalizada, el trabajo bilateral brinda al
profesor la forma de ensefiar simultaneamente las secuencias coreograficas tanto por derecha
como por izquierda de manera fluida y continua, respetando un proceso légico y limpio
técnicamente entre los movimientos base y el producto final. A su vez, permite trabajar los

diferentes niveles de complejidad de acuerdo con la capacidad coordinativa de los usuarios.
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Grafica 16 Ensenanza Bilateral

Ensefianza
simultanea

y

BILATERAL

\

Desglosé - ]
 fluidoy Rt de
. continuo A P 9

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

Es un método de construccion que se trabaja de una forma dinamica y bilateral, es decir,
se realiza una divisién de la coreografia con dominio de lateralidad derecha e izquierda. Se puede
trabajar acorde a la estructura musical, por secuencias, bloques o segmentos.

En este método, se crea una coreografia base, en la cual se emplean pasos basicos
primarios y secundarios de forma unilateral con pierna derecha, y aqui, lo que caracteriza este
método de construccién es la inclusion de un paso de transferencia que permite el cambio légico
y coherente de pierna guia, para iniciar el producto con lateralidad contraria, que seria la pierna

izquierda.
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Grafica 17 Ejemplo unilateral

PIERNA GUIA DERECHA

1 BLOQUE / 32 beats
Pasos basicos

PIERNA GUIA IZQUIERDA

1 BLOQUE / 32 beats
Pasos basicos
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unilaterales
1 paso de transferencia
para cambiar lateralidad

unilaterales
1 paso de transferencia
para cambiar lateralidad

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

Tipos de coreografias bilaterales. A la hora de elaborar una clase dirigida se debe tener en

cuenta “La coreografia”, que consiste en una combinacién de pasos y movimientos variados,

secuenciados y unidos correctamente hasta crear un esquema. Existen tres tipos (Fernandez,

Lépez y Moral citados por Rial, 2012, s.p.):

Simétrica. Las unidades coreograficas de las cuales se compone la coreografia final se repiten
igualmente a derecha como izquierda. es decir, existe Equilibrio izquierda-derecha. Ello conlleva a
un equilibrio biomecanico y/o muscular. Concepto que también hace referencia al uso equilibrado
de la pierna guia.

Asimétrica. Las unidades coreograficas de las cuales se compone la coreografia final, o la estructura
base son Unicas y distintas unas de otras, sin repetirse cada una de ellas a derecha e izquierda como
en las coreografias simétricas. (Gonzalez, 2004) la lateralidad debe ser trabajada por igual, pero con
diferentes patrones motrices. La blsqueda del equilibrio biomecanico es mas dificil. Esto implica un
cuidado especial para que la clase sea muscularmente equilibrada.

Mixtas. Son aquellas compuestas tanto de unidades coreograficas simétricas como asimétricas’.
Métodos de insercion. Suponen un definitivo enriquecimiento de los procesos de construccion
coreografica (Diéguez citado por Rial, 2012). Se realiza modificando las estructuras después de haber
sumado, insertando las secuencias. Mediante esta técnica lo que se hace es colocar una combinacién
ya desarrollada en otro punto distinto de donde ha sido explicada en un principio. Para ello, se debe
asegurar que enlace perfectamente entre las dos combinaciones donde queda insertada. (Gonzalez

citado por Rial, 2012, s.p.)2.

= Insercion

1

https://www.efdeportes.com/efd165/metodos-de-construccion-coreograficos.htm

2 https://www.efdeportes.com/efd165/metodos—de-construccion-coreograficos.htm
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Gréafica 18 Combinaciones e Inserciones

Combinacidn primaria A

32 Riempos

Combinacién secundaria B

16 Tiempo

Insercion

A (16 tiempos) + B (16 tiempos) + A(16 tiempos)

Fuente. Creado por el autor del documento basado en Rial (2012)
“Un avance en la insercién, es mezclar varias combinaciones ensefiadas previamente,
alterndndose una parte de cada una de ellas. Este modelo da lugar a un cruce de combinaciones

0 a una insercion triple” (Rial, 2012, s.p.).

Grafica 19 Ejemplo de combinaciones

Primera Combinacion
A = A' (16 tiempos)

Segunda Combinacién |
B = B' (10 tiempos)

Tercera Combinacion |
€ = C' (16 tiempos)

Particién Simetrica |
A (8 tiempos ) - B' (8 tiempos) - € (8 tiempos) - A' (8 tiempos) - B (8 tiempos) - €' (8 tiempeos)
A 4
1* combinacién |
A ? B (16 tiempos)
v
2* combinacién
€ =C' (106 tiempos)
3* combinacién
D = D (16 tiempos)

| Particién Asimétrica
| A (8 tps) + C' (8 tps) + D (8 tps) + B (8 tps) + € (8 tps) + D' (8 tps)

Fuente. Creado por el autor del documento basado en Rial (2012).
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Grafica 20 Tipos de Insercion

Tipos de insercion

N

x

1 o
Secuencia Plano Sitio Orden N® de
Temporal Estructuras

v

Fuente. Creado por el autor del documento basado en Rial (2012).

== |nsercion

Métodos Modernos. Construccion por frases. “Consiste en plantear una estructura basica
compuesta de una serie de frases musicales estandar (8t), para posteriormente romper la duracién

de estas frases, manteniendo siempre la duracidon de la estructura basica inicial” (Rial, 2012, s.p.).

Grafica 21 Ejemplo

@@

Frase A Frase B
(10¢) (6¢)

Total de Ia
_— estructura

. (16¢)

Fuente. Creado por el autor del documento en la construccién del documento

w Construccion por Frases
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Juego de Secuencias. Consiste en combinar diferentes tipos de secuencias.

wJuego de Secuencias

Grafica 22 Método de construccion por bloques bilaterales
| sioque | I BLOQUE BILATERAL !

EQUIVALE A 32 TIEMPOS O TIEMPOS TIEMPOS
BEATS MUSICALES MUS|CALES MUSICALES

| pierna perecna || preanaizaveroa |

1 SEGMENTO

PASOS BASICOS PRIMARIOS Y DERIVADOS

PROGRESIONES D LOS PASOS BASICOS

= DERIVADOS =

FLUIDEZ EN LA METODOLOGIA DE

DESGLOCE

U EIERMPLO BE Uk BLOQUE BILATERRAL BASIOD PODRELL SER:

Fuente. Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

w Doble bilateral
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https://drive.google.com/file/d/1clstbqlzkYu1P6HbLLwS7eowLxQqaVFZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5DdiJWCT6nyr_DVkW0t4Sd3D
https://drive.google.com/file/d/1_N-Srrxckdo_kj7fzATaSpTI4BKL4ST6/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_N-Srrxckdo_kj7fzATaSpTI4BKL4ST6/view?usp=sharing
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Grafica 23 Método de construccion por secuencias bilaterales
)O DE CONSTRUC
NC SILATE

EQUIVALE A LA MITAD DE
UN BLOQUE MUSICAL 16 16
BEAAL‘I'ESm S TIEMPOS TIEMPOS
! MUSICALES MUSICALES

| | [ preana |

PASOS BASICOS PRIMARIOS ¥ DERIVADOS
l'_

PROGRESIONIS DE LOS PASOS BASICOS
l_ DERIVADOS ﬁ

Fuente. Barragan y Jara (2017)

https://drive.google.com/drive/u/7/folders /1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkW0t4Sd3D

= Método de Construccion por Bloques

Construccion anteposicion. Consiste en realizar construccion del bloque por derecha e

izquierda, insertando un paso y dejando este como divisor de los dos bloques.

= Método de Construccion Anteposicion
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https://drive.google.com/file/d/1ncboiEXgPcVMTHTQvzLcmzz8n9tU3T-f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ncboiEXgPcVMTHTQvzLcmzz8n9tU3T-f/view?usp=sharing
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Particion Simple. Consiste en realizar bloques construidos, por un lado y luego, realizarlos
por el otro lado.
= Particion Simple

Particion AD. Consiste en realizar bloques hacia adelante y continuamente se regresa en

los bloques.

= Particion AD

P4. Conocer y ensefar los pasos basicos primarios, secundarios y de transicion

Si se analiza una buena clase, ésta es mucho mas que proponer infinidad de movimientos
en cualquier forma; cuando se usa un método sdlido para construir las coreografias se tiene como
resultado secuencias légicas que pueden ser seguidas por cualquier usuario. En el desarrollo de
esta cartilla se establecen algunos de los métodos mas sencillos y eficaces, y se propiciarad la
blsqueda de sistemas propios, pero basados en los principios de la construccion aerdbica.

Objetivo: Analizar y adaptar los conceptos de las estructuras de movimiento de acuerdo
con las diferentes opciones de aplicacidon pedagdgica de las secuencias y combinaciones aerébicas

disefnadas para desarrollar clases con un éptimo proceso técnico.

Grafica 24 Construccion Coreografica

___Movimiento sencillos a los
complejos

Técnica o metodologia
solida

Ordenada y légica que
— puede ser seguida con
facilidad,

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D
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https://drive.google.com/file/d/1EtWr8nkxAz4HHXLuoKY9O0phAFu32Oom/view?usp=sharing
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Direccién. Una de las multiples intenciones de la sesion de aerobeat es desarrollar la
capacidad de ubicacién espacio-direccional en el usuario. En la medida que el usuario progresa,
se pueden realizar movimientos mas complejos, pero basados en una légica de medida musico -
coreografica.

Opciones de intensidad. Los movimientos de ejercicios aerébicos deben tener la condicién
de poder variar su intensidad de acuerdo con los usuarios o el objetivo del momento; conociendo
la base de movimientos se puede jugar con su ejecucion y el cambio de intensidad ofrece infinidad

de beneficios, por ejemplo:

- Variedad en la intensidad
- No sobre-esforzar la misma articulacion.
- Cambiar la actitud y sensacion de bienestar en medio de la coreografia.

- Prevenir lesiones.
P5. Aplicar desafios coordinativos segun el nivel de la comunidad

Cuando se habla de la sesion de Aerobeat, se hace referencia a una de las capacidades
fisicas que mas se activa y desarrolla en esta modalidad, que es la coordinacion; esta se trabaja
durante toda la sesién en conjunto con otras capacidades fisicas coordinativas como el ritmo, la
orientacion, la adaptacion, entre otras. Una sesién de esta modalidad se convierte en un reto para
que los usuarios logren y alcancen diferentes objetivos que se generan en la misma clase, con la
diversidad de variables que se pueden presentar. Como desafios, se mencionan tres: (i) los
cambios de frente; (ii) las secuencias y bases para movimientos de brazos; y (iii) los enfrentados.

Cambios de frente. Son los cambios de ubicacién del usuario frente al espacio de trabajo,
realizando cambios en diferentes direcciones, por ejemplo, podria indicarse a los usuarios que
realicen los cambios frente a su eje en las cuatro direcciones, principalmente planteadas en orden
de la direccién del usuario y la tarima 0 grados, 90 grados, 180 grados y 270 grados, siguiendo

la secuencia propuesta.
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Grafica 25 Cambios de Frente

CAMBIOS DE FRENTE{\

TARIMA

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

Recomendaciones

- Seguridad y claridad en la explicacién para cada grupo.

- Interaccién igualitaria para los grupos.

- Tono de voz fuerte (no gritar).

- Se debe mantener un control en la intensidad guiada por la musica, movimientos y
discurso.

- Frases motivadoras.

- Cambio de frentes, primordialmente para el grupo mas avanzado.

Secuencias y bases para movimiento de brazos. La base de los movimientos aerdbicos es el
movimiento pendular natural de caminar; sin embargo, éste se puede variar para crear
diferentes énfasis. Para la ensefianza de un patrén de movimientos se recomienda:

- Establecer el patrén basico en piernas.

- Establecer los movimientos de brazos.

- Unir brazos y piernas para formar la secuencia simultanea.

9

Agregar direccion (si es el caso).
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Las secuencias de brazos se clasifican en:
- Movimientos simétricos: Donde ambos brazos realizan la misma acciéon —flexion,
extension, aduccion, abduccion—.
- Movimientos asimétricos: Es donde un segmento realiza una accién y el otro en sentido,
direccién o posicion diferente.
- Movimientos repetitivos: Mantener un mismo movimiento durante una cantidad de
repeticiones no demasiado excesiva. Utilizada en la mayoria de los casos en usuarios
principiantes, que por su experiencia no pueden realizar movimientos con muchos

cambios.
Se recomienda, cambiar el plano de trabajo regularmente para no estresar la articulacion que

realiza la accién principal.

Enfrentados. Como bien lo indica su nombre se realiza dividiendo el grupo en dos
subgrupos que tendran un mismo frente, el desafio tendra realce al intentar seguir las bases de

construccion dadas en la sesion, recibiendo un estimulo visual diferente.

Grafica 26 Enfrentados

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D
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P6. Aplicar el trabajo por grupos segun nivel de las personas
w Protocolo metodoldgico trabajo por grupos

El trabajo por grupos en la sesién de aerobeat permite una mejor adaptacion y control de
los niveles coreograficos para los diferentes tipos de poblacién, sin importar su nivel de
experiencia, obteniendo un control y disfrute hacia todos los usuarios, quienes buscan una

experiencia restante y no estresante. Aspectos para tener en cuenta:

- Ubicacién de los grupos y del profesor
- Variacién en cambios de frente.
- Adaptacién de un tercer grupo, si se requiere.

- Manejo de grupos e interaccién en las tres fases.
;Cual es la Importancia del Trabajo en Grupo?

Es un método de ensefianza y aprendizaje, en donde un conjunto de tres o mas personas
interactia de manera dinamica e interdependiente con respecto a una meta u objetivo en comun,

donde cada miembro del grupo es responsable tanto de su aprendizaje como de los demas del

grupo.

Grafica 27 Ubicacién de los grupos

UBICACION DE LOS GRUPOS

[:] GRUPOS
. . . . | PROFESOR O GUIA
. . ® ° ¢ ° B ama
. USUARIOS
. . . . . . —» VISION PROFESOR

TARIMA

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HA]jZPaH5Ddi]JWCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D
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Grafica 28 Ubicacién de los Grupos frente al Nivel
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GRUPO1
PASOS BASICOS, SECUNDARIOS,

- TARIMA

GRUPO?
PASOS BASICOS, SECUNDARIOS,
DESPLAZAMIENTOS Y BRAZOS. TRANSFERENCIAS Y COREQ BILATERAL,

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7/folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D

Ubicacion del Profesor Durante la Clase

- El profesor debe mantener la misma sintonia con los grupos.

- Cada uno de los grupos debe visualizar el profesor.

- Durante la fase final el profesor puede desplazarse hacia los diferentes puntos.

Grafica 29 Ubicacién del profesor

TARIMA

El profesor o guia podra ubicarse en diferentes puntos al

finalizar la sesion.

Fuente. Elaborado por el autor de este documento a partir de Barragan y Jara (2017)
https://drive.google.com/drive/u/7 /folders/1HAJjZPaH5Ddi]WCT6nyr_DVkWO0t4Sd3D
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P7. Equilibrar el trabajo coordinativo y mental de la sesién con el cardiovascular

En la sesion de aerobeat se desarrollan mualtiples acciones fisicas que requieren
capacidades motrices y coordinativas, y cualidades fisicas, todas ellas se fortalecen al ejecutarlas,
seflalando que en todas las sesiones de actividad fisica y deporte realizadas por el programa se
utiliza, en poca o gran medida cada una de estas capacidades o cualidades. Es importante sefialar
cudles son estandarte en la sesion de aerobeat y su relacién o aporte con la salud; aqui se explican

dos.

Resistencia Aerdbica y su Importancia en la Sesion de Aerobeat

El término aerdbicos se entiende como el ejercicio cardiovascular y respiratorio de larga
duracion, que realiza una mejora sistémica en las personas que lo practican. De este modo, la
primera capacidad es la resistencia aerdbica, ya que es la que mads se estimula en la sesién de
aerobeat, especificamente, la resistencia de larga duracién. Pantelic (2013) citando a Gubiani y
Pires, consideran que frente a “los programas de entrenamiento de baile aerébico con musica
influyen significativamente (p<0,05) en la reduccién de los pliegues cutdneos, la suma regional y
global de los pliegues cutaneos, el porcentaje de grasa y el peso corporal” (s.p.). Por otra parte,

Varess et al (citado por Delmas, 2021), clasifican la resistencia en tres subclases:

Grafica 30 Resistencia

Capacidad de realizar un trabajo
prolongado manteniendo su
efectividad, soportando la aparicion
de fatiga. Se clasifica en corta, media
y larga duracién, en esta ultima se
ubican las sesiones de aerobeat.
Corta duracion: 45 segundos Media duracion: 2 a 8 Larga duracién: mas de 8
- 2 minutos. minutos. minutos.

Fuente. Creado por el autor del documento basado en Varess et al (citado por Delmas, 2021).
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Desarrollo Perceptivo Motriz y su Importancia en la Sesién de Aerobeat

En el desarrollo de la guia y en la percepcidn de los usuarios y profesores, se da un lugar
importante a la capacidad perceptivo-motriz: la coordinacién. Segtn Niks y Fleisman (citados por
Cidoncha y Diaz, 2010) sugieren que “la esencia de la coordinacion es la capacidad de integrar
capacidades separadas en una mas compleja. Estos mismos autores opinan que la buena
coordinacién depende del buen funcionamiento del sistema nervioso principalmente de la corteza
encefalica” (s.p.).

La coordinacién es fundamental no solo en el desarrollo y fortalecimiento de la clase, sino
como una capacidad de partida, por medio de ella se evalua el nivel de los usuarios desde la
percepcién del Sistema Nervioso. “A través de los distintos ejercicios de coordinaciéon se
consiguen el logro y desarrollo de diferentes habilidades y destrezas corporales en relaciéon con

el movimiento” (Telefa citada por Cidoncha y Diaz, 2010, s.p.).
Importancia de la Sesion de Aerobeat en la Salud Mental

El ejercicio aerébico cobra interés en la salud mental al buscar mejoras integrales con la
unién de las capacidades fisicas y los desafios coordinativos.
El ejercicio aerébico ha sido ampliamente elogiado por sus beneficios potenciales para la cognicién
y la salud mental y cerebral en general. En particular, el ejercicio aerébico tiene un impacto potente
en la promocién de la funcién del hipocampo y la estimulacién de la neuroplasticidad. A medida que
la base de evidencia se construye rapidamente, y dado que la mayor parte del trabajo de apoyo se
puede traducir facilmente de modelos animales a humanos, el potencial de ejercicio aerébico para
aplicarse como una intervenciéon terapéutica o complementaria para una variedad de condiciones

humanas parece cada vez mas prometedor (Kandola, et al, 2016, p. 1).
Pedagdgicos

Es importante determinar de acuerdo con el grupo poblacional, la experiencia y las
condiciones el método de ensefanza, en la mayoria de los casos se maneja el tradicional, donde
el profesor organiza, demuestra, explica y brinda las opciones de trabajo durante la sesién, por
medio del mando directo y la asignacion de tareas, no obstante, existen otros estilos adicionales

que alimentaran los procesos pedagdgicos con la comunidad, haciéndolos mas participes.
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Estilos de ensefianza a utilizar de manera predominante en la practica de la sesién de aerobeat

Diéguez (citado por Hernandez, 2009, s.p.) agrupa los diferentes estilos de ensefianza:
Tradicionales: mando directo, mando directo modificado y asignacién de tareas.
Los que posibilitan la participacién: ensefianza reciproca y grupos reducidos.
Los que favorecen la socializacién: trabajo en grupos.
Los que implican cognitivamente al usuario: descubrimiento guiado, y resoluciéon de problemas.

Los que promueven la creatividad: libre exploracién.

Imagen 1 Parametros pedagogicos generales sesion de Aerobeat

A | nime a los usuarios a ser participes y lograr el desafio propuesto.

E | xplique de manera clara el objetivo final buscado en la sesién.

R | evise que todos los elementos necesarios para la sesién estin en optimas condiciones y dispuestos para Ia clase.
0

bserve y sea analitico frente al nivel de los usuarios en el calentamiento.

B | usque y distribuya a los usuarios segun su nivel,

E | xprese recomendaciones en forma de tips, salud fisica y mental, y nutricién.

A | tienda al nivel de los usuarios y avance, sea reiterativo en las bases construidas dependiendo la evolucion.

T | rate de desafiar a sus usuarios con retos innovadores que les permita evolucionar,

Fuente: Material elaborado por el autor en el desarrollo del documento
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Estructura de la Sesion

w Protocolo general para las sesiones de actividad fisica
Protocolo Especifico para la sesién de aerobeat
Calentamiento (10 minutos)

En esta fase se realizan movimientos basicos que permitan elevar la frecuencia cardiaca y
respiratoria, generando una intensidad del ejercicio que vaya de 0.5 a 2, segun la escala de
percepcién del esfuerzo de Borg, para esto la musica debe estar en un BPM (beat por minuto)
entre 140 y 150.

Calentamiento General

Apertura de la clase con protocolo institucional de manera alegre y respetuosa, generando
un espacio ameno y calido para que los usuarios antiguos y nuevos disfruten de la jornada con
interaccién y motivaciéon. Se dard una organizacién de la poblacién con respecto al espacio donde
se ejecutard la sesion. Se realizan trabajos de movilidad articular respetando el orden anatémico
de manera coherente, sencilla y progresiva —flexiones, extensiones, rotaciones, inclinaciones,
movimientos pendulares, circulares y combinados— movilizando la mayor cantidad de

articulaciones. Cada movimiento se realizara con el fin de evitar cansancio o dolor.
Calentamiento Especifico

Se realizaran pasos bdsicos primarios y secundarios sin coreografias —marcha, balance,
repetidores estaticos, mambos, paso V, paso toco, paso rodilla— integrando movimientos de
extremidades superiores de manera progresiva, evitando pausas que interrumpen la fluidez.

Se realizardn estiramientos dindmicos de grandes grupos musculares. No se realizardn:
estiramientos estaticos ni balisticos, saltos, giros sobre su propio eje, hiperflexiones,
hiperextensiones, ni movimientos bruscos que puedan ser lesivos para los usuarios y/o el

profesor.
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Fase Central (35 minutos)

Para esta fase la pista debe contar con los beat indicados, que son entre 150 y 160 BPM.
En esta fase se busca una intensidad del ejercicio que vaya de 3 a 4, segun la escala de percepcién
del esfuerzo de Borg. Ademas, se da cumplimiento a los objetivos propios de la sesién, teniendo
en cuenta la buena ejecucidn técnica y la amplitud de los movimientos.

Es importante recalcar que el tiempo de construccidon de esta fase tendra una duracién de
22 a 25 minutos, el trabajo de sumatoria, juego de secuencias, cambios de frentes y demas
combinaciones tendra una duracion de 10 a 13 minutos. Explicando esto se desarrolla la sesion
teniendo en cuenta los métodos de construccién inherente a la clase —sumatoria, insercién
directa, anteposicidon, construccién por bloque, construccion por secuencias, etc.— vy las
progresiones o modificaciones correspondientes para cada una de las coreografias acordes al
grupo 1 o 2.

Para la construccién de la clase, los cambios, modificaciones o variaciones que se realicen
seran para los dos grupos, los cuales se ensefiardn de manera alterna, no obstante, se puede
hacer un mayor acomparnamiento al grupo 1 cuando las condiciones de motricidad y aprendizaje

lo requieran.
Fase Final (10 minutos)

Esta fase denominada también vuelta a la calma, busca que el profesor y los usuarios
comiencen a bajar su ritmo cardiaco, temperatura corporal y regular el organismo con progresiéon
descendente, para hacer una recuperacion oéptima de acuerdo con los grupos musculares
trabajados durante la sesién:

- Realizar movimientos con menor amplitud, disminuyendo paulatinamente la cadencia y
repeticién de los pasos y/o movimientos realizados en la fase inicial.

- Ejecutar movimientos mas lentos, alternando con trabajos de respiracion, finalizando con
estiramientos estdaticos acordes y en coherencia a los ejercicios realizados.

- Hacer una retroalimentacién del trabajo ejecutado y generar expectativa informando las
actividades a realizar en la préoxima sesion.

- Se cierra sesién con una felicitacion al grupo y haciendo énfasis en los habitos saludables

durante el dia.
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Ciencias Aplicadas a la Actividad Fisica y el Deporte
Area de Medicina

Se sabe que la actividad fisica regular es beneficiosa para la salud fisica y mental. De igual
forma, el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares en personas que son fisicamente
activas es menor, presentando una presion arterial mas baja, mayor sensibilidad a la insulina y
un perfil lipidico en sangre mas favorable. La enfermedad cardiovascular (ECV) es la principal
causa de morbilidad y mortalidad en todo el mundo, después de una disminucién continua
durante las ultimas 5 décadas su incidencia esta aumentando nuevamente.

Es asi como el ejercicio de alta intensidad —como los aerdbicos— se asocia con una
reduccién de la mortalidad por todas las causas y puede aumentar la esperanza de vida, un efecto
que esta fuertemente relacionado con una disminucién del riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares y enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT). El aerdébic estd considerado
como una actividad fisica de alta intensidad que requiere esfuerzo, provocando una respiracién
rapida y un gran aumento de la frecuencia cardiaca. Esta basado en ejercicios aerébicos, que se

caracterizan por la intensidad de las repeticiones, frecuencia, duracién y permanencia.
Beneficios del Aerébic

Prevencion de la obesidad: Al tratarse de una actividad aerébica, se facilita el mantenimiento
del peso corporal. El constante movimiento de este deporte hace que aquellos que lo practican
consigan reducir la grasa corporal. Por ello, el aerébic ayuda a las personas a mejorar su condicién
fisica, disminuyendo la masa grasa y el indice de masa corporal.

Mejor capacidad pulmonar: Al ser el aerébic una actividad de alta o mediana intensidad, con
sesiones de larga duracién en la que se estd en constante movimiento, también se denomina
actividad aerdbica de resistencia, al hacer ejercicio de forma continuada durante unos 45 minutos
o una hora, esta actividad ayuda a mejorar y trabajar la capacidad y resistencia pulmonar.

Mejor coordinacién: El aerébic es un deporte que se practica al ritmo de la musica, siguiendo
los pasos marcados por un monitor. Durante la sesién se combinan movimientos gimnasticos con
pasos de baile que se van repitiendo y que requieren de una coordinacion corporal para llevarlo
a cabo. Al trabajar con movimientos corporales, es una actividad que también ayuda al desarrollo

de la expresion corporal, la coordinacion y la flexibilidad.
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Prevencion de ECNT

Dislipidemia y aterogénesis. Debido a la gran influencia que tienen los lipidos en la sangre
como determinantes del riesgo de ECV, diferentes estudios han probado que la practica de la
actividad fisica de alta intensidad como el aerobic, de manera regular puede reducir el riesgo de
ECV al afectar los niveles de lipidos en sangre.

Se ha evidenciado que la practica de la actividad fisica esta asociada con niveles elevados
de lipoproteinas de alta densidad (HDL) en la sangre y con una reduccion en los niveles de
triglicéridos en la sangre, cambios que pueden reducir el riesgo de enfermedad coronaria.

Ademas, de los cambios en los lipidos en la sangre, el ejercicio puede afectar directamente
la homeostasis de la pared arterial disminuyendo la progresiéon de la enfermedad aterosclerética
y, por lo tanto, a la reduccién de la enfermedad coronaria, incluso en personas con patologia
coronaria sintomatica, practicas de alta intensidad pueden inclusive promover la regresién de las
lesiones ateromatosas ya instauradas.

Diabetes. Existe una asociacién directa entre el nivel de lipidos en la sangre y las patologias
cardiovasculares, se sabe que la resistencia a la insulina promueve el desarrollo de enfermedades
cardiacas, en parte al alterar el perfil lipidico. La resistencia de las células adiposas a la insulina y
la reduccién de la captacién de glucosa conduce a una mayor liberacién de acidos grasos libres,
una mayor produccion y liberacién de triglicéridos y de lipoproteinas de baja densidad por parte
del higado, asi como a una reduccién de HDL.

Ademas, se suprime el transporte inverso del colesterol desde la pared arterial, lo que
promueve la formacién de placas ateromatosas. Cuando se presenta diabetes e hiperinsulinemia
compensatoria se produce estimulacion de la produccion de endotelina y proliferacion del
musculo liso vascular, lo que contribuye al desarrollo de placa aterosclerética y a la enfermedad
arterial periférica. Que, junto con una mayor actividad simpdatica, son factores contribuyentes
para la mayor vasoconstriccion de las arterias de pequefio didmetro y arteriolas. Esto genera un
aumento de la resistencia vascular sistémica y de la presion arterial.

Se ha evidenciado que pacientes con la diabetes mellitus insulinodependiente y no
insulinodependiente ha mejorado la sensibilidad a la insulina y el control de glicemia, asi como

los niveles de lipidos en sangre después del entrenamiento fisico.
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Hipertensiéon Arterial. Durante la practica de la actividad fisica de alta intensidad como el
aerobic se produce aumento del volumen sistélico, de la frecuencia cardiaca y del gasto cardiaco,
lo que junto con un aumento transitorio de la resistencia vascular sistémica eleva la presién
arterial media. Sin embargo, el ejercicio a largo plazo genera una reduccioén de la presién arterial
en reposo.

Se cree que la disminucién de presion arterial, asociada con el ejercicio aerdbico y de
resistencia, se debe en gran medida a una reduccién crénica de la resistencia vascular. Generada
por los metabolitos liberados del musculo esquelético durante el ejercicio y la liberacion de éxido
nitrico, lo que produce una vasodilatacion a través de la relajacién del masculo liso vascular.

Ademas de la disminucién en el tono vascular, mediada por el 6xido nitrico se producen
reducciones por la actividad nerviosa simpatica, lo que ayuda a la prevencion o reversion de la
rigidez arterial y la disminucion de la inflamacion, efectos que también contribuyen de manera
importante en la reduccién de la presién arterial a largo plazo. Se ha evidenciado que el
entrenamiento fisico de alta intensidad como los aerdbicos, reduce significativamente la PAS
(P<0,05) y en un grado similar la FC.

Enfermedades Cardiovasculares. Durante la actividad fisica el corazén estd sometido a
tensiones de sobrecarga de presion, de volumen o ambas. Para responder a este estrés y satisfacer
la demanda de un mayor suministro de sangre, el corazén se adapta aumentando su masa,
principalmente a través de un aumento en el grosor de la pared del ventriculo.

Este incremento se debe al aumento en el tamafio de los miocitos, preservando y
mejorando la funcién contractil sistélica y diastolica. Ademas, de la remodelacién metabdlica y
molecular el ejercicio promueve la adaptacion funcional del corazoén, lo que puede mejorar el
gasto cardiaco y reducir el riesgo de arritmia, ya que se genera una regulacion positiva de las
corrientes despolarizantes y repolarizantes.

También se ha observado una respuesta adaptativa similar al ejercicio en la vasculatura
coronaria, que debe dilatarse para satisfacer las mayores demandas metabdlicas del miocardio,
la red arteria coronaria mejora su capacidad de respuesta a los estimulos vasoactivos.

Sangre y sistema vascular. Multiples estudios han demostrado que la hematopoyesis
mejora inmediatamente después del ejercicio. El ejercicio intenso esta asociado con la liberacion
de una variedad de factores en la médula ésea, que estimula la produccién y células
hematopoyéticas. Se ha evidenciado que los recuentos de células hematopoyéticas son de 3 a 4
veces mas altos en corredores que en no corredores, lo que puede representar una respuesta

adaptativa que facilita la reparacion del tejido.
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La red vascular arterial de resistencia también sufre una adaptaciéon funcional y estructural
al ejercicio. Durante el ejercicio agudo, las arterias pequenas y las arteriolas precapilares que
suministran sangre a los musculos esqueléticos se dilatan para aumentar el flujo sanguineo a
través de la liberacion de senales vasodilatadoras. Sin embargo, con el ejercicio repetido se
produce una respuesta adaptativa en las arteriolas del musculo esquelético que incluye un
aumento de la densidad vascular junto con una mayor capacidad vasodilatadora, de modo que
puede producirse un aumento de la perfusion vascular a largo plazo.

Sintomas de Alarma. Al realizar actividad fisica de alta intensidad, como los aerobics, se
puede presentar por el aumento en la frecuencia cardiaca, tension arterial y contractilidad del
corazon, lo que produce un aumento de la demanda de oxigeno, sintomas cardiovasculares que
indican que algo no esta bien. Por tanto, es importante que cuando los deportistas noten la
presencia de alguno de estos sintomas interrumpan de inmediato el ejercicio fisico y consulten
con el médico para aclarar el origen del sintoma.

El dolor toracico. Se trata de un dolor sordo y profundo, que suele describirse como
sensacion de presion, ardor, compresion, pesadez u opresidon debajo del esternén y que puede
extenderse al brazo o al hombro izquierdo, la espalda, la garganta o la mandibula. Cuando este
sintoma es nuevo, por lo general se trata una urgencia médica, ya que puede tratarse de un infarto
agudo de miocardio. Por eso no debe ignorarse y hay que actuar con la urgencia que le
corresponde, llamando al 123 o consultando de inmediato a una sala de urgencias.

La disnea o dificultad respiratoria y la fatiga. También pueden traducir una angina de pecho
atipica o alguna cardiopatia y es importante consultar cuando se perciben. En algunos deportistas
estos sintomas pueden pasar desapercibidos, ser dificiles de reconocer y pueden confundirse con
las sensaciones propias de esfuerzos muy intensos. Es por eso por lo que cualquier sensacion
extrafia debe consultarse de manera inmediata con el médico.

El mareo es un sintoma muy inespecifico y puede deberse a multitud de causas. Sin
embargo, cuando estos sintomas se producen durante el esfuerzo, de forma brusca y sin los
clasicos sintomas que acompafian a las reacciones vdagales (nauseas, sudoracion, malestar
general) la posibilidad de que se trate de algo grave aumenta, por lo que se debe consultar al
médico inmediatamente.

Las palpitaciones o sensacién de que el corazén no late con normalidad pueden deberse a
una arritmia, sin embargo, también puede estar advirtiendo de alguna cardiopatia importante,

por lo tanto, es necesario consultar al médico siempre que se presenten estos sintomas.
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{Como prevenir? Si se tiene un problema del corazén o una enfermedad crénica, como
enfermedad coronaria, diabetes o hipertensién, es necesario preguntar al médico qué tipos de

actividad fisica puede realizar.

- Realice actividades fisicas de manera regular con el fin de tener un mejor
acondicionamiento fisico.

- Comience de forma pausada, especialmente si ha estado inactivo por mucho tiempo.

v

Vaya aumentando poco a poco las actividades y el esfuerzo que ejerce al hacerlas.
- Realice actividades que se ajusten a sus metas de salud y a la forma fisica en que usted
esté.

- Distribuya la actividad a lo largo de la semana y varie el tipo de actividades que realiza.
Area de Fisioterapia

La danza aerobica utiliza los grandes grupos musculares, es de naturaleza ritmica y se
puede mantener de forma continua durante al menos 10 minutos. Desde sus comienzos, a finales
de los afios 60 se ha convertido en una de las practicas de ejercicio mas populares entre la
poblacién mundial. Conlleva multiples beneficios para la salud, incluyendo una mayor eficiencia
cardiopulmonar y efectos positivos sobre el perfil lipidico; sin embargo, es importante una buena
ejecucién, una apropiada elecciéon de los pasos dentro de las rutinas y una adecuada superficie

del piso donde se realizan, puesto que es primordial en la reduccion del riesgo de lesion.
Aspectos Biomecanicos

El andlisis biomecanico de las cargas articulares en los aerébicos es importante para
comprender los mecanismos de lesién y proporcionar informacion para el manejo clinico. Debido
a que esta modalidad implica movimientos laterales rapidos y pequefios saltos durante largos
periodos de tiempo, el cuidado adecuado del pie juega un papel crucial. Las fuerzas de impacto
en este tipo de ejercicio pueden alcanzar hasta seis veces la fuerza de la gravedad, que se

transmite a cada uno de los 26 huesos del pie.
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También se ha asumido que el calzado y las superficies de los pisos contribuyen a las tasas
de lesiones en diversas actividades relacionadas con impactos. “La investigacion sobre el calzado
ha abordado las mediciones biomecanicas que comparan diferentes tipos de materiales del
calzado sobre las fuerzas aplicadas y el movimiento del pie durante la carrera y el salto” (Skelly,
Darby y Phillips, 2003, p. 71). En algunos de estos, las fuerzas de reaccién del suelo no cambiaron
por los materiales del calzado o incluso entre calzado y descalzo (De Wit, De Clercq y Aerts, 2000;
Ferris, Liang y Farley, 1999), como consecuencia de las variaciones en la rigidez de la pierna.

Basado en el analisis de carrera y calzado realizado por Hennig, Valiant y Liu (1996) aunque
las presiones pico en el talon muestran valores mas altos para el calzado duro, en cuanto a la
carga relativa para el antepié, se observa reduccion de la carga también en el retropié y el
mediopié. Esta discrepancia puede explicarse por la diferencia entre las dos presiones variables
en amplitud y duracién. Es decir que, a pesar de una amplitud alta, un tiempo de carga corto
resulta en una carga relativa menor.

Durante el apoyo con el zapato duro, los sujetos deben soportar peso inicial en la parte

trasera del pie, creando altas presiones en el talén. Sin embargo, la carga relativa sugiere una
descarga rapida de esa estructura durante la realizacién del movimiento. Al parecer los sujetos
modifican su estilo de carrera para proteger el talén de cargas de alto impulso. En este sentido,
la distribucion de las fuerzas a través de varias estructuras anatomicas del pie puede verse
influenciada en gran medida por la construccién del calzado (Hennig, Valiant y Liu (1996). De
acuerdo con Sun et al (2020) aumentar la rigidez de las zapatillas para correr en un rango 6ptimo
puede beneficiar las variables relacionadas con el rendimiento, la zona media de la suela mas
blanda puede reducir las fuerzas de impacto y las tasas de carga; y al ser mas gruesas pueden
proporcionar mejores efectos de amortiguacién y atenuar el impacto, y también pueden disminuir
la presidn plantar. Las zapatillas minimalistas pueden mejorar la economia de carrera y aumentar
el area de la seccién transversal y la rigidez del tendén de Aquiles, pero aumentarian la carga de
la articulaciéon metatarso falangica y del tobillo, en comparacién con las zapatillas convencionales.

En cuanto a la superficie del suelo, ha revelado diferentes resultados segun la actividad y
el tipo de relleno. En gimnasia, segin Mills et al (2010) la optimizacion de los parametros de la
colchoneta de aterrizaje se caracterizé por cambios minimos en la rigidez (< 0,5 %) pero una
mayor amortiguacién (272 %) en comparacion con la colchoneta de la competencia.

Los cambios dieron como resultado una fuerza de reaccion vertical y horizontal pico
reducida y momentos de flexion 6sea reducidos en la pierna y el muslo en comparaciéon con una
simulacion equivalente. La reducciéon de estas fuerzas puede ayudar a reducir el riesgo de lesién

por fractura 6sea asociada con un solo aterrizaje y reducir el riesgo de una lesién crénica como
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una fractura por estrés. En una investigacién similar realizada por Potter (citado por Malliou et al,
2013) los bailarines que practicaban sobre un piso de madera reportaron menos lesiones que
aquellos que practicaban sobre un piso flexible o sobre un piso de concreto cubierto con
alfombra.

Tomando de forma analoga a los corredores, estos ajustan la rigidez de su pierna de apoyo
para adaptarse a la rigidez de la superficie durante la carrera en estado estable. Este ajuste
permite a los corredores mantener un movimiento del centro de masa similar independientemente
de la rigidez de la superficie. Cuando los corredores encuentran transiciones abruptas en la
superficie de carrera, deben hacer un ajuste rapido o permitir que el cambio en la rigidez de la
superficie interrumpa su mecanica de carrera.

Al ajustar rapidamente la rigidez de las piernas, cada corredor realiza una transicion suave
entre las superficies, de modo que la trayectoria del centro de masa no se ve afectada por el
cambio en la rigidez de la superficie (Ferris et al 1999). En otra situacién, la disminucién de 12,5
veces en la rigidez de la superficie dio como resultado una disminuciéon del 12 % en la tasa
metabdlica del corredor y un aumento del 29 % en la rigidez de las piernas, sin cambios en la
cinematica. Por lo que se considera que la rigidez de la superficie afecta la economia de carrera
sin afectar la mecanica de soporte (Kerdok et al, 2002).

En los movimientos de danza, las presiones plantares aumentaron en un material de piso
comparativamente menos adaptable (Fiolkowski y Bauer, 1997). Con diferencias en el tiempo de
contacto con el suelo y diferencias importantes en la presion maxima registrada para cada ensayo.
Por lo tanto, se puede plantear la hipotesis de que el uso de una superficie deformable puede
disminuir las fuerzas aplicadas; sin embargo, si la superficie lo es demasiado, el costo energético
de la actividad podria incrementarse (Kerdok et al, 2002; Skelly et al, 2003). Aungue los zapatos
aerébicos (calzado con suela mas gruesa) proporcionan absorcién de impactos, es probable que
aumenten el riesgo de lesion del ligamento lateral del tobillo, luego de una inversién repentina

del pie (Ramanathan et al citados por Malliou et al, 201 3).
Factores Predisponentes a Lesiones

Al ser una modalidad fisicamente demandante, las lesiones pueden ser comunes e
involucran el pie, tobillo, la rodilla (Hickey y Hager, 1994) y la zona lumbar. Diferentes
movimientos y estilos de impacto pueden contribuir a las diferencias en las fuerzas de reaccién
del suelo, lo que generan fuerzas repetitivas en los pies. Estas fuerzas también se transmiten a

las articulaciones del tobillo, la rodilla y la cadera, ademas de la columna vertebral (Skelly et al,
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2003). Rothenberger et al (citados por Wu et al, 2012) mencionan que casi la mitad de los
bailarines aerdbicos presenta al menos una lesidn relacionada con la practica de esta modalidad.
Los sitios mas comunes de lesién fueron la zona tibial (24,5 %), la zona lumbar (12,9 %) y el tobillo
(12,2 %). Du Toit et al (2001) consideran que el sitio mas comin de lesion es la pierna, reportada
por el 52,9 % de los encuestados, seguido del pie y tobillo (32,8 %) y la rodilla (20 %). Los tipos
de lesiones incluyen calambres en las piernas (55 %), esguince de tobillo (25 %) y fascitis plantar
(7 %).

De acuerdo con estudios previos que informaron altas tasas de lesiones encontradas en
las extremidades inferiores de las personas que participan en la danza aerdbica, el analisis de la
cinética de cada estilo de paso puede aumentar la comprensidon de las demandas fisicas en las
extremidades inferiores y la diferencia entre la danza aerdbica con pasos de bajo y alto impacto
(Wu et al, 2012). Las rutinas de bajo impacto consisten en movimientos con un pie en el suelo en
todo momento (Fig. 1a). Por el contrario, los ejercicios aerdbicos de alto impacto generalmente
consisten en una variedad de fases de vuelo que involucran movimientos de brincos y saltos (Fig.
1b) (Ricard y Veatch, 1990).

Dependiendo de la tasa de carga y la magnitud de las fuerzas de impacto, los musculos
pueden servir como mecanismos de absorcién de impactos y absorber una cantidad considerable
de la energia asociada con el impacto. Dado que el sistema neuromuscular tarda
aproximadamente 50 ms en responder a un estimulo, debe depender de la preactivacién de los
musculos para absorber el impacto durante los primeros 50 ms de un aterrizaje. Las fuerzas que
se aplican a una velocidad que supera el tiempo minimo necesario para que los musculos cambien
su nivel de activacion (fuerzas pasivas) pueden provocar lesiones en los huesos y tejidos blandos
(Ricard y Veatch, 1990).
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Imagen 2 Clasificacién de los movimientos en aerébicos

1a. Bajo impacto

21714
h114 4

1b. Alto impacto

7 7

Fuente: Ricard y Veatch, 1990

Se encontré que la practica con pasos de alto impacto tenia una mayor fuerza de reaccién
vertical con el suelo (2-3 veces el peso corporal) que la danza aerébica con bajo impacto (1-2
veces el peso corporal) (Michaud et al citados por Wu et al, 2012). Estas cargas verticales mas
bajas podrian minimizar mejor las lesiones por el uso repetitivo de las extremidades inferiores en
la danza aerdbica.

De acuerdo con Wang et al (2002) es importante flexionar las articulaciones de la rodilla y
el tobillo para absorber y reducir el impacto en la fase de aterrizaje. En comparacién con el
levantamiento de rodilla frontal de bajo y alto impacto.

Se ha observado que el sexo puede influir en el comportamiento de estas variables, en
mujeres que realizan ejercicios de bajo y alto impacto se encontré una fuerza de reaccién vertical
significativamente mas alta en comparacién con los hombres, pero con un vector hacia lateral
mas bajo (p<0,05) (Rousanoglou y Boudolos, 2005). Ademas, realizar ciclos de movimiento
significativamente mas cortos (p<0,05), mientras que en los ejercicios de alto impacto tuvieron
tiempos de vuelo significativamente mas largos (p<0,05). Para los autores, estas diferencias
posiblemente pueden estar asociadas con las diferencias antropométricas masculinas vy
femeninas.
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Los instructores de aerdbicos son probablemente los Unicos entrenadores que participan
personalmente en la implementacién del programa de baile aerébico. Segun el estudio de Malliou
et al (2013) las instructoras de danza aerdbica que trabajaban hasta tres horas al dia revelaron
una tasa baja de lesiones, en contraste con las que trabajaban al menos de cuatro a cinco horas,
que mostraron una tasa mas alta de lesiones. Ademas, la intensidad del ejercicio y el tipo de baile
aerobico son dos parametros mas que parecen afectar la tasa de lesiones. De acuerdo con los
resultados de este estudio, los instructores que participaron en clases mixtas o de alta intensidad
presentaron una mayor tasa de lesiones en comparacion con aquellos que realizaron clases de
baja o moderada intensidad.

Es importante analizar qué patologias se podrian asociar a la practica de la sesidon de

aerobeat.

@ Patologias Asociadas

Por esta misma razon, también es importante dar opciones y reconocer de qué forma se
puede acondicionar el cuerpo para la practica de esta sesién desde el acondicionamiento

especifico.

@ Acondicionamiento Fisico como prevencion de lesiones

Area de Nutricion
Alimentacion Saludable

Definida como aquella que satisface las necesidades de energia y nutrientes en todas las
etapas de la vida, considerando su estado fisioldgico y velocidad de crecimiento; promueve el
suministro de nutrientes de la madre al feto, la practica de la lactancia materna e incluye alimentos
saludables en la alimentacién complementaria, que es equilibrada, suficiente, adecuada,
diversificada e inocua y previene la aparicion de enfermedades asociadas con una ingesta

deficiente o excesiva de energia y nutrientes (MinSalud, 2016).
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Caracteristicas de una Alimentacion Saludable3

Completa: Debe contener todos los macronutrientes (proteina, grasa, carbohidratos,
vitaminas y minerales), agua y fibra.

Equilibrada: Debe incluir cantidades adecuadas de los grupos alimenticios, los cuales al
ser combinados aporten la proporciéon de nutrientes para promover el crecimiento y/o
mantenimiento de la salud. Suficiente en energia y nutrientes que promueva en los/las nifios/as
el crecimiento, la produccién de leche durante la lactancia y el mantenimiento de un peso
saludable en todas las etapas del curso de vida.

Adecuada: Se ajusta a los gustos, preferencias, recursos econémicos y habitos alimentarios
de los individuos.

Inocua: Es aquella que es libre de contaminantes, sustancias toxicas y otros factores que

van en detrimento del estado de salud de quien la consume.

Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA)

Son un conjunto de planteamientos que brindan orientacion a la poblaciéon sobre el
consumo de alimentos, con el fin de promover un completo bienestar nutricional. Su objetivo es
contribuir al fomento de estilos de vida saludables, al control de las deficiencias o excesos en el
consumo de alimentos y a la reduccién del riesgo de enfermedades relacionadas con la
alimentacion a través de mensajes comprensibles, que permitan a nivel familiar e institucional
realizar la mejor seleccién y manejo de los alimentos.

Estan dirigidas a personas sanas, orienta a la familia, los educadores, las asociaciones de
consumidores, los medios de comunicacidn y la industria de alimentos, entre otros, con el fin de
influir en la prevencién de las carencias nutricionales que afectan a la poblacién, como son la
desnutricion, las deficiencias de micronutrientes, especialmente hierro y vitamina A.

Las GABA para la poblacion colombiana mayor de 2 afos estan representadas a través del
icono El Plato saludable de la Familia Colombiana, el cual invita a la poblacién a reunirse en familia

para consumir alimentos frescos y variados de sus 6 grupos de alimentos:

3 Extraido de la Resoluciéon 3803 de agosto de 2016 y su anexo técnico.
https://www.minsalud.gov.co/Normatividad_Nuevo/Resoluci%C3%B3n%203803%20de%202016.pdf
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Imagen 3 Plato saludable para la familia colombiana

Plato saludable de la

Familia Colombiana

Grupos de alimentos

Y44k

= Qs @2
e D= B- B-

Fuente. Adaptado del Manual para facilitadores. Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para la poblacion

colombiana mayor de 2 anos. ICBF, 2015.

https://www.icbf.gov.co/system/files/guias_alimentarias_basadas_en_alimentos_para_la_poblacion_colom

biana_mayor_de_2_anos_3_0.pdf

Material de Apoyo

A continuacién, encontrara material de apoyo de alimentacién e hidratacion para las
sesiones de actividad fisica, cada titulo tiene un enlace diferente:
- Cartilla Plato saludable de la familia colombiana
- Infografia de las GABAS
- Manual para Facilitadores GABA
9

Calculadora de hidratacion
Alimentacion e Hidratacion

Se ha demostrado que la actividad fisica mejora la fuerza, la funcién cardiovascular y el
estado psicolégico en la poblacion general (Warburton et al, 2006). El cuerpo es un vehiculo, por
lo que debe mantener el motor en marcha cuando se hace entrenamientos aerébicos. Eso significa
alimentar el cuerpo, comiendo y bebiendo los alimentos y liquidos correctos, en las cantidades y

los momentos correctos.
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Beneficios de la Alimentacion e Hidratacion

Una buena alimentacién tiene como objetivo proporcionar un suministro 6ptimo de
combustible para la actividad fisica y promover un estado nutricional que permita la
recuperacion entre las sesiones de entrenamiento y satisfaga las necesidades de
nutrientes bdasicos para la salud y el crecimiento.

La adecuada nutricién proporciona una forma de obtener y mantener una masa y nivel de
grasa corporal adecuados.

Mantener un equilibrio ideal de liquidos durante el entrenamiento significa que su ingesta
debe mantenerse al mismo nivel que las pérdidas de sudor.

Es beneficioso que se consuman carbohidratos, ademas de los liquidos, ya que asi se
mantienen las reservas de combustible y se retrasa la fatiga.

La hidratacion previa a la actividad fisica reduce el esfuerzo fisioldgico del cuerpo (Son et
al, 2014).

Recomendaciones en la Alimentacion

Tener en cuenta los nueve mensajes de las GABA y el material dispuesto para ampliar la
informacién.

Elegir una comida antes del entrenamiento que sea baja en grasa y azlcares, moderada
en proteinas y alta en carbohidratos, por ejemplo, un batido de almendras, banano y
cualquier fruto rojo. Tomarlo de 60 a 90 minutos antes del entrenamiento.

La comida debe digerirse para proporcionar combustible a los musculos que trabajan.

Si la sesién de cardio dura menos de una hora, no necesita volver a comer refrigerios.
Comer carbohidratos saludables como cereales integrales (con leche baja en grasa o
descremada), tostadas integrales, yogur bajo en grasa o sin grasa, pasta y arroz integral,
frutas y verduras.

Evitar las grasas saturadas e incluso una gran cantidad de proteinas saludables, porque
estos tipos de combustibles se digieren mas lento en el estdmago y eliminan el oxigeno y
la sangre que suministra energia a los musculos.

Si solo se tienen de 5 a 10 minutos antes de hacer la actividad fisica, comer una fruta,
Ccomo uha manzana o un platano. La clave es consumir carbohidratos de facil digestion,

para no sentirse lento.

»
INSTITUTO DISTRITAL DE ‘**

Nipd, RECREACION
ALCALl’A MAYOR Y D E PO RT E BOGOT

DE BOGOTA DC.




Pagina 61 de 71

- Después del entrenamiento, el cuerpo tiene una ventana metabdlica de 20 a 30 minutos,
es cuando los musculos absorben los nutrientes de manera mas eficiente. Es importante
reponer nutrientes durante este periodo de tiempo para que el cuerpo mantenga su
suministro de energia. Priorizar los carbohidratos y las proteinas: un refrigerio con esta
combinacién ayuda a la recuperacién muscular y reducira el dolor, como una taza de leche

chocolatada.
Recomendaciones para la Hidratacion

- Hidratar con sorbos de agua pequefios y frecuentes antes, durante y después de la
actividad fisica.

- El Colegio Americano de Medicina Deportiva (2009) considera que “se deben consumir
alimentos y liquidos adecuados antes, durante y después de la actividad fisica para ayudar
a mantener la concentracién de glucosa en la sangre durante la actividad fisica, maximizar
el rendimiento de la actividad fisica y mejorar el tiempo de recuperaciéon (s.p.).

- Durante la actividad fisica, es necesario recuperar el fluido que se pierde en el sudor.

- La pérdida de cada 0,5 kg de peso corporal como resultado de la actividad fisica supone
un desperdicio de unos 500 ml de fluidos y se requiere el consumo de la misma cantidad
para la conservacion de la hidratacién. Es por esto por lo que, la ingesta de liquidos
durante la actividad fisica debe ser equivalente a la pérdida de liquidos a través de la
sudoracion.

- Antes del entrenamiento, empezar siempre con una hidratacién completa, bebiendo
pequefias cantidades de liquido de forma frecuente en el periodo anterior al
entrenamiento o la competicion.

- Durante el entrenamiento, la ingesta de liquidos debe empezar inmediatamente después
de su inicio. Para la actividad fisica de mdas de 45 minutos, las bebidas que contienen
carbohidratos pueden ser atiles para mantener los niveles de energia y compensar la
pérdida de liquidos.

-> Después del entrenamiento, la ingesta de un contenido adecuado de liquidos debe
comenzar inmediatamente para compensar la pérdida de peso corporal sufrida durante el
entrenamiento. Los liquidos adecuados compensaran la pérdida de fluidos, asi como la
pérdida de sal a través del sudor y realizaran rapidamente la rehidratacion, evitando

problemas en el organismo.
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- Las bebidas isoténicas tienen una doble funcién, en primer lugar, para satisfacer la sed vy,

en segundo lugar, para mantener el equilibrio del peso corporal. Durante los esfuerzos
fisicos, el cuerpo suda mucho, perdiendo vitaminas y minerales. En la bebida que se utiliza
durante el entrenamiento o en la comida que se ingiere después de la actividad fisica se
pueden afadir pequefias cantidades de sal para aumentar la rehidratacion. El consumo

recomendado de agua total entre alimentos y bebidas se observa en la tabla 2.

Tabla 2 Recomendaciones para el consumo de agua entre alimentos y bebidas

Consumo adecuado de agua
A

, 0-6 meses 680 ml/d (a través de la leche)
Bebés
6-12 meses 800-1000 mi/d
1-2 anos 1100-1200 mi/d
2-3 anos 1300 mi/d
- 4-8 anos 1600 ml/d
Hifios 9-13 Nifos 2100 mi/d
anos Nifas 1900 ml/d
> 14 anos Ver adultos
| Hombres 2500 ml/d
Aduitos Mujeres 2000 ml/d
Embarazo + 300 mi/d respecto adultos
Lactancia + 600-700 ml/d respecto adultos
Personas mayores Igual que adultos

Fuente: European Food Safety Authority -EFSA- (2010).

Valores Dietéticos de Referencia para el Agua

La contribucién de agua a través de los alimentos representa alrededor del 20 % en adultos.

Sobre esta base, se establece que los hombres deben beber 2 L al dia y las mujeres 1,6 L.

>

9
9

>

La actividad fisica hace que aumenten los requerimientos de agua por su pérdida en el
sudor.

Hidratar el organismo es importante para evitar el estado de deshidratacién.

Numerosos estudios revisados bajo la posiciéon del Colegio Americano de Medicina del
Deporte (ACSM) mostraron que la deshidratacién aumenta la tension fisiolégica y el
esfuerzo percibido para desempefiar el mismo trabajo fisico y que el clima calido aumenta
estos fenédmenos. Por lo tanto, se recomienda beber agua antes, durante y después de la
actividad fisica, el volumen suficiente para recuperar las pérdidas de agua sin esperar a
que la sensacion de sed aparezca. (Sawka et al, 2007).

El agua es generalmente apropiada como primera opcion para hidratarse antes, durante y

después de varios tipos de actividad fisica, (Beth y Benjamin, 2011).
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Tips de Alimentacion e Hidratacion en el Entrenamiento Funcional

Incluir en las sesiones los siguientes tips para que los participantes lo tengan en cuenta en la

alimentacion diaria:

- La hidratacién es fundamental para un buen rendimiento. Asi que hagalo antes, durante y
después del entrenamiento.

- Una orina de color claro es un buen indicador de una hidratacién adecuada.

> Tome pequefias cantidades de agua a intervalos regulares durante el entrenamiento.
Aproveche las pausas en el entrenamiento para tomar mas agua.

- Después de la actividad fisica, reponer 1,5 litros de liquido por cada kilo corporal perdido.

- Evite la cafeina, las bebidas energéticas —por ejemplo, Red Bull, Vive100— y el alcohol al
rehidratar ya que favorecen la pérdida de liquidos.

- Tome liquidos aromatizados y mas frios que la temperatura ambiente.

- Coma al menos 5 porciones de una variedad de frutas y verduras todos los dias. Para
obtener el maximo beneficio de la fibra natural en las frutas, preferiblemente, comalas
enteras. También se recomienda comer una variedad de verduras todos los dias.

- Tome buenas elecciones de carbohidratos:

¢ Verduras: consuma una variedad de colores y tipos con cada comida, incluyendo
brécoli, tomate, zanahorias, espinacas, lechuga, pepino, entre otras.

¢ Frutas enteras: tenga una variedad de colores y tipos. Incluya manzanas, naranjas,
bananos, fresas, entre otras.

¢ Leguminosas como lentejas, garbanzos, frijoles al menos dos veces a la semana.

¢ Frutos secos y semillas: los mejores son los no salados y en crudo, incluyendo
almendras, nueces, avellanas, nueces de macadamia, cacahuetes, semillas de chia,
lino y calabaza.

¢ Cereales integrales como avena integral, quinua y arroz integral.

- Evite malas elecciones de carbohidratos como:

¢ Las bebidas azucaradas contienen un alto nivel de azucar refinada inatil.

+ El pan blanco esta saturado de carbohidratos refinados y bajos en nutrientes.

¢ Los pasteles, galletas y helados tienen un alto contenido de azucar refinada y son
poco Utiles para el cuerpo o la funcién atlética.

¢ Los caramelos y el chocolate tienen un alto contenido de azlcar refinada y son

poco utiles para el cuerpo o la funcidén atlética.
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¢ Algunos productos de chocolate amargo que tienen un alto porcentaje de cacao

pueden ser mejores.
Salud Mental

El ejercicio aerdbico regular mejora las capacidades fisiologicas y funcionales del
organismo de una persona, dandole una mejor calidad de vida. Dentro de aquellas capacidades
funcionales se encuentran:

Memoria: Se entiende por memoria “la capacidad de retener y evocar informacion de
naturaleza perceptual o conceptual” (Viramonte, 2000, p. 8).

Selectividad atencional: Es la capacidad de los deportistas para anticipar acciones
relevantes y excluir informacién no tan importante en la tarea ejecutada.

Atencién dividida: Es la capacidad del individuo para ejecutar dos acciones de manera
simultanea.

Activacion fisiologica: Se refiere a los efectos del incremento de la activacion fisioldgica o
arousal sobre la capacidad atencional y sobre el rendimiento (Gonzalez y Suarez, 2003).

Los beneficios que produce el ejercicio aerébico no se quedan solamente en el plano
fisiolégico, sino que ayudan a reducir el estrés. De acuerdo con Charén (2011) esto debido a que
luego de la practica deportiva el cuerpo experimenta un estado de tranquilidad y satisfaccion.
Mejora las relaciones sociales ya que permite espacios de interacciéon con otros usuarios.

Identificacién del esquema corporal: Le Boulch (1987) define el esquema corporal como
“el conocimiento que tenemos de nuestro cuerpo en estatico o en movimiento, en relaciéon con
sus diferentes partes y el espacio que le rodea” (s.p.).

Inteligencia Corporal- cinestésica: Gardner (citado por Masia, 2002) se refiere a la
habilidad para controlar los movimientos del propio cuerpo, utilizando también objetos con

destreza.
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Recomendaciones

Recuerde a los usuarios que es un proceso de aprendizaje y opte por ofrecer variaciones
un poco mas basicas a personas que muestran dificultad en el desarrollo de la actividad,
esto con el fin de disminuir la frustracion.

El entrenador debe ser enfatico en las acciones que se haran, siempre en positivo (lo que
se va a hacer y no lo que se tratara de evitar hacer).

Es importante que se le permita al deportista equivocarse y brindar el espacio para que
descubra por si mismo también la forma de corregirlo, asi como reforzar lo que hace bien.
Enséfiele al usuario a ser consciente del ritmo de la musica y recuérdele la importancia de
ir con el ritmo o beat musical, esto le ayudara a mejorar sus procesos de atencion y
aprendizaje.

Promueva una actitud de superaciéon constante con los avances identificados en los

usuarios, esto fomenta la sensacion de éxito.
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