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RESUMEN

El presente proyecto esta dirigido a reducir los niveles de sedentarismo en las
familias de parroquia Nazén, implementando un programa estructurado de
bailoterapia y controlado de forma técnica a las personas que se involucraron en

esta actividad.

Con controles para conocer el estado fisico de los habitantes, fueron analizados e
interpretados. Con una base de datos con la que se establecio un juicio de valor a

cada resultado.

Las sesiones de bailoterapia se realizaron los dias lunes, miércoles y viernes, con
la participacion de 35 mujeres que se encuentran entre las edades de 20 a 51 afios
de edad, en un horario de 19h00 a 20h00. Grupo en el que se reevalud las medidas
antropométricas béasicas y el indice de cintura cadera para comparar los resultados

obtenidos.

Mediante cada sesion de baile se aplicaron diferentes métodos acompafiados de
ritmos musicales nacionales, internacionales, ejercicios de alto y bajo impacto;
motivando a las personas a vencer el sedentarismo y conocer los beneficios que

presenta realizar la bailoterapia.
Finalmente luego del anélisis realizado en el trabajo investigativo indicamos que

se ha demostrado la reduccién del indice de sedentarismo en los habitantes de la

Parroquia Nazon, mediante datos estadisticos.
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1. INTRODUCCION

El presente trabajo investigativo sobre la “IMPLEMENTACION DE UN
PROGRAMA ESTRUCTURADO DE BAILOTERAPIA, PARA REDUCIR
LOS NIVELES DE SEDENTARISMO EN LAS FAMILIAS DE LA
PARROQUIA NAZON 2014-2015”. Buscar concientizar a las personas
mediante una actividad fisica como es baile a vencer al sedentarismo y prevenir

enfermedades relacionadas a corto o largo plazo.

Se vio la necesidad de realizar este trabajo porque se identifico un nivel de
sedentarismo elevado en la poblacion, mediante las encuestas elaboradas en base

a la actividad que realiza una persona y el tiempo que le dedica a la misma.

Para poder impartir los conocimiento necesarios debemos tener claro que al
hablar del baile hacemos referencia a las sesiones, a sus beneficios y como se
realiza esta actividad en la parroquia Nazon. Luego definiremos varios aspectos
como el sedentarismo, la hipertension arterial, la obesidad, la diabetes y su

relacion con la actividad fisica.

También analizaremos las enfermedades cardiovasculares y su relacion con la
actividad fisica, asi como el impacto social que representa el sedentarismo hoy en
dia. Conociendo que la bailoterapia implica pasos, movimientos y ejercicios de
alto y bajo impacto, al ser una actividad fisica, se aplico6 un programa
estructurado de ejercicios y realizando controles de medidas antropométricas

béasicas al inicio y al final de la intervencién.
Posteriormente al obtener varios resultados estadisticos en base a los objetivos de

la investigacién de reducir los niveles del sedentarismo, reevaluando los datos de

control y estableciendo un juicio de valor.

Vi



2. OBJETIVOS

2.1.0bjetivo General.

Reducir los niveles de sedentarismo, mediante la implementacion de un programa
estructurado de bailoterapia, para aportar en el mejoramiento de la calidad de vida

de la poblacién de la parroquia Nazon.

2.2. Objetivos Especificos.

e Determinar los niveles de sedentarismo, mediante la aplicacién de una

encuesta.

e Elaboracién de un programa estructurado de bailoterapia, con la ayuda de
fuentes bibliograficas y conocimientos adquiridos.

e Crear un registro de asistencia, con datos cuantitativos de cada individuo, para

poder realizar el control.

e Involucrar a las familias de la parroquia Nazon en el proyecto, con estrategias
de publicidad.

e Determinar el indice de masa corporal, mediante la toma de medidas

antropomeétricas basicas, para conocer el estado de cada persona.

e Reevaluar los parametros relacionados en la propuesta (antropometria y

sedentarismo).

Al
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3. MARCO TEORICO

CAPITULO |

3.1 LABAILOTERAPIA

3.1.1 El Baile
3.1.1.1 Definicién

El baile consiste en la ejecucién de ciertos movimientos acompariados con el
cuerpo, los brazos y las piernas. Esos movimientos se realizan al ritmo de la

musica. (Definicion del Baile, 2008)*

3.1.1.2 Breve resefia histérica del baile

Desde que existe la raza humana, el hombre ha usado el baile, la danza como una
forma de comunicacién y expresion personal. (AGUILERA, Alberto, 1989)2 . El
baile es un movimiento que implica al cuerpo entero, manos, piernas, brazos, pies,
al compés y siguiendo el ritmo de una mdsica determinada, es decir, el
movimiento corporal que se realiza debe acompafar, ir de acuerdo a la musica que
esta sonando detras y que moviliza el baile en cuestion. Por eso si estan pasando
una masica tranquila que supone movimientos lentos y armoénicos no puedo saltar
como si estuviese bailando al ritmo del frenetismo de otro tipo de baile.
(Definicion de Baile, 2007)°.

Asi mismo, desde las épocas mas primitivas el hombre ha utilizado la danza para
expresarse y comunicarse. Esta sufrird un gran auge con la llegada de la
civilizacion helénica porque los teatros griegos permitian la puesta en escena de
las méas variadas coreografias. Con la llegada del imperio romano la danza asume
de forma definitiva su caracter representativo y los circos seran el escenario

perfecto para desarrollar coreografias de una complejidad nunca vista hasta

! Definicion del Baile 2008
2 AGUILERA , Alberto 1989
3 Definicién de Baile 2007



entonces. En el afio 476 d.C. se produce la caida del imperio romano y poco hay
que explicar de la danza en esta época debido a las innumerables guerras,

epidemias, etc.

La danza seguira entonces dos lineas independientes de desarrollo. Por un lado
estara el estilo “aristocratico”, basado en bailes de hileras y de estrictas
disposiciones de bailarines y parejas. Por otro lado se creara un estilo “popular”,
donde las parejas bailaran de forma mas o menos anarquica. Con el inicio del
siglo XVI, Europa vivira una auténtica revolucion cultural: EI Renacimiento. En

1559 aparece un baile con un ritmo % Ilamado Volta. (Sweet Dance)*

En las cortes reales de Europa no se ve con buenos ojos y Luis XIII lo declara
inmoral porque los bailarines estan en contacto fisico. En la monarquia el baile
mas importante es el minué, un descendiente directo de los bailes “aristocraticos”.

(Baile Deportivo de Competicion , 2013)°

Con la llegada del renacimiento aparece una nueva clase social: La burguesia. Es
en el siglo XVIII cuando el Waltzen alcanzara un gran éxito. En 1812 este se
introduce en Inglaterra bajo el nombre de Vals Aleman pero serd en la corte

vienesa donde este baile alcanzara su apogeo. (Baile del Sal6n)®

Pero en el siglo IV, con el reconocimiento del cristianismo y su proclamacion
como culto oficial del Estado, la Iglesia cambiara de actitud. Aparecen las
primeras iglesias cristianas y se permitira bailar dentro y fuera de ellas. Se
aceptaré la danza como una de las formas de expresion del creyente, a la que la
iglesia concedera especial atencion.

Asi, San Agustin dice: ""Si no puede expresar con palabras lo inefable y no puedes
callar ¢qué vas a hacer sino jubilar (cantar y bailar), para que tu corazén se alegre
sin palabras y para que la inmensidad de tu alegria no se encuentre limitada por
las silabas?" (BAJTIN , Mijail, 1974)"

4 Sweet Dance s.f.

> Baile Deportivo de Competicion 2013
& Baile del Salén s.f.

"BAJTIN , Mijail 1974



Mientras tanto en América, se fue creando un estilo musical totalmente distinto al
europeo. Durante siglos fueron trasladados hacia América miles y miles de
africanos en condicion de esclavos, y con ellos se traslado su cultura y su musica.
La musica afroamericana fue marginada y aislada y serd en pleno siglo XX

cuando una sociedad mas tolerante acepte la fuerza y el calor de la musica negra.

El primer cambio se produce a principios de siglo. Las letras abandonan su matiz
prostibulario y adquieren un cardcter nostalgico. El baile sufre grandes
innovaciones, cambiando no solo sus figuras, sino también la elasticidad y los

contoneos de sus origenes. (Historia del Crico Antiguo)®

El baile forma parte de la vida del hombre desde tiempos inmemoriales, aunque
en los primeros antecedentes que se cuentan del mismo, mas precisamente en las
pinturas rupestres, estaba mas que nada relacionado y tefiido por un caracter
religioso en funcion de lograr algun objetivo preciso, como ser bailarle al sol, a la
luna, a la lluvia, segun correspondiese a la cultura, para por ejemplo conseguir que
la siembra logre su correspondiente y anhelada cosecha. También las guerras, la

fecundidad, la muerte, los nacimientos tenian sus propias danzas.

En tanto, desde bien entrada la modernidad hasta nuestros dias, el baile estad mas
gue nada relacionado con una cuestion estrictamente social, recreativa, de
esparcimiento y por supuesto de festejo, porque bailar hace bien, libera

endorfinas, dicen los expertos.

La gente hoy en dia se enamora en el baile, para los mas modernos y también

baila en oportunidad de una fiesta de cumpleafios, de casamiento o de bautismo.

Aunque claro, todavia siguen existiendo aquellas culturas que le dan un sentido

mas esotérico o religioso a la cuestion del baile. (PEREZ , Katherinn , 2014)°

8 Historia del Crico Antiguo s.f
® PEREZ , Katherinn 2014



3.1.1.3 Caracteristicas del baile
Se caracteriza por:

e Tener principio y fin.

e Los movimientos son de acorde a la musica.

e Hay de caracter artistico, religioso o de entretenimiento.

e Ah través de gestos fisicos se expresan sentimientos y emociones también se
puede utilizar como medio de comunicacion, en fin es un arte.

e Moviliza grandes grupos musculares.

e Es la confluencia de movimiento, equilibrio, ritmo y representacion gestual,

e Requiere sincronizacion.

e La intensidad del baile puede ser alta o baja.

e Es de tipo aerdbico de acuerdo al tiempo que se realice y la frecuencia.

3.1.1.4 Ritmos musicales de otros paises
- El vals vienes

Bailado al rapidisimo ritmo de 60 compases por minuto, con una estructura de 3
tiempos por compas, es imprescindible tener buenas piernas para, simplemente,
seguir la musica. Aunque el nimero de figuras es muy limitado en este baile,
conseguir ese movimiento homogéneo tan caracteristico del Vals Vienés (las
parejas se deslizan sobre la pista) requiere muchisima dedicacién y practica.
(Perez, Leonardo, 2014)*°

- Eltango

Con un tiempo de 36 compases por minuto. Es originario de Buenos Aires.

Desaparecen los quiebros de cintura tan caracteristicos de la version argentina, se

10 Perez, Leonardo 2014
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baila con pasos largos y vueltas de dos puntos, con pocas caidas y una curiosa
propension a los giros rapidos de cabeza. (Estébanez, Alberto, 1998)!

- La rumba-bolero

Este baile se ha convertido en el baile mas clasico de los bailes latino-americanos.
Se trata de una Rumba lenta (27 compases por minuto) que se baila con poco
desplazamiento y con unos movimientos de cadera muy marcados. (Historia de
los Bailes de Salon , 2002)2

- El chachacha

La peculiaridad que caracteriza a este baile: Los tres pasos intercalados en dos
tiempos que le dan este nombre tan peculiar. Con un ritmo ligeramente superior al
de la Rumba (30 compases por minuto) este baile es bésicamente una
demostracion de fuerza y habilidad. Una habilidad que se requiere, sobre todo, en

los dificiles movimientos de cadera asociados. (Balies Latinos )*3

- Samba

Se baila a un ritmo maés lento que la original, a 50 compases por minuto, que no es
poco, lo que permite pasos mas largos y un mayor desplazamiento sobre la pista.
En ningun otro baile se ha de dar, por parte de la pareja, una mayor sensacion de
estar disfrutando con él y, por supuesto, los movimientos de cadera son
imprescindibles, por muy nordicos que sean los bailarines. (Bailes Latinos,

Expresion de Fuerza y Sentimientos )

11 Estébanez, Alberto 1998

2 Historia de los Bailes de Sal6n 2002

13 Balies Latinos s.f.

14 Bailes Latinos, Expresion de Fuerza y Sentimientos s.f.
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- El pasodoble

El Pasodoble como baile conserva todo el cardcter de lo que representa. En la
pista no hay dos bailarines moviéndose graciosamente al ritmo de la musica, lo
que se puede ver es a un torero, el hombre, haciendo una demostracion de
habilidad con su pareja. Naturalmente, en este baile no existe el mas minimo

movimiento de caderas. (Bailes Latinos, Expresion de Fuerza y Sentimientos s.f.)

3.1.1.5 Ritmos musicales en Ecuador

Nuestro pais tiene la caracteristica de pluricultural y multiétnico precisamente por
la amplia variedad de ritmos y costumbres, unos con acentos propio y otros,
producto de la sincronizacion ya consolidada o en proceso de fusion. (BELTRAN,

Luis) ¥®

Nos ofrece una rica exposicion de ritmos que invitan a descubrir la nostalgia, el
amor, el romance y la alegria de nuestra gente; facilmente podemos encontrar
incontables ritmos costefios, amazdnicos y serranos, ancestrales, criollos, mestizos
y modernos, que como nuestro caso, posibilitan al expositor dancistico, crear

versatiles coreografias con propuesta folklérica o contemporanea.

Los més conocidos o tradicionales como un justo homenaje a la pluriculturalidad
y multietnicidad ecuatoriana: abagd, agua corta, agua larga aire tipico, albazo, alza
que te han visto, amazonico, amorfino andarle, arroz quebrado, arrullo, bomba,
caderona, cachullapi, capishca, ceremoniales, chigualo, costillar, curiquingue,
danzante, fox incaico, habanera, marimba, pasacalle, pasillo, sanjuanito, tonada,

tono de Nifio (villancico), vals, yaravi, yumbo, entre otros.

3.1.1.6 Sesiones de baile

Son de vital importancia para todo tipo de persona, es una forma de contactarse

con uno mismo, en este corto periodo de tiempo; generalmente es aprovechado

15 BELTRAN, Luis s.f.
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para ponerse en forma, buscar des estresarse, cambiar de actitud personal, o

simplemente divertirse.

Ahora que bailar estd de moda, se debe aprovechar para combinar el baile con
otras actividades como el deporte; es la manera perfecta para ponerse en formay
dejar que ese ritmo y movimiento por el baile que todos llevemos dentro, fluyan
durante la sesion de 45 minutos —generalmente es el tiempo ponderado- , se tenga

0 no experiencia previa en el baile o danza.

Dependiendo del lugar a donde se asista, una sesion tipica dura 45 minutos e
incluye 12 pistas de masica diferentes —puede variar el nimero de pistas-. Cada
pista tiene su propia coreografia y puede ser considerada como un baile por

separado que se va uniendo entre las canciones.

La sesién comienza con una base de calentamiento, en el que todos los masculos,
piernas, brazos, hombros, cintura y caderas se mueven comenzando a seguir el

ritmo de la musica.

Después viene un bloque de 35 minutos en el que las pistas, canciones, combinan
bailes modernos con otros ritmos, pasando por los ritmos mas calientes ideales
para mover cada parte del cuerpo con intensidad y de una forma equilibrada.,

como parte de un gran entrenamiento cardiovascular.

Para bajar el ritmo cardiaco y volver a la calma, se destina una ultima pista en la
que la sesion ha pasado volando, esto quiere decir que uno se concentra en lo que

hace y pone todo su esfuerzo para aprovechar ese tiempo de la sesion de baile.

Es importante anotar que los beneficios que se pueden llegar a obtener con una
sesion son parecidos a los que obtendriamos en un entrenamiento de intervalos; es
decir entre espacios de tiempo, respetando trabajando como en el caso anterior,

con la Unica condicidn de realizar intervalos pequefos.

Ademas de ello, debido a que es una sesion aerobica, se facilita a la quema de
grasa por sesion, sin hacer un entrenamiento muy pesado, bailar suele ser
divertido. En la parte de baile, se aprenden nuevos pasos y movimientos de baile -
ideal para ponerlos en préctica en las fiestas o eventos-, se mejora la coordinacion,

elimina el estres, se gana en optimismo y condicién fisica y no puede compararse
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con otras sesiones de gimnasia en las que hacer ejercicio se hace duro y pesado.
(MILLS, Les, 2014)*

3.1.2 Definicidn de Bailoterapia

Leonardo Herndndez, Instructor de Bailoterapia de Venezuela manifiesta que:
"La bailoterapia consiste en hacer ejercicios llevados al baile, lo que te
permite  relajarte, disfrutar de la musica, compartir, aprender, hacer
bastante ejercicio cardiovascular o, en los m&s mayores, trabajar la mente

contra el mal de Alzheimer".

3.1.2.1 Beneficios de la Bailoterapia

En el lugar en donde se realiza la investigacion, esto es en la parroquia Nazon,
toma gran importancia por la eficacia en la salud de las personas, sobre todo por la
energia del baile para mejorar la salud que ha servido de base para crear una

nueva forma de actividad fisica que ha adoptado la parroquia.

Muchos son los beneficios de la Bailoterapia que permiten a las personas que

ponen en préctica, entre otros, los mas importantes:

e En los musculos: Los Tonifica, reduce la tension, principalmente en hombros
cuello y espalda.

¢ En los pulmones: aumenta la capacidad de respiracion.

¢ En los vasos sanguineos: baja y estabiliza la presion arterial.

¢ En el corazén: incrementa los tejidos, la cual permite que las células del cuerpo
estén abastecidas con mayor cantidad de oxigeno y sangre rica en nutrientes.

¢ En las glandulas suprarrenales: aumenta la produccion de anticuerpos y células
gue nos defienden de enfermedades como el cancer entre otras.

¢ En el cerebro: mejora el balance quimico segregado Beta-endorfinas, sustancia

que protege al sistema inmunologico, produce una sensacion de paz y bienestar.

16 MILLS, Les 2014
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e Produce una motivacion inmediata en todas las personas y mas aun si disfrutan
del baile, lo hacen de manera divertida y variada.

¢ Obliga a la ejercitacion de todas las partes del cuerpo en movimientos aerobios,
favoreciendo las actividades cardiacas, respiratorias y estimulando el incremento

del metabolismo.

La practica continua de esta disciplina garantiza el mantenimiento del peso
adecuado, fortaleciendo el desarrollo de la masa muscular y reduciendo las células

adiposas que dificultan la efectividad de hormonas vitales como la insulina.

Los beneficios para la salud son evidentes agregando un valor adicional
importante al generar un buen estado de animo que se traduce en personas
orientadas al éxito, motivadas positivas y alegres. Adicionalmente se convierte en
una actividad retadora, especialmente para las personas que no dominan el baile,
debido a que cada clase es un aprendizaje, mientras se ejercita. (MORENO |,
Pedro)Y’

Es importante, utilizar unos cuantos minutos de nuestro trajinar para dar un
espacio al cuerpo, no solo en lo fisico, sino a nivel de la parte socio afectiva, que
permita a las personas rejuvenecer por unos instantes su cuerpo y mente, para que

nuevamente pueda realizar con mayor ahinco sus actividades diarias.

3.1.2.2 La Bailoterapia en la parroquia Nazén

Si bien es cierto, que la Bailoterapia, en la parroquia Nazén, se lo realiza en forma
no técnica, lo hacen por el gusto, satisfaccion y, sobre todo mantener el cuerpo en
buen estado, ya que esta disciplina es toda una mezcla de géneros de baile
combinados en coreografias adaptadas a un salon de gimnasio. Es la combinacion
de masica y movimiento a través del baile de diferentes ritmos, estimulando el

flujo de energia en forma armoniosa y controlada.

Cuando se logren los objetivos trazados en la investigacion, se pondra a la
disposicion una Bailoterapia en forma técnica, poniendo en practica cada uno de

los pasos y secuencias de acuerdo al tipo.

7 MORENO , Pedro s.f
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Son muy pocos los espacios que se utilizan para este tipo de actividades y en lo
que respecta a la poblacién, todavia no toma conciencia de la necesidad de cuidar

su salud y bienestar fisico y mental y asi evitar enfermedades a futuro.

Hablar de la Bailoterapia en esta parroquia, es mencionar que es una actividad
conocida pero no practicada, actualmente ha empezado a desarrollarse por medio
del proyecto denominado “Centros de desarrollo comunitario” del Gobierno
Auténomo Descentralizado (GAD) de la Parroquia Nazén y el GAD Municipal

del canton Biblian.

Lo que busca la institucion, es colaborar con la ciudadania, de todas las edades, a
que en sus tiempos disponibles cuiden su salud, hagan esta actividad en familia,
compartan esos momentos especiales para satisfaccion personal, pero lo mas

importante tener una buena salud.
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CAPITULO 11

3.2 SALUD Y VIDA
3.2.1 El Sedentarismo

3.2.1.1 Definicién

De acuerdo a lo que manifiesta la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en el
afio 2012, el sedentarismo es la falta de actividad fisica regular, definida como
menos de 30 minutos diarios de ejercicio regular y menos de 3 dias a la semana.
(Manual director de Actividad Fisica y Salud , 2013)*®

Otras definiciones en relacion al sedentarismo manifiestan:

Se considera que una persona es sedentaria cuando su gasto semanal en actividad

fisica no supera las 2000 calorias.

3.2.1.2 Sedentarismo y Actividad Fisica

La mayor parte de la poblacion de la parroquia Nazén, especialmente los jovenes,
sefioritas se dedican a otras actividades como: ver television, pasar el tiempo en
las computadoras, hablar y chatear a través de los teléfonos; pero casi nada a

actividades que permitan conservar su cuerpo y mantener la salud.

Esta comprobado cientificamente, que el sedentarismo —no realizar actividad
alguna- provoca una serie de enfermedades a las personas, pues su cuerpo, al no
tener actividad fisica, puede atrofiarse los muasculos, no circular en forma correcta
la sangre y, volverse una persona automata. Se debe al menos, efectuar una
actividad semanal de forma no repetitiva por lo cual las estructuras y funciones de
nuestro organismo no se ejercitan y estimulan al menos cada dos dias, como

requieren.

La falta de ejercicio o sedentarismo disminuye la capacidad de adaptaciéon a

cualquier actividad fisica, iniciando un circulo vicioso. Se entiende por actividad

18 Manual director de Actividad Fisica y Salud 2013
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fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos. El
ejercicio fisico es una actividad planificada, estructurada y repetitiva que tiene

como objetivo mejorar o mantener los componentes de la forma fisica.

Finalmente la Organizacion Mundial de la Salud, explica que estd comprobado
que los estilos de vida sedentarios constituyen una de las 10 causas fundamentales
de mortalidad, morbilidad y discapacidad; constituyendo el segundo factor de
riesgo mas importante de una mala salud, después del tabaquismo. El
sedentarismo duplica el riesgo de enfermedad cardiovascular, de diabetes tipo Il y
de obesidad; asimismo, aumenta la posibilidad de sufrir hipertension arterial,
osteoporosis, cancer de mama y colon, entre otros. (1)°

3.2.2 La Hipertension Arterial

3.2.2.1 Definicién

La hipertensién, también conocida como tension arterial alta o elevada, es un
trastorno en que los vasos sanguineos tienen una tension persistentemente alta.
Los vasos sanguineos llevan la sangre desde el corazén a todas las partes del
cuerpo. Cada vez que el corazdn late, bombea sangre a los vasos. La tension
arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de los vasos —arterias-
al ser bombeada por el corazon. Cuanta més alta es la tensién, mas esfuerzo tiene

que realizar el corazén para bombear.

3.2.2.2 Afecciones producidas por la Hipertension.

En ocasiones, la hipertension causa sintomas como dolor de cabeza, dificultad
respiratoria, vértigos, dolor toracico, palpitaciones del corazén y hemorragias

nasales. Con todo, la mayoria de los hipertensos no presentan sintoma alguno.

19 Sedentarismo y Salud 2011
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La hipertension arterial, es peligrosa, cuanta mas alta es la tension arterial, mayor
es el riesgo de dafio al corazén y a los vasos sanguineos de drganos principales

como el cerebro y los rifiones.

Si no se controla, la hipertension puede provocar un infarto de miocardio, un
ensanchamiento del corazdn vy, a la larga, una insuficiencia cardiaca. Los vasos
sanguineos pueden desarrollar protuberancias —aneurismas- y zonas débiles que
los hacen maés susceptibles de obstruirse y romperse. La tension arterial puede
ocasionar que la sangre se filtre en el cerebro y provocar un accidente
cerebrovascular. La hipertension también puede provocar deficiencia renal,

ceguera y deterioro cognitivo.

Es importante prevenir y tratar la hipertension arterial, todos los adultos deberian
medirse su tension arterial. Si esta es elevada, han de consultar a un profesional
sanitario; generalmente sucede cuando una persona no realiza actividad fisica, se
vuelve sedentaria o corre gran riesgo su salud. (Organizacién Mundial de la Salud,
2013)%°

3.2.2.3 Hipertensién y Actividad Fisica

Una persona que es sedentaria, que no realiza ninguna actividad fisica, corre
muchos riesgos, como que su sangre no corra adecuadamente, incluso puede tener
problema de presion alta; muchas de las ocasiones hacen habitos en sus trabajos o
actividades de su hogar; por tanto, deben modificar su modo de vida para
controlar la tension arterial, como abandonar el consumo de tabaco, adoptar una
dieta saludable, hacer ejercicio con asiduidad y evitar el uso nocivo del alcohol.
La reduccion de la ingesta de sal también puede ayudar. A otras personas, estos
cambios les resultan insuficientes y necesitan tomar medicamentos con

prescripcion médica.

Pues, de hecho, cualquier actividad que realicen las personas, permiten que estas
dejen a un lado el sedentarismo, una persona inactiva en cualquier momento

puede tener problemas serios en su salud; de hecho es importante la actividad

20 Organizacion Mundial de la Salud 2013
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fisica, ayuda a que la persona, a través de esta actividad —deporte, baile,
caminatas, etc.,- las personas mantengan su cuerpo saludable, que no permita que

alguna de estas enfermedades le causen molestias y poder vivir en paz y armonia.

3.2.3 La Obesidad

3.2.3.1 Definicién

La obesidad es una enfermedad cronica tratable. Se produce cuando existe un

exceso de tejido adiposo (grasa) en el cuerpo. (MORENO , Manuel, 1997)%

Aparte del problema que de por si representa la obesidad, los expertos advierten
de que sus efectos mas negativos se producen porque actla como un agente que
exagera y agrava a corto plazo y de forma muy evidente patologias graves como

la diabetes, la hipertensidn, las complicaciones cardiovasculares.

3.2.3.2 Sedentarismo, Obesidad y Actividad Fisica

El sedentarismo persona que no realiza actividad alguna corre ese riesgo de
volverse obesa, pues los musculos no tienen ninguna actividad, los huesos se
atrofian porque necesitan que estén en constante movimiento. La obesidad afecta
a sujetos de todas las edades y sexos. Su frecuencia aumenta con la edad hasta
alrededor de los 60 afios en ambos sexos y es constantemente mayor en mujeres

en todas las edades, especialmente en las de estrato socioecondémico bajo.

Es importante tomar en cuenta, el comienzo de la obesidad antes de los 40 afios
pareciera ser de mayor riesgo que a edades posteriores; la ganancia de peso
conlleva un mayor riesgo de enfermedad cardiovascular que un nivel estable de
obesidad. El sexo es otra variable de importancia, ya que las mujeres tienen un
menor riesgo asociado, lo cual, podria estar relacionado con el modelo de

distribucion de la grasa.

21 MORENO , Manuel 1997
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La probabilidad y causa del comienzo de la obesidad, se considera algunos
eventos vitales como causales, tales como el dejar de hacer deporte, matrimonio,
embarazos, comenzar a trabajar, problemas familiares, dejar de fumar, etcétera. Es
importante tomar en cuenta; por tanto, es importante los horarios de alimentacion,
permite tener una vision de los habitos alimentarios, debe consignarse los lugares
donde habitualmente come, y si lo hace acompafiado, solo o con algun tipo de

entretencion, como la television, lectura, etcétera.

Segun los datos més recientes publicados por la Organizacién Mundial de Salud
aproximadamente 1.600 millones de adultos, mayores de 15 afios, viven con
sobrepeso y 400 millones de adultos son obesos.

El problema sedentario tiene una serie de repercusiones sobre todo en el aspecto
de la presion social; la intensa actividad social de algunas personas esta a menudo
relacionada con una alta ingesta alimentaria, sin lugar a dudas, tiene una intima
relacion del estado emocional. (MATHUS , Lisbeth, 2011)%

Igualmente, la actividad fisica actual y previa, permite evaluar el grado de
sedentarismo y la eventual participacion en algin programa de actividad fisica.
Debe descartar las personas tener habitos como el consumo de alcohol,
tabaquismo y otros farmacos que dafian su estado fisico; es importante que los
pacientes se realicen un examen fisico, todo paciente obeso debe ser sometido a
un examen fisico completo, destacando la medicion de peso corporal, talla,

medicién de pliegues cutaneos.

3.2.4 La Diabetes

3.2.4.1 Definicién

La diabetes es una enfermedad cronica que aparece debido a que el pancreas no
fabrica la cantidad de insulina que el cuerpo humano necesita, o bien la fabrica de
una calidad inferior. La insulina, una hormona producida por el pancreas, es la

principal sustancia responsable del mantenimiento de los valores adecuados de

22 MATHUS,, Lisbeth 2011
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azucar en sangre. Permite que la glucosa sea transportada al interior de las células,
de modo que éstas produzcan energia o almacenen la glucosa hasta que su
utilizacion sea necesaria. Cuando falla, origina un aumento excesivo del azlcar
que contiene la sangre (hiperglucemia). De hecho, el nombre cientifico de la
enfermedad es diabetes mellitus, que significa "miel”. (Enfermedades Diabetis,
2009)%

La diabetes afecta a un gran porcentaje de personas en todas las partes; las
posibilidades de contraerla aumentan a medida que una persona se hace mayor, de
modo que por encima de los setenta afos. Es esencial educar a los pacientes para
que controlen su diabetes de forma adecuada, ya que puede acarrear otras
enfermedades tanto o mas importantes que la propia diabetes. (Canal de la
Salud)?*

Las personas que se dedican a las actividades haciendo en forma de rutina
sedentaria y que de paso sea diabética, acelera su enfermedad, necesita
urgentemente practicar alguna actividad fisica, de ahi que la bailoterapia puede
ayudar que la enfermedad o enfermedades de las personas se acorten.

3.2.5 Las Enfermedades Cardiovasculares

3.2.5.1 Definicién

La Organizacién Mundial de la Salud, define a las enfermedades cardiovasculares
y explicitamente dice:

“Las enfermedades cardiovasculares se deben a trastornos del corazén y los
vasos sanguineos, entre ellos las cardiopatias coronarias (ataques cardiacos),

las enfermedades cerebrovasculares (apoplejia), el aumento de la tension
arterial (hipertension), las vasculopatias periféricas, las cardiopatias
reumaticas, las cardiopatias congénitas y la insuficiencia cardiaca. Las

principales causas de enfermedad vascular son el consumo de tabaco, la

23 Enfermedades Diabetis 2009
24 Canal de la Salud s.f
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falta de actividad fisica y una alimentacion poco saludable. ” (Enfermedades

Cardiovasculares)?

Los ataques al corazon y los accidentes vasculares cerebrales (AVC) suelen ser
fendmenos agudos que se deben sobre todo a obstrucciones que impiden que la
sangre fluya hacia el corazon o el cerebro.

La causa mas frecuente es la formacion de depositos de grasa en las paredes de los
vasos sanguineos que irrigan el corazon o el cerebro. (Enfermedades

Cardiovasculares, 2013)%

3.2.5.2 Enfermedades Cardiovasculares y Actividad Fisica

Los efectos de las dietas malsanas y de la inactividad fisica pueden manifestarse
por aumentos de la tension arterial, el azlcar y las grasas de la sangre, sobrepeso u
obesidad. (OSMMD)?

El consumo de frutas y hortalizas, la actividad fisica regular y la evitacion del
consumo nocivo de alcohol reducen el riesgo de las Enfermedades
Cardiovasculares (ECV). El riesgo cardiovascular también se puede reducir
mediante la prevencién o el tratamiento de la hipertension, la diabetes y la

hiperlipidemia.

También hay una serie de determinantes subyacentes de las enfermedades
cronicas, es decir, que son un reflejo de las principales fuerzas que rigen los
cambios sociales, econdmicos y culturales: la globalizacién, la urbanizacion y el
envejecimiento de la poblacion. Otros determinantes de las ECV son la pobreza y

el estrés.

% Enfermedades Cardiovasculares s.f.
% Enfermedades Cardiovasculares 2013
27 OSMMD s.f.
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3.2.5.3 Impacto social del sedentarismo

En la actualidad las enfermedades cardiovasculares, la obesidad y el sobrepeso,
vienen a ser un problema diario, que afecta no solo a las familias de la persona
enferma, sino un problema para las instituciones de salud, asi como para el

gobierno por el gasto que este ocasiona.

La obesidad ha dejado de ser s6lo un problema estético ya que su implicacion en
el riesgo cardiovascular estd mas que demostrada, junto con su relacién con la

hipertension arterial, la diabetes mellitus, el cancer y la mortalidad.

Las personas y los grupos sociales menos favorecidos en términos de ingresos y
de cultura sufren mas la enfermedad y tienen menor acceso a alimentos de calidad
y a una informacién solvente sobre habitos alimentarios, y ademas, practican
menos ejercicio fisico. Por tanto, combatir la obesidad contribuye a mantener las
oportunidades de equidad e igualdad entre la poblacion. (SYDNEY , Brenner,
2012)%®

Se puede concluir que los cambios ocurridos en la actualidad con la adopcion de
estilos de vida inadecuados, el progreso cientifico-técnico y la ausencia o
insuficiencia de politicas de salud acordes con dichos cambios, influyen en el
incremento de la prevalencia de obesidad a nivel global. Ello contribuye al
incremento de la morbilidad por enfermedades cardiovasculares, ademas, la

obesidad y sus consecuencias tiene gran impacto social.

Los individuos obesos son objeto de estigmatizacion social y discriminacion;
ademas, probablemente en relacion con los anteriores aspectos, presentan una
mayor prevalencia de alteraciones psicopatoldgicas e inadaptacion social; hemos
escuchado y visto en la television como existen problemas con los jovenes y nifios

dentro de los establecimientos educativos y en forma general en la sociedad.

28 SYDNEY , Brenner 2012
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CAPITULO 11l

3.3 INTERVENCION
3.3.1 Introduccion

Para implementar este trabajo de grado, antes de la intervencion, se aplicaron 335
encuestas en la poblacién de la parroquia Nazon, muestra que fue calculada en
base a la formula seleccionada para este efecto. Los resultados de dichas
encuestas nos demuestran que la poblacion de la parroquia Nazon el 63% es

sedentaria.

Asi mismo se realizd una evaluacién de medidas antropométricas baésicas;

estatura, peso, indice de cintura-cadera e indice de Masa Corporal (IMC).

Pero antes de dar a conocer los resultados obtenidos y del proceso que se realizd
para intervenir sobre la poblacion de la parroquia Nazon, debemos conocer
diferentes tematicas relacionadas con este aspecto, temas como; lo que es una
sesion de bailoterapia, sus pasos basicos, el calentamiento, la parte principal y
final, entre otros aspectos.

3.3.2 Sesion de bailoterapia
3.3.2.1 Concepto

“La diferencia entre baile y bailo terapia es que en el baile vienes a tonificar, a
pensar a aprender pasos nuevos Y dificiles para darle agilidad al cuerpo: mientras
que la bailo terapia ayuda en eso pero es mas diversion, risa, no es tan formal”

(MORENO, Pedro, 2012)%

2 MORENO , Pedro 2012
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3.3.2.2 Pasos bésicos de bajo y alto impacto

Bajo impacto.- Los movimientos de bajo impacto son todos aquellos en los
cuales siempre hay un pie en contacto con el suelo, entre los mas importantes
estan: (2)%°

eLa marcha: Tiempos musicales que ocupa: un beat. Posibilidad de
desplazamiento. Se trata de un paso sencillo, es utilizado como un buen punto de
partida para realizar otros pasos tanto como de alto o bajo impacto.
(IRAIMA Fernandez , 2004)3!

Grafico 1 : La Marcha

e Cambios de peso: Tiempos musicales que ocupa: dos beats. Sin posibilidad de
desplazamiento.

Grafico 2 : Cambios de Peso

30 Lizeth 2011
31 IRAIMA, Fernandez 2004
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e Step touch: Tiempos musicales que ocupa: dos beats. Posibilidad de
desplazamiento. También conocido como paso — lado a lado. Se empieza con un

paso lateral en la cual se separa una pierna y luego se junta con la otra.

Grafico 3: Step touch

e Punteras: Tiempos musicales que ocupa: dos beats. Posibilidad de
desplazamiento. Llevamos el pie derecho hacia adelante tocando el piso con la
punta, luego lo regresamos a su posicién y hacemos lo mismo con el pie

izquierdo. Asi mismo lo realizamos con los talones.

Grafico 4 : Punteras

e Talones: Tiempos musicales que ocupa: dos beats. Posibilidad de

desplazamiento.

Grafico 5: Talones
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eFFondos o sentadillas: Tiempos musicales que ocupa: dos beats. Posibilidad de
desplazamiento. Son ejercicios en donde el peso del cuerpo esté en el centro de las
dos piernas y las rodillas se flexionan. Se lo realiza de derecha a izquierda y

también en el centro.

Grafico 6: Fondos o Sentadillas

e Vifia: Tiempos musicales que ocupa: cuatro beats. Posibilidad de

desplazamiento.

Grafico 7 : Viia
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e Femoral: Tiempos musicales que ocupa: dos beats. Posibilidad de
desplazamiento.

Grafico 8: Femoral

e Patadas: Tiempos musicales que ocupa: dos beats. Posibilidad de
desplazamiento.

Grafico 9: Patadas

Alto impacto: son todos aquellos pasos en los que existe una fase aérea o lo que

es lo mismo son movimientos en los cuales ambos pies se elevan del suelo.
(LOPEZ, Ana, 2011)%

32 LOPEZ, Ana 2011
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e Carrera: Tiempos musicales que ocupa: dos beats. Posibilidad de
desplazamiento.
e Tijeras: Tiempos musicales que ocupa: dos beats. Sin posibilidad de
desplazamiento.
e Péndulo: Tiempos musicales que ocupa: dos beats. Posibilidad de
desplazamiento
e Saltos: Tiempos musicales que ocupan: dos beats. Posibilidad de

desplazamiento.

Conociendo la forma correcta de realizar cada movimiento, partimos con esta base

para elaborar una sesion de bailoterapia y cumplir con los objetivos planteados.

La practica del ejercicio fisico con el objetivo de favorecer estilos de vida
saludables; es indudable que los resultados son alentadores en todo el grupo; eleva
el nivel de motivacion y concientizacion sobre la practica de ejercicios desde la
bailoterapia, asimismo el nivel de solidaridad y compafierismo dentro del grupo es
elevadisimo, ademas, mejora el estado de animo y la calidad de vida vinculada a
la salud, para alcanzar un estado de felicidad y realizacion personal desde esta
actividad potenciando la prevencion o cura de enfermedades.

3.3.2.3 Calentamiento en la sesion de bailoterapia

Es un conjunto de ejercicios fisicos que se realizan al principio de una sesion de
Bailoterapia o de cualquier otro tipo de actividad fisica-deportiva, lo que se
pretende es estar en condiciones adecuadas para realizar dicha actividad, caso

contrario se puede tener problemas posteriores.

Su duracion es variable, todo dependera del tiempo que dure la sesion, por
ejemplo en una sesion de 60 minutos, el calentamiento suele durar entre 5y 10

minutos, mucho mejor si dura los 10 minutos.
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El calentamiento es muy importante, ya que tiene una funcion sobre todo
preventiva y preparatoria. Un calentamiento adecuado presenta beneficios a nivel

fisico y psiquico:

e Desentumece el cuerpo.

e Ayuda a prevenir posibles lesiones.

e Y nos prepara mentalmente para la actividad que se llevara a cabo tras su
realizacion. (NADERA, Eva, 2004)%

El calentamiento como su nombre lo indica, posee entre sus
principales objetivos el aumentar la temperatura corporal y el preparar 6rganos y
sistemas del cuerpo humano para enfrentar las tareas propias de la actividad fisica.

3.3.2.4 Parte principal de la sesion de bailoterapia

Cuando el cuerpo esta listo para trabajar dentro de las diferentes sesiones que se
tiene programado, la o las personas, en forma técnica, deben continuar con lo que
esta debidamente planificado, es decir; realizar la parte principal de la
bailoterapia, que no son mas que un conjunto de pasos, con sus respectivos

tiempos, movimientos debidamente canalizados y adoptados para esa sesion.

Dentro de la parte principal el objetivo fundamental es el desarrollo de la
resistencia aerobia, muy vinculada con la adquisicion de la capacidad de trabajo,
al realizar de forma continua y prolongada, estas actividades influyen
positivamente en la disminucion de la grasa corporal, en la disminucién de la
presion arterial a niveles normales, en la disminucion también de la pérdida de
hueso en la eliminacion de posturas sedentarias que ocasionan factores de riesgos

que ponen en peligro la vida de los humanos.

En lo concerniente a la parte principal, es precisamente en donde se debe preparar
al cuerpo en forma correcta, generalmente el procedimiento que mas se utiliza

para su desarrollo es el frontal.

% NADERA, Eva 2004
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Este se realiza hoy en dia con ejercicios de influencia combinada, o sea no se
busca aislar una sola parte del cuerpo como se hacia antiguamente, pero si se
busca que exista una secuencia logica de movimientos que nos ayuden a no
olvidar planos musculares y articulaciones importantes que no deben quedarse sin

preparar.

En esta parte de la clase se pueden hacer ejercicios de estiramientos estaticos que
ayudaran a prevenir lesiones y a cortar la fase de entrada al trabajo. Después viene
un bloque de 35 minutos en el que las pistas, canciones, combinan bailes
modernos con otros ritmos, pasando por los ritmos mas calientes ideales para
mover cada parte del cuerpo con intensidad y de una forma equilibrada., como

parte de un gran entrenamiento cardiovascular.

Como todo debe estar debidamente coordinado y planificado, las diferentes partes
de cada sesion cumplen un objetivo propio de la bailoterapia; esto es, preparar
para cada una de las sesiones de trabajo, cumplir con los objetivos de la parte
principal y por ultimo volver al estado de calma, pero siempre cumpliendo a
cabalidad gozar, disfrutar y ponerse en forma para mantener la salud y el cuerpo

en forma plena.

3.3.2.5 Vuelta a la calma

Cumplido el objetivo de la sesion de la bailoterapia, es importante realizar varias
actividades que permitan a las personas recuperar su tranquilidad y para bajar el

ritmo cardiaco y volver a la calma.

Tanto la parte inicial, como la parte central de la bailoterapia y en la parte final de
la clase se debe llevar a los alumnos a la recuperacion gradual del organismo,
después de una clase en la que practicamente se ha movido todo el cuerpo, para
eso se debe disponer de una musica mas lenta que la del resto de la clase, que

permita concentrarse en la relajacion, recuperacion del organismo.

Se deben ejecutar ejercicios de estiramientos, sobre todo de los planos musculares
gue mas se han trabajado durante la clase, los estiramientos se pueden hacer

también en los ejercicios localizados al terminar de trabajar cada plano muscular,
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pero en la parte final de la clase, los estiramientos son mucho mas generalizados
pues se debe aprovechar que el cuerpo estd mas caliente para poderlo trabajar con

mayor amplitud no solo estiramientos estaticos sino también dindmicos.

Los estiramientos previenen los dolores musculares y ayudan a prevenir las

lesiones y mantener el cuerpo en forma.

3.3.3 Medida Antropométricas basicas

Las medidas antropométricas se refieren a las mediciones que se realizan en
diferentes partes del organismo. Incluyen las destinadas a determinar de forma
indirecta la cantidad de grasa total, que estan encaminadas a clasificar los
individuos segun su peso (indice de masa corporal y medicion de pliegues entre
otros), asi como las medidas que conducen a la determinacién del reparto de grasa
en los diferentes compartimentos del organismo, como el pliegue tricipital,
circunferencia del brazo, mufieca, cintura y cadera (MARTINEZ , José, 2011)%*

Con los resultados obtenidos de estas medidas se puede evaluar el estado

nutricional, identificar y, por tanto, prevenir el exceso de peso debido a la grasa.

3.3.3.1 Peso Corporal

El peso es el indicador global de la masa corporal mas féacil de obtener y de
reproducir. Por esta razdn se utiliza como referencia para establecer el estado
nutricional de una persona, siempre y cuando se relacione con otros parametros

como: sexo, edad, talla y contextura fisica.

En esta misma linea, es importante resaltar que el peso dado por la balanza es
conveniente analizarlo no de forma aislada sino considerando el porcentaje de
grasa y masa muscular. (RODRIGUEZ , Simén , 2008)%

% MARTINEZ , José 2011
% RODRIGUEZ , Simén 2008
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> Instrumento de evaluacion:
a) La Béascula

“La bascula (del francés bascule) es un aparato que sirve para pesar; esto es, para
determinar el peso (basculas con muelle elastico), o la masa de los cuerpos

(bésculas con contrapeso). ~

Grafico 10: La Bascula

Las basculas son catalogadas como instrumentos de precision y es por esto que
deben ser utilizadas con mucha precaucion, siguiendo siempre las
recomendaciones que encontramos descriptas en el prospecto de las mismas; esto
es tanto para obtener de ellas un servicio éptimo, como asi también posibilitar que
perduren en el tiempo, previniendo la necesidad de calibrar y recalibrar sus partes.
(3)%

_ Calibracion de la béascula. En una bolsa de plastico delgada exactamente un
litro de agua sobre la bascula y debe de pesar un kilo esto sirve para ver el margen

de error o se puede colocar por ejemplo 5 litros de agua y deben de pesar 5 kilos.

% |a Paguina de las Basculas & Balanzas 2009
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_ Metodologia de evaluacion

e Posicion. El estudiado se colocara en el centro de la bascula en posicion
estandar erecta y de espaldas al registro de la medida, sin que el cuerpo

esté en contacto con nada que tenga alrededor.

Grafico 11: Posicion en la Bascula

3.3.3.2 Estatura. Es la distancia entre el vértex o cabeza y las plantas de los pies

del estudiado en cm.

» Instrumento de evaluacién
__El Tallimetro

Escala métrica apoyada sobre un plano vertical y una tabla o plano horizontal con
un cursor deslizante para contactar con la parte superior de la cabeza o vértex.

Precision 1 mm. Se emplea para medir la estatura y talla sentado del estudiado.

Se calibrara periddicamente mediante la comprobacion con otra cinta métrica de

la distancia entre los horizontales y diferentes niveles del cursor deslizante. (4)%’

87 Garcia, Maria 2010
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Grafico 12: El Tallimetro

_ Metodologia de evaluacion

Posicion: El estudiado permanecerd de pie, guardando la posicion de
atencion antropométrica con los talones, gluteos, espalda y region
occipital en contacto con el plano vertical del Tallimetro, mantendra la
posicion de atencion antropométrica y su musculatura tiene que estar

relajada.

Grafico 13: Posicion en el Tallimetro Fuente: Medidas Antropométricas

Técnica: El estudiado hara una inspiracion profunda en el momento de la
medida para compensar el acortamiento de los discos intervertebrales.
Puede ser ayudado por el antropometrista que efectuara una leve traccion
hacia arriba desde el maxilar inferior, y manteniendo su cabeza en el

plano de Frankfurt.
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Se instruye al estudiado para que mire al frente y haga una inspiracion

profunda en el momento de la lectura.

3.3.3.3 Cintura

La cintura es la region del esqueleto apendicular que lo une al esqueleto axial. Es
una parte del abdomen situada entre el térax y la cadera. Entre las personas con

unas medidas proporcionadas, la cintura es la parte mas estrecha del tronco. (5)®
MIEMBRO = Cintura + Pars Libera (parte libre)

Si hacemos un ejemplo con el miembro superior seria: EI miembro superior esta
compuesto por la Cintura escapular, y la parte libre (brazo, antebrazo, mano, y sus
articulaciones); la cintura escapular es la region del miembro superior que lo une

al esqueleto axial.

» Instrumento de evaluacion
_ Cinta métrica o costureras

Las cintas o «metros de costurera» mas sencillas son de tela o plastico; en todo
caso, material muy flexible que se adapta a las prendas de vestir durante el
proceso de confeccion. La longitud mas frecuente es 150 cm. (6)%

Grafico 14 : Cinta Métrica

38 Guia de Musculos s.f.
39 Educacidn para el Trabajo 2013
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Estan marcados por las dos caras; el inicio de la numeracion en una cara coincide
con el final de la numeracion en la otra cara; asi siempre se puede obtener una
medida, independientemente del extremo que se elija como origen. Se utilizan

tanto en alta costura como en corte y confeccion.

_ Metodologia de evaluacion:

La medida de la cintura hace referencia a la linea horizontal donde la cintura es
mas estrecha. La complexion femenina tiene, por lo general, una cintura mas

estrecha que los hombres.

ePara obtener una medicidn exacta, es necesario levantar o quitarse cualquier capa

de ropa que cubra la cintura.

eldentificar la cintura. Se usa los dedos para encontrar la parte superior de las
caderas y la base de la caja torécica. La cintura es la seccion suave y carnosa que
hay entre las dos partes con hueso. También es la parte méas estrecha del torso.

eToma de medidas. Se mantiene de pie en posicion erguida y se exhala
lentamente. Se toma el extremo de la cinta métrica sobre el ombligo y se rodea
con ella la cintura por la parte frontal. La cinta métrica debe estar paralela al piso

y ajustarse comodamente alrededor del torso sin oprimir la piel.

el ectura de la cinta. Observando el lugar de la cinta métrica donde el cero se
encuentra con el otro extremo de la misma. La ubicacion de este punto de

encuentro es la medida de la cintura.

eRevision la medida. Repitiendo el procedimiento una vez mas para estar seguro
de que la primera medida fue precisa. Si la medida es diferente a la primera, se

mide por tercera vez y calcula el promedio de los tres nUmeros.
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3.3.3.4 Cadera

La articulacion de la cadera o coxofemoral relaciona el hueso coxal con el fémur,
uniendo por lo tanto el tronco con la extremidad inferior. Junto con la musculatura
que la rodea, soporta el peso del cuerpo en posturas tanto estaticas como
dinamicas. (REYES , Eduardo)*°

> Instrumento de evaluacion

_ Cinta métrica

_ Metodologia de evaluacion

oE| evaluador sujetara la cinta con la mano la derecha y el extremo libre con la

mano izquierda.

eSe ayudara con los dedos para mantener la cinta métrica en la posicién correcta,

conservando el &ngulo recto con el eje del hueso o del segmento que se mida.
el a lectura se hace en el lugar en que la cinta se yuxtapone sobre si misma.
el_a medida se da en cm con la precision de un milimetro.

e_a medida de las caderas se toma del punto mas ancho de las mismas.

eSe mueve la cinta métrica para que se encuentre en el punto mas ancho de los

gluteos.

eYa que las caderas y los glateos varian de talla para cada mujer y hombre, el

punto mas ancho puede ser por encima o por debajo de los huesos de la cadera.

eTambién, asegurate de que no esté torcida.

40 REYES, Eduardo s.f.
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eExhala. Esto puede permitir que la medida incremente un poco, pero asegurara

una medida mas cémoda.

eEs muy importante tener en cuenta que, algunas personas pueden darse cuenta de
que el &rea que esta por encima de los gliteos es més ancha que las caderas. En
este caso, mide la parte mas ancha de las caderas y los gluteos y la parte més

ancha del area que esta por encima de las caderas.

3.3.3.5 Indice cintura/cadera

El indice cintura-cadera (IC-C) es una medida antropométrica especifica para
medir los niveles de grasa intra abdominal. Matematicamente es una relacién para

dividir el perimetro de la cintura entre el de la cadera. (PORTES , Eduardo)*

La circunferencia de cintura muestra el mejor dato de la adiposidad abdominal y
como factor predictivo de riesgo en la salud relacionado con la obesidad. La
simple medicion de la circunferencia de la cintura predice el riesgo para la salud
relacionado con la obesidad incluso mejor que si se utiliza medicién de cintura +

IMC (indice de masa corporal) lo cual se establecia antes como dato mas fiable.

Se establece unpunto de corte para la circunferencia de la cintura (>102
cm hombres | >88 cm mujeres) a fin de evaluar la obesidad como factor de riesgo
para la aparicién de enfermedades cardiovasculares o metabdlicas. En cambio 4
afios mas tarde; propusieron como punto de corte >100 cm en hombres y >95 cm
en mujeres a fin de identificar quienes tienen mayor riesgo de sufrir enfermedades

cardiovasculares.

Si hablamos de indice cintura-cadera, estas dos mediciones relacionan el
perimetro de la cintura con el de la cadera y dependiendo del resultado se
establece si hay riesgo cardiovascular o no. Esta es una medida indirecta de la
distribucion de la grasa en las regiones inferiores y superiores del cuerpo, y la

obesidad en la region superior del cuerpo (cintura) “adiposidad central”, medida

41 PORTES, Eduardo s.f.
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con este indice se relaciona de forma moderada con los factores de riesgo de
desarrollar enfermedades cardiovasculares o metabdlicas como ya hemos dicho.

Los jovenes con indices cintura-cadera superiores a los 0,94 (hombres) o 0,82
(mujeres) tendran un riesgo mas elevado de sufrir consecuencias adversas para la

salud.

El célculo del indice cintura-cadera es muy simple, y podemos ver una serie de
ventajas si lo comparamos con otros métodos como el plicometro (medicion de
pliegues) sobre todo porque medir circunferencias es mas sencillo (técnicamente
hablando) que medir pliegues, y en personas con obesidad los plicometros en
muchas ocasiones nos seran imposibles de utilizar porque tienen un maximo de
apertura, y podria no ser suficiente para medir el pliegue. Asi mismo la medicion
de pliegues tienen un error elevado inter evaluadores; es decir, que yo puedo
medir un pliegue correctamente pero en el mismo momento otro evaluador mide
el mismo pliegue las mediciones suelen variar, aunque si los dos evaluadores
utilizan las mismas pautas y estan acostumbrados a trabajar juntos el error
disminuird, pero a lo que iba, la diferencia entre los técnicos que realizan la

medicion de una circunferencia suele ser menor. (TARRIO , Héctor, 2013)%

Otra gran ventaja del indice cintura-cadera es que no necesitamos férmulas
extravagantes como las de los pliegues, con una simple division, aunque hay que
decir que el gran error que tiene esta medicion es que no se estandariz6 de forma

universal la localizacién exacta donde se deben realizar las mediciones.

Para evitar problemas y complicaciones cuando se realizan este tipo de
mediciones, es importante tomar en cuenta y aplicar correctamente la formula,

esto permitira tener los datos ajustados a la realidad.

“2TARRIO , Héctor 2013
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Férmula:

Se calcula en base a esta expresion matematica.

cintura(cm)
ICC = ——————=
cadera(cm)

Grafico 15: Férmula

La OMS establecid un protocolo en el cual recomienda medir la circunferencia de
la cintura en el punto medio entre el borde inferior de la costilla y la cresta iliaca y
la circunferencia de la cadera en el punto mas ancho sobre los trocanteres
mayores, pero en cambio la tabla que se sigue utilizando para establecer el riesgo
de enfermedades cardiovasculares. En donde la medicion de la cintura se realizar
en la parte mas estrecha del torax, y la cadera a la altura de la extension maxima

de los glateos.

Después de esta complicacion con la que nos encontramos hablaremos de la tabla
a la que debemos llevar nuestro resultado para observar si realmente tenemos un

riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares:

20-29 <0,71 0.71-0.77 0,78-0,82 >0,82
30-39 <0,72 0.72-0.78 0,79-0,84 >0,84
4049 <0,73 0.73-0.79 0,8-0,87 >0,87
50-59 <0,74 0.74-0.81 0,82-0,88 >0,88
60-69 <0,76 0.76-0.83 0,84-0,9 >0,90

Grafico 16: Riesgo

Aunque el indice cintura-cadera se utiliza para determinar la adiposidad central y
grasa visceral nos encontramos con limitaciones como puede ser la fiabilidad de la
prueba a medida que aumenta la adiposidad, es decir cuanta mas grasa tengas
menos fiable sera la medicién, pero aun asi esta es una excelente prueba a tener
muy presente y casi de uso obligado para establecer si el mismo tiene algin riesgo
de enfermedades cardiovasculares o metabolicas y poder derivarlo a un

especialista.
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3.3.3.6 Indice de Masa Corporal

El indice de masa corporal (IMC) es una medida de asociacion entre el pesoy
la talla de un individuo ideada por el estadistico belga Adolphe Quetelet, por lo

que también se conoce como indice de Quetelet.

Con el indice de masa corporal se calcula lo que uno debe pesar, con base en la

estatura.

Formula: Se calcula segun la expresién matematica:

peso
IMC = -
estatura

Grafico 17: Férmula IMC

Donde el peso se expresa en kilogramos y la estatura en metros cuadrados, siendo
la unidad de medida del IMC en el sistema MKS:

kg.m=? = kg/m?

Grafico 18: Formula Sistema MKS

El valor obtenido no es constante, sino que varia con la edad y el sexo. Depende
de otros factores, como las proporciones de tejidos muscular y adiposo. En el caso
de los adultos se ha utilizado como uno de los recursos para evaluar su estado
nutricional, de acuerdo con los valores propuestos por la Organizacion Mundial de
la Salud. (Quetelet)*?

4 Quetelet s.f.
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Clasificacion del Indicé de Masa Corporal

Clasificacion OMS IMC
Bajo Peso <18,5
Peso Normal 18,5-24,9
Sobrepeso 25,0-29,9
Obeso Grado | 30,0-34,9
Obeso Grado Il 35,0-39,9
Obeso Grado Il >40

Tabla 1: Clasificacion del indice de Masa Corporal

Esta tabla nos ayudara a conocer la clasificacion del indice de Masa Corporal, de

acuerdo a los datos obtenidos de cada persona.
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CAPITULO IV

3.4 PROGRAMA DE EJERCICIOS

3.4.1 Introduccién

Los programas de ejercicios son de vital importancia para la salud de las personas,
sobre todo, de aquellas que dicen “no tener el tiempo” para realizar tal o cual
actividad, pero en realidad lo que necesitan es una predisposicion personal para

Ilevar a cabo y cuidar su salud y su cuerpo.

Estos programas de ejercicios se los planifica de acuerdo a instancias técnicas
para lograr los objetivos propuestos, de ahi que debemos partir de un diagnostico
inicial, mediante la aplicacion de un instrumento de medicidn antropométrica para
conocer las condiciones y estado fisico de las personas en cuanto a la edad, talla,
peso, indice de masa corporal y circunferencia de cadera y cintura, se debe hacer
énfasis en el control y evaluacién para obtener resultados que progresivamente

evidencien.

Mediante los datos obtenidos en las personas de la parroquia Nazén, se procedié a
la elaboracién de un programa de ejercicios en los cuales estan presentes
diferentes aspectos como por ejemplo; métodos e implementos a utilizarse,
ejercicios de bajo impacto, ejercicios de alto impacto, combinacién de estos dos
tipos de ejercicios, estructura de una sesion de bailoterapia (partes de una sesion,
dosificacion de las cargas), tiempos y secuencias musicales, diferentes ritmos

musicales, etc.

El ejercicio fisico presenta ventajas sobre las restricciones en el consumo de
algunos, alimentos, dentro de los programas de ejercicio se establece que la
actividad fisica se realiza de manera general para combatir el sedentarismo,
inactividad fisica, sobre peso y otros que permitan utilizar estos programas de
manera coordinada, planificada y sobre todo siempre con la atencion de un

médico o persona que conoce de estos temas.
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3.4.2 Ejercicio de bajo y de alto impacto

Cuando hablamos de ejercicios, estamos hablando en forma general, es decir,
cualquier ejercicio que se nos presente a la mente, lo estamos realizando sin
ninguna orientacion técnica; por ello, es importante saber distinguir un ejercicio
en forma simple, pero cuando hablamos que deseamos lograr un objetivo o meta,

debemos realizar una clasificacion de bajo y alto impacto.

3.4.3 Ejercicio de bajo impacto

Es un ejercicio en el cual todos los patrones de movimientos se ejecutan con por
lo menos un pie haciendo contacto en el piso. Al mantener un pie en el piso, la
cantidad de estrés asociada con el impacto al piso es significativamente menor.
Algunos tipos de ejercicio de bajo impacto incluyen nadar, bicicleta, marcha,

caminar, patinar entre otros.

Es elemental tomar en cuenta algunos aspectos cuando hablamos de bajo impacto,
pueden confundir de alguna manera a las personas; los ejercicios de bajo impacto
no necesariamente implican que son de baja intensidad. Algunas personas se
sorprenden al ver que haciendo bajo impacto su ritmo puede subir
considerablemente entre la zona del rango de entrenamiento cardiaco 0 mas arriba
de ésta. La intensidad varia entre los niveles de las personas principiantes y
avanzadas, dependiendo de la seleccion del ejercicio, la secuencia y los patrones

de movimiento.

Lo que importa, a las personas que padecen de sedentarismo, una oportunidad y
poder disfrutar de ellos asi como muchos beneficios para todos los niveles, desde
mejor salud, hasta cambios en la composicion corporal. El suave contacto con el
piso en el ejercicio de bajo impacto puede reducir la fuerza vertical en la punta del
pie y una y media veces del peso del cuerpo. Mientras menos golpes, habra menos
dolores y lastimaduras asociadas con el bajo impacto en comparacion que con el
alto impacto. Si eliminamos el impacto de brincos repetitivos podemos reducir el
riesgo del estrés en las articulaciones y disminuir probabilidades de lesiones en

tendones por sobre uso o “dolor de espinilla”

46



Quiza, los movimientos méas utilizados por las personas que desean un cambio de
vida y, por las personas que dirigen una sesion de ejercicios dentro de sus
establecimientos que prestan estos servicios, asi mismo por los profesores de

educacion fisica en los establecimientos educativos.

3.4.4 Ejercicios de bajo impacto recomendados

1.Caminar. Caminar es el ejercicio de bajo impacto méas popular en el
mundo. Este pone en funcionamiento el sistema cardiovascular y ayuda a quemar

calorias.

2.Baile. La danza permite no s6lo hacer ejercicio y mantenerse en forma, sino

divertirse, escuchar masica y conocer gente nueva.

3.Thai chi. Este antiguo arte chino promueve el bienestar fisico y mental. Los
movimientos son lentos y controlados. El thai chi mejora la fuerza, flexibilidad y
equilibrio.

4.Pilates. Pilates se centra en el equilibrio del cuerpo y mejora la postura a través

de movimientos lentos y controlados.

5.Bolos. Los bolos son buenos para la postura, la flexibilidad, el equilibrio y la
coordinacion. Esta practica no solo permite mantenerse activo, sino relacionarse

con otras personas.

6.Aerdbicos. Los ejercicios utilizan una variedad de técnicas tomadas de
ejercicios aerdbicos de estudio: caminar o correr hacia atras y hacia delante,

desplazamientos y mover los brazos. (BAYER, 2014)*

“BAYER 2014
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3.4.5 Ejercicio de alto impacto

Estos ejercicios requieren una mayor atencion, no solo a las personas que las
instruyen, sino a los participantes de este tipo de ejercicios; por su naturaleza es el
ejercicio que al realizarse en cierto momento se despegan los pies del piso. Esto
es, brincar o saltar y correr. Los ejercicios de alto impacto pueden crear una fuerza
que excede tres veces el peso del cuerpo. Ahora con la tecnologia nueva en los
zapatos, que tienen aire y diferentes componentes que absorben el impacto,
puedes minimizar muchas lesiones, los especialistas toman todas las precauciones

del caso.

Por esta razon es que muchos de los ejercicios de este tipo no son muy
recomendados sin la aprobacion médica en personas con lesiones, problemas de

huesos o articulares o gente convaleciente.

A manera de una pequefia conclusion, relacionando los ejercicios de bajo y alto
impacto, es que en ambos casos, bajo impacto o alto impacto, hay un alto riesgo
de lesiones si estos ejercicios no se ejecutan de manera correcta y aqui tiene que
ver mucho el instructor. Algo basico para prevenir lesiones en este tipo de
ejercicio o cualquier otro es hacer un buen calentamiento, sobre todo si se va a

hacer alto impacto, y al final de tu sesidn estirar todos los masculos que trabajaste.

Para el objetivo que busca esta investigacion, es para todo tipo de personas, pero
especialmente aquellas que tienen problemas con el sedentarismo, debemos elegir
correctamente cada sesion e ir, dosificando los de baja y alto impacto que
garantice el éxito de esa planificacion, dicho de otra manera, cada ejercicio es
especial para los diferentes tipos de personas, es indispensable escoger el que sea
mejor para nuestro cuerpo, si existen lesiones de rodillas, pies, cadera, columna o
en la parte baja de las piernas sera necesario optar por la version de bajo impacto

para aminorar el riesgo de empeorar la condicion del o la participante.

Pero lo mejor es combinar ambos tipos de ejercicios, en especial si se comienza
con la actividad fisica después de mucho tiempo o por primera vez. Lo importante

es no excederse.

48



3.4.6 Ejercicios de alto impacto recomendados.

1.Step. Este ejercicio es muy bueno para las personas que les gustan las
coreografias, también es excelente porque tiene menos impacto que correr por

ejemplo, con lo cual sufren menos las articulaciones.

2.Correr. Correr es sin duda uno de los mejores, sino el mejor ejercicio de

aerobico, es con el que mas calorias se pueden quemar.

3.Kickboxing. Un ejercicio para adelgazar es el kickboxing. La combinacion de
patadas y pufietazos hace que trabajes la parte superior e inferior de tu cuerpo y

gue quemes muchisimas calorias.

4.Saltar la cuerda. Este es uno de los ejercicios con los que mas calorias se

pueden quemar, ademas también permite practicarlo en cualquier sitio.

5.Bicicleta. La bicicleta es otro excelente ejercicio de cardiovascular con el que

conseguiras quemar muchas calorias.

6.Subir Escaleras. Es un quemador de calorias excelente, sUper barato y que

puedes practicar en cualquier momento. (Ejercicios de Alto Impacto, 2013)%°

3.4.7 Estructura de una sesion

No todas las sesiones son iguales, es importante saber como disefiar una sesion,
pues de ese disefio dependeré el éxito de los objetivos propuestos; tales ejercicios
y movimientos deben ser debidamente coordinados, pero en su estructura misma,

los ejercicios cumplen el mismo papel.

Tedricamente, la estructura de una sesion de ejercicio fisico consta de tres partes,

debidamente detallada.

4 Ejercicios de Alto Impacto 2013
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1. El calentamiento

2. La parte principal (fase de esfuerzo)

3. Larecuperacion (vuelta a la calma)

3.4.8 EIl Calentamiento

articulaciones

« Movilidad de musculos y
articulaciones.

« Sentadillas

Aumenta la elasticidad muscular

y la flexibilidad articular.

Dosificacion Ejercicios de bajo impacto Errores
« Caminar lentamente. eCaminar muy répido
Baja « Correr lentamente. en diferentes
« Marcha en el propio sitio. direcciones.
De 10a15 « Desplazamientos. eCorrer rapido en
minutos « Estiramiento de los musculos 'y | diferentes direcciones.

eDescoordinacion en la
marcha entre
miembros superiores e
inferiores.

eMala postura de la

espalda.

Tabla 2: Ejercicios para el Calentamiento
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3.4.9 La Parte Principal

La parte principal (fase de esfuerzo)

Dosificacion Ejercicios de bajo y alto Errores
impacto
eEjercicios de coordinacion de | eTrabajan los brazos en
Media - Alta los brazos. distintas direcciones sin

De 35 a 45 minutos

eEjercicios de coordinacion de
las piernas.

eEjercicios de coordinacion de
brazos y cadera.

eEjercicios de coordinacion de
piernas y cadera.

eSaltar hacia arriba con los dos
pies con periodos de 3a5
saltos

eMulti saltos

oEs donde se realiza el tipo de
gjercicio aerdbico elegido, a la
intensidad y con la duracién
prescritas, un mayor
componente de velocidad;
posteriormente, ejercicios de
fuerza-resistencia; para
terminar con ejercicios de
resistencia general.

coordinacion (por
ejemplo un brazo arriba

el otro abajo)

eTrabajan las piernas en
direcciones distintas sin
coordinacion (por
ejemplo una pierna
hacia arriba otra hacia

abajo).

Tabla 3 : Ejercicios de Bajo y Alto Impacto
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3.4.10La Recuperacion

La recuperacion (vuelta a la calma)

Dosificacion Ejercicios de bajo impacto Errores
eCaminar hacia adelante y atras eCaminar en
Media - Baja muy suavemente. distintas

«Correr hacia adelante y atras muy | direcciones muy
De 5 a 10 minutos suavemente rapido.

Sirve para favorecer la eliminacién | eCorrer en

de calor, metabolizar el &cido | distintas

lactico y evitar la posible | direcciones
hipotension 'y~ mareo  por | muy rapido.
predominio  parasimpatico  con
disminucion brusca del retorno

VENOSO

Tabla 4 : Ejercicios de Bajo Impacto

Carlos Jorquera, nutricionista de Medicina del Deporte de Clinica Las Condes,

sefala:

“El mejor ejercicio es el que la persona puede mantener con mayor
intensidad y por mayor tiempo. Y para esas exigencias 1o mas
adecuado son los ejercicios aerobicos”. (JORQUERA , Carlos,
2013)%

Esta demostrado que correr, saltar, andar en bicicleta o realizar caminatas ayuda
mas que las pesas y los ejercicios localizados, porque mueven mas masculos, se
pueden practicar durante mas minutos y a un alto nivel de intensidad, clave para

bajar de peso.

46 JORQUERA , Carlos 2013
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4. MATERIALES Y METODOS

4.1 Materiales

4.1.1 Recursos Humanos

ePersonas de la parroquia Nazon.

oEl Investigador

4.1.2 Recursos Materiales

=Encuestas
=Hojas volantes
»Béascula

=Cinta métrica
=Tallimetro
=Computadora

= Amplificacion
=Saldn parroquial
=Bastones

»Papel periddico
=VVestimenta adecuada
=Cds

*USB
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4.2 Métodos

Para poder conocer los niveles de actividad fisica en las personas de la parroquia
Nazon, primero se calculd la muestra en la poblacion en base a la siguiente

formula;

Z'e*N
n:
e’(N-1) + Z*a*

Grafico 19: Férmula Tamafio muestra

En donde n sera igual al tamafio de la muestra, Z2 es el nivel de confianza de
1,96, 6% es la desviacion estandar de 0,5, N es el tamafio de la poblacion que es de
2613 habitantes. Esto dividido para e? que es el error de la muestra de 0,05, esto
por N que es el tamafio de la poblacion 2613 habitantes menos 1 y todo esto mas

Z? que es el nivel de confianza y o que es la desviacion estandar de 0,5.

Error de la muestra E 0,05
Tamafio de la poblaciéon N 2613
Desviacion Estandar o 0,5
CONFIANZA 95
Nivel de confianza z 1,96
Tamaiio de la muestra n 335

Tabla 5: Calculo del Tamaiio de la Muestra

Al obtener la muestra que es 335 habitantes, se procedi6 a la elaboracion de las
encuestas con parametros que nos ayudaron a conocer el nivel de actividad fisica
de las personas de la parroquia Nazon e interpretar los resultados en base a la
definicion sobre sedentarismo que establece la Organizacion Mundial de la Salud.

Seguidamente se empezd a encuestar a las personas casa por casa informando
sobre el trabajo que se realizara conjuntamente con el GAD parroquial y la
fundacion ASIRI, para conocer los niveles de actividad fisica y determinar la

cantidad de personas sedentarias.
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Luego de analizar el grado de sedentarismo en la poblacion se procedié a informar
sobre los riesgos que implica la falta de cualquier actividad fisica e importancia de
implementar un programa estructurado de bailoterapia, para reducir los niveles de

sedentarismo.

Se recepto las inscripciones con datos personales en una ficha y se evaluaron las
medidas antropométrica bésicas e indice de cintura-cadera en el salon parroquial,
para conocer el estado inicial de cada persona. ElI programa estructurado de
bailoterapia comprendié 32 sesiones de baile y 2 sesiones para evaluar los
pardmetros iniciales y finales, la hora que se destind para esta actividad fue de
19h00 a 20h00.

En cada sesion de baile se plantearon objetivos claros, se estructuraron los
contenidos necesarios, dosificacion, procedimientos organizativos, métodos,

medios e indicaciones metodoldgicas para poder desarrollar cada parte de la clase.
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5. RESULTADOS Y DISCUSION

5.1.Nivel de sedentarismo inicial y final en la poblacion de la parroquia
Nazon.

CANTIDAD DE PERSONAS CON SEDENTARISMO
DE LA MUESTRA DE LAPARROQUIA NAZON
(inial y final)

224

2014 2015

Grafico 20 :Cantidad de personas con sedentarismo de la Muestra

Luego de tabular los datos de las encuestas iniciales y finales se observa
claramente que el objetivo de reducir los niveles de sedentarismo en las familias
de la parroquia Nazén se ha cumplido, como podemos observar en el grafico 1 en
el afio 2014 los niveles de sedentarismo calculados en la muestra de la poblacion
es de 224 personas sedentarias, pero en el afio 2015 luego de realizar la
intervencion en esta parroquia, la cantidad de personas sedentarias bajo a 189, es

decir, 35 personas pasaron a ser activas.
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5.2.Porcentajes de sedentarismo en la parroquia Nazon.

NIVELES DE SEDENTARISMO EN LA PARROQUIA
NAZON (iniciales y finales)

63%

53%

2014 2015

Grafico 21: Niveles de Sedentarismo (inicial y final)

Como podemos observar en el grafico 2 el porcentaje de sedentarismo que se
redujo en la parroquia Nazon durante los tres meses que se desarrolld este
proyecto entre el 2014 y 2015 es de el 10% .
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5.3.Tabla de resultados segun la clasificacion de su IMC (inicial y final)

Clasificacion

Resultados de las personas
segun su IMC (inicial)

Resultados de las personas
segun su IMC(final)

Peso Normal 18,5-24,99 7 11
Sobrepeso 25,00-29,99 10 6
Obeso tipo I 30,0 -34,99 1 1

Tabla 6: Resultados del IMC (inicial y final) Fuente: Autor

Mediante la clasificacion que realiza la Organizacion Mundial de Salud en su

tabla de valoracion sobre el estado nutricional de acuerdo al indice de masa

corporal, encontramos que en las personas evaluadas de la parroquia los siguientes

resultados: en la primera evaluacion 7 personas dentro de los parametros de peso

normal, 10 personas dentro de los pardametro de sobrepeso y 1 persona dentro de

los parametros de obeso tipo |.

En la evaluacion final tenemos los siguientes resultados: 11 personas dentro de los

parametros de peso normal, con una diferencia de 4 personas en relacion a la

primera evaluacién, 6 personas dentro de los pardmetros de sobrepeso, con una

diferencia de 4 personas en relacion a la primera evaluacion y 1 persona dentro de

los parametros de obesidad tipo I en las dos evaluaciones.
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5.4.Cantidad de personas de acuerdo a los niveles de indice de masa corporal

(inicial y final).

CANTIDAD DE PERSONAS DE ACUERDO A LOS NIVELES DEL INDICE
DE MASA CORPORAL (inicial y final)

m 2014 w2015

OBESIDAD LEVE PRE OBESOS PESO NORMAL

Grafico 22: Nivel de IMC (inicial y final)

Los resultados que se apreciaron al evaluar inicialmente las medidas
antropométricas basicas y calcular el indice de masa corporal, se obtuvo los
siguientes resultados: personas con obesidad leve 1, personas pre obesas 10,

personas con peso normal 7.

En la evaluacién final los resultados son los siguientes: personas con obesidad
leve 1, personas pre obesas 6, personas con peso normal 11. Verificando que los

valores en las personas pre obesas y con peso normal cambiaron notoriamente.
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5.5.Porcentaje de personas de acuerdo a los niveles de indice de masa

corporal (inicial y final).

PORCENTAIJE DE PERSONAS DE ACUERDO A LOS NIVELES DE INDICE
DE MASA CORPORAL (inicial y final)

m 2014 w2015

62%

OBESIDAD LEVE PRE OBESOS PESO NORMAL

Grafico 23: IMC (inicial y final) Fuente: Autor

Los porcentajes que se observan en el grafico indican que varian de acuerdo a la
evaluacion inicial y la evaluacion final, especificamente en pre obesos varia en un
23%, en peso normal varia también en un 23% y mientras tanto que en obesidad le

se mantiene en un 5%.
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5.6.Cantidad de personas con riesgo cardiovascular de acuerdo al indice de
cintura — cadera (inicial y final)

CANTIDAD DE PERSONAS EN RIESGO CARDIOVASCULAR
DE ACUERDO AL iNDICE CINTURA-CADERA (inicial y final)

w2014 m 2015

MUY ALTO ALTO

Grafico 24: indice Cintura-Cadera y Riesgos (inicial y final) Fuente: Autor

Tomando en cuenta el riesgo cardiovascular inicial de acuerdo a la evaluacion se
observa que existen 15 personas con riesgo muy alto y 3 personas con riesgo alto
y en la evaluacion final se observa existen 10 personas con riesgo muy alto y 8
personas con riesgo alto.
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5.7.Cantidad de personas con riesgo cardiovascular de acuerdo al indice de

cintura — cadera y por edades (inicial)

CANTIDAD DE PERSONAS EN RIESGO
CARDIOVASCULAR DE ACUERDO AL INDICE DE
CINTURA-CADERAY POR EDADES (inicial)

= MUY ALTO ®ALTO

20-29 30-39 40 -49 50-59

Grafico 25: indice Cintura-Cadera Riesgo por Edades (inicial) Fuente: Autor

Los datos que se observan en el grafico demuestran que entre las edades de 20 a
29 afios de edad se encuentra la mayor cantidad de personas con riesgo
cardiovascular muy alto cuyo valor es 8 personas, entre las edades de 30 a 39 afios
de edad con riesgo cardiovascular muy alto 6 personas, entre las edades de 40 a 49

afios de edad con riesgo cardiovascular muy alto 1 persona.

Finalmente los riesgos cardiovasculares altos entre las edades de 40 a 49 afios de

edad 2 personas y entre las edades de 50 a 59 afios de edad 1 persona.
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5.8.Cantidad de personas con riesgo cardiovascular de acuerdo al indice de

cintura — cadera y por edades (final)

CANTIDAD DE PERSONAS EN RIESGO
CARDIOVASCULAR DE ACUERDO AL INDICE DE
CINTURA-CADERAY POR EDADES (final)

B MUY ALTO mALTO

20A 29 30A39 40 A 49 50A59

Gréfico 26: Indice Cintura-Cadera por Edades (final) Fuente: Autor

En este grafico se observa los cambios en la cantidad de las personas con riesgo
cardiovascular de acuerdo a las edades encontrando los siguientes resultados:
entre las edades de 20 a 29 afios de edad con muy alto riesgo 7 personas y con alto
riesgo 1 persona, entre las edades de 30 a 39 afios de edad con muy alto riesgo 2
personas y con alto riesgo 4 personas, entre las edades de 40 a 49 afios de edad
con muy alto riesgo 1 persona y con alto riesgo 2 personas y finalmente entre las

edades de 50 a 59 afios de edad con alto riesgo 1 persona.
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6. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1 Conclusiones

» En la parroquia Nazon, existe un gran porcentaje de personas, de todas las
edades, que tienen problemas de sedentarismo y, por ende problemas de

salud.

» Todas las personas mejoraron notoriamente sus capacidades y su salud

mediante la aplicacidn de este proyecto manejado técnicamente.

» Se cumplieron todos los objetivos planteados y obteniendo algunos
resultados esperados, con este programa de ejercicios se involucré de
forma directa a las familias de esta parroquia mejorando su calidad de
vida y venciendo a miedos o verglienzas al realizar esta actividad como es

el baile.

» El programa de ejercicios fisicos aplicado constituye una herramienta que
les brinda a las personas con problemas de estado fisico, sedentarismo o
sobrepeso, de mejorar sus condiciones fisicas de manera integral para

tener una vida maés activa y saludable.

» Los programas de ejercicios ayudan a mantener un cuerpo equilibrado con
la salud, mas que un problema estético, es un problema de salud

publica internacional.
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6.2 Recomendaciones

» Las instituciones publicas, especialmente la de salud, busque las mejores
alternativas para reducir este grave problema a traves de programas de

accion social.

» Que el GAD parroquial del canton, tome la iniciativa de lograr estrategias
metodoldgicas en busca de crear instituciones que ayuden a la poblacion a

mantenerse activa.

» Todas las personas con problemas de sedentarismo, buscar, tanto ayuda
médica, como acciones positivas para lograr mantener una vida saludable

y sin problemas.

» Solicitar ayuda a las instituciones publicas y privadas, para tener una base
de datos, en forma técnica y cientifica de las personas con problemas de

sedentarismo.

» Lograr que el GAD parroquial cree clubs, centros para realizar ejercicios
en forma permanente con personal especializado en ejercicios fisicos y

medicina.

65



7 REFERENCIAS

1. Sedentarismo y Salud. 2011, Proteccidn de la Salubridad .

2. Lizeth. Beneficios del Bailoterapia . [En linea] 6 de 10 de 2011.
http://bailoterapializeth.blogspot.com/.

3. Bésculas & Balanzas. [En linea] 2009. http://www.basculas-y-
balanzas.com/basculas.html.

4. Garcia, Maria . Estimacion de la Composicion Corporal: Medidas Antropométricas .
[En linea] Enero de 2010. [Citado el: 20 de 11 de 2014]
http://www.efdeportes.com/efd140/composicion-corporal-medidas-antropometricas.htm.
5. Guia de Mduasculos. [En linea] http://www.musculos.org/musculo-cintura-
escapular.html.

6. Educacion para el Trabajo. [En linea] 2013.
http://crtdelmilagro.blogspot.com/p/educacion-para-el-trabajo.html.

7. HERNANDEZ , Carlos. [En linea] htttp://defincion.de/baile.com.

8. Definicién del Baile. [En linea] 2008. [Citado el: 20 de 10 de 2014.]
http://definicion.de/baile/.

9. AGUILERA , Alberto. Historia del Baile Espafiol. [En linea] 1989. [Citado el: 21 de
10 de 2014.] http://www.enforex.com/espanol/cultura/historia-baile-espanol.html.

10. Definicion de Baile. [En linea] 2007. [Citado el: 23 de 10 de 2014.]
http://www.definicionabc.com/general/baile.php.

11. Sweet Dance. [En linea] |[Citado el: 25 de 10 de 2014)]
http://www.clubsweetdance.com/salon/salon.html.

12. Baile Deportivo de Competicion . [En linea] 15 de abril de 2013. [Citado el: 26 de 10
de 2014.] http://bailetama.blogspot.com/2013_04_ 01 archive.html.

13. Baile del Sal6n. [En linea]
www.colgeorgewilliams.portalcolegioscolombia.com/.../NeBKtPzKbaAM....

14. BAJTIN , Mijail. La Cultura Popular en la Edad Media y en el Renacimiento.
Barcelona : s.n., 1974.

15. Historia del Crico Antiguo. [En linea]
http://www.google.com/url?sa=t&rct=j&g=&esrc=s&source=web&cd=8&cad=rja&uact=
8&ved=0CEMQFjAH&url=http%3A%2F%2Fagustinoszaragoza.com%2Fblogs%2Fbtol
%2Fwp-content%2Fuploads%2F2014%2F05%2FAPUNTES-2013-
14.docx&ei=0bsBVYTTKcbCggTB740gBg&usg=AFQjCNFRBnBXBPEIqE-31.

66



16. PEREZ , Katherinn . Bailando con el Corazén. [En linea] 2 de 06 de 2014. [Citado
el: 29 de 10 de 2014.] http://dancejbp.blogspot.com/2014_06_01_archive.html.

17. Perez, Leonardo. Baile de Salon . [En linea] 6 de 09 de 2014. [Citado el: 5 de 11 de
2014.] https://prezi.com/hyh4bjxroad-/baile-de-salon/.

18. Estébanez, Alberto. Real Conversatorio de Danza “Mariemma”. [En linea] 30 de 05
de 1998. [Citado el: 7 de 11 de 2014.]
http://www.ciudaddeladanza.com/helade/actividades/salon.html.

19. Historia de los Bailes de Salén . [En linea] 4 de 11 de 2002. [Citado el: 10 de 11 de
2014.] http://asociacionalritmo.blogspot.com/p/historia-de-la-musica.html.

20. Balies Latinos . [En linea] [Citado el: 11 de 11 de 2014]
http://www.escueladepercusion.com/bailes_latinos.php.

21. Bailes Latinos, Expresion de Fuerza y Sentimientos . [En linea] [Citado el: 12 de 11
de 2014.] http://www.bailepasion.com/bailes-latinos/.

22. BELTRAN, Luis . Ballet Folklérico de Ecuador. Quito : s.n.

23. MILLS, Les . Baile y Gimnasia en una sesi” . [En linea]

24. MILLS, Les. Baile y Gimnasia en una Sesion de Fitnes. [En linea] 27 de 10 de 2014.
[Citado el: 26 de 11 de 2014.] http://www.vivirbienesunplacer.com/sin-categoria/shbam-
de-lesmills-baile-y-gimnasia-en-una-sesion-de-fitness/.

25. MORENO , Pedro. Bailoterapia la Marca Registrada. [En linea]
http://lagranbailoterapia.com/home/bailoterapia-la-marca/.

26. Manual director de Actividad Fisica y Salud . [En linea] 2013.
http://www.msal.gov.ar/ent/images/stories/equipos-salud/pdf/2013_manual-actividad-
fisica_2013.pdf.

27. Organizacion Mundial de la Salud. p.

28. —. 2013, Prguntas y Respuestas sobre la Hipertension.

29. MORENO , Manuel. Diagnostico de Obecidad y sus Métodos de Evaluacion. [En
linea] 1997.
http://escuela.med.puc.cl/paginas/publicaciones/boletin/html/obesidad/obesidad03.html.
30. MATHUS , Lisbeth. Guias Mundiales de la Organizacion Mundial de
Gastroenterologia. Obesidad. [En linea] 2011.
http://www.worldgastroenterology.org/assets/export/userfiles/Obesity MASTER_SP.pdf.
31. Enfermedades Diabetis. 2009, DMedicina.

32. Canal de la Salud. Qué es la Diabetis.

33. Enfermedades Cardiovasculares. [En linea]
http://www.who.int/topics/cardiovascular_diseases/es.

34. OSMMD. Cuidar Nuestro Corazon.

35. Estilo de Vida Desarrollo Cientifico Técnico y Obesidad. SYDNEY , Brenner. 2012.

67



36. Enfermedades Cardiovasculares. Organizacion Mundial de la Salud. [En linea] 2013.
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs317/es/.

37. MORENO , Pedro. El Deporte es Vida y Salud. Bailoterapia y sus beneficios. [En
linea] 19 de Junio de 2012.
http://mariasoledadtenesacachimbo.blogspot.com/2012/07/bailoterapia-y-sus-
beneficios.html.

38. DELGADO, Javier. Proyecto de Bailoterapia. [En linea] 2014.
http://www.monografias.com/trabajos101/proyecto-bailoterapia/proyecto-
bailoterapia.shtml.

39. El somatotipo-morfologia en los deportistas. MARTINEZ , José. 2011, EF Deportes.
40. RODRIGUEZ , Simén . Peso Corporal. [En linea] 2008.
http://wiki.elika.eus/index.php/Peso_corporal.

41. IRAIMA Fernandez . Manual sw Aerobic y Step. Barcelona : Paidotribo, 2004.

42. LOPEZ, Ana. El Aerdbic y su Aplicacion en Primaria. [En linea] 01 de 2011.
[Citado el: 10 de 12 de 2014.] http://www.efdeportes.com/efd152/el-aerobic-y-su-
aplicacion-en-primaria.htm.

43. NADERA, Eva. Aerobic en Familia. Espfia : Parramén , 2004.

44. REYES , Eduardo. Cadera. [En linea] http://drreyesjacome-spine.com/sitio/cadera-
pelvis-2/.

45. El Indice Cintura Cadera. PORTES , Eduardo.

46. TARRIO , Héctor. El indice cintura cadera y su relacion con el riesgo
cardiovascular. [En linea] 28 de 05 de 2013. [Citado el: 15 de 02 de 2014.]
http://www.buenaforma.org/2013/05/28/el-indice-cintura-cadera-y-su-relacion-con-el-
riesgo-cardiovascular/.

47. Quetelet. Secretaria de Salud SSEA. [En linea]
http://www.issea.gob.mx/calculatuime.htm.

48. BAYER. Ejercicios de Bajo Impacto. [En linea] 2014.
http://www.bayerentucorazon.com/CMS/prevencion/ejercicios-de-bajo-impacto.

49. Ejercicios de Alto Impacto. 2013, Lifestyle.

50. Conoce los siete ejercicios que mds calorias queman. JORQUERA , Carlos. 2013,

Tendencia.

68



8 ANEXQOS

Anexo 8.1 Encuesta para conocer el nivel de Actividad Fisica en los Habitantes
en la Parroquia Nazon.

UNIVER SIDAD POLITENICA SALESIANA SEDE CUENCA
CARRERA DE CULTURA FISICA

Suencs clastames sefoss)jovensedosta Se esid malzasdo un estudio pam
comocer (o5 mivelss ge actyidad fisica en [0S habitantes ge s pamoquis Naxde v se
mACASita gua Sa Jigne a0 comtesiar las Siguiantas poeguntas Geacias

1) 2Ucisd realiza 2igin tipo de aotividad Sckoa?
s [
v O

2) 2Qus aotividad fickos realiza ucied?

a) Caminar
o) Comer
c) Mootar en bicicleta

@) Ecua viley
e) ¥ agimmeasio
) Aenddices
g) Jugaradmol
R} Sailckerspia
n O

Sspacifoue gue otm actIdad USICE AR

3) ¢Cusmioc diac ala camana realiza ecia aotividad fickoa?

21 5omés dlas O
D) Iadcies O
€} Mencs ge 3 dies D

4) iCuanioc minuioc ucied dedioa para realizar ecis aofividad fickoa?

8) Mencs de 20 minutos B
D) Womintos a2Sminetes [
cl 30 mingtos o mas. O

GRACIAZ POR 32U COLASORACION
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Anexo 8.2 Aplicacion de las Encuestas
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Anexo 8.3 Hoja de Publicidad para fomentar el Bailoterapia.

BAILANDO Y SUDANDO TU CUERPO
SE VA ACTIVANDO

APRENDE DECIRLENO AL
SEDENTARISMO . TODOS POR
UNA EXCELENTE SALUDEN

— NUESTRO FUTURO. T

Ven comparta Sanos Momentos de alegria .
Lugar : Salén del Pueblo ( Junto a la iglessa
Parroquaal).

Horario :19:00 _ 20:00 pm

Lunes, Meércoles |, Viemes

Te espemamos, No faltes
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Anexo 8.4 Inscripciones de las participantes.
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Anexo 8.5 Planes de Clases.

Cantidad de Participantes: 18
Fecha: 03 de noviembre de 2014
Objetivos de la clase:

1. Regstro de mscnpciones conlos datos personales.

2. Ewaluacion de medidas antropométnicas basicas. (inicial)
3.

Ewaluacion del indice de emtura-cadera. {nicial)

Clase numero 1

Horario : 19h00a 20h30

Partes de la Contenidos Dosificacion Procedimientos Meétodos Recursos Indicaciones metodologicas

clase organizativos

Inicial Presentacion. 20 mmutos Organizar al gapo. Exphcative - Fchas - Presentarse de  forma

cordial v respetuosa.
Fegistro de las Indicar como llenar
personas. cada casillero en la - Llenar con letra legible
ficha con los datos cada casillero enlas fichas.
personales.

Principal Evaluar las 60 minutos Explicar como se - Bascula - Demostrar como tiene gque
medidas evaluara el peso vla Exphcative - Cmta ubicarse cada persona en
antropometricas estatura. Demostrativo métrica el 1a bascula al momento
basicas. Observacion | -  Tallimetro de evaluar el peso.

Explicar en qué - Demostrar la forma
Evaluar el indice consiste en indice de comecta de ubicar la cinta
de cintura-cadera cintura-cadera. al momento de evaluar los
parametros de la cinbura v

la cadera.

Final Despedida de la 10 minutos Organizar al gpo. Explicativo - Se explico los horanos de

claze

Indicaciones
generales.

las sesiones de baile.

- Loz beneficios de esta
actividad.
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Cantidad de Participantes: 13
Fecha: 07 de noviembre de 2014
Objetivos de la clase:

1. Ensefiar pzsos basicos.

-

2. Fomentar &l compafierismo v el respete entre todos.
3. Motivar en cada parte dela clase,

Clase numero 2
Duracion de la clase; 19000 2 20k00

Partes dela Contenidos Dasificacion Procedimientos Métodos Materiales Indicaciones metodoligicas

clase organizativos

Inicial - Szludoe. 15 mimutes Formacion =l Explicativo Amplificacion - Ejecutrr los movimientos

Intensidad bajz gjedrez Demostrative Computadora lo més correcto posible.
- Celentamisnto progresivaments Movimientos de las Mande Memoria con
general. ascendents articulzcionss de directo misica - Seguir un orden especifico.
Movilidad mismbros Sumatoria
srtiznlar, hiasica electronica sUperiores g - Emperr  despacio e
Estirzmisntos mferiores. morsmentar  graduzlments
de cada Dezplazamientos, la intenzidad
gires, multisaltes v
o pilates. - Redlizar squilibrios.
- Calentzmiento
especifico.

Prmeipal - Pazsos bésicos 33 minutos Experimentzcion de Explicativo - Redizar €l conteo de los
Marcha, paso Trzbajo aerobio de diferentes  pases demostrative pasos v sefias para &l
cruzade, step  touch, mtensidad sub basicos em 8 Método agregado de peses.
punteras, talomes v maxima. tismpos. sumatoria - Inhadwr v exhalzr durants
rodillas. Misica divertida el ejercicio.

- Hidrater 32 orgzmismo
durantz la actrvidad
- Cotregir cad2 movimisnte.

Final - Wuelta alz calma 10 minutes Dispersos Explicativo - Enfrizmisnto  progresive
- Despedidz de la Estirzmiento v del cuerpo.

clase. relajacion.

71




Cantidad de Participantes: 13
Fecha: 10 de noviembre de 2014

Objetivos de la clase:

1. Bailar ritmos modemos.
2. Emplear los pasos aprendidos.

Clase numero 3

Duracion de la clase: 15h00 2 20000

Partes dela Contenidos Dasificacion Procedimientos Métodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicizl Salude. 10 minmutos Formacion il Explicativo Amplificacion Ejecutar los movimisntos
Intensidad gjedrez Demostrative Computzdorz lo mas cotrecto posible.
Calentzmisnto bajz progresivamen Experimentzeicn de Mando bMemoria  con Seguir un orden especifico
general. te zscendente. diferentes directo misica Empezar  despacio e
Movilidad habilidzdes motrices Sumatoria merementar  graduslments
articnlzt. (giros, 12 mtenzidad
Marcha =n & desplazamisntos,
e saltites v equilibrio
prepie ?ml}' il ) siﬁadﬂnes
Estiramisntos varisbles)
muscular
Principal Bailz con rimos 33 minutes Formacion &n Explicativo Redizzr contee de los
maodemos. Rimos modemes: gjedrez o dispersos. Demostrativo pasos v osefias paa el
Feggaston,  pop, Seguir la secusnciz Método agregado de pases.
electro PP, de  cadz  rime sumatoria Inhalar v exhalar durante
bachata, zalsz musical. g ejeteicio.
choque. Pazos de beje v dio Corregir posturas.
mpacto. Seguir cada secuencia de
pas0s.
Final Vuelta 21z calma 10 minmutos Dispersos Demostrative Enfriamisnte  progresive
Despedida de la del cusrpo.
clase. Respiraciones  lentas v
profundas.
Estramisntos  de los
ErIpos musculares

utilizades en 3 segundos.
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Cantidad de Participantes: 13
Fecha: 12 de noviembre de 2014
Objetivos de la clase:

. Reclizar gjercicios de coordimacion.

4

Duracion de la clase: 15h00 2 20h00

2. Mantener launion del grupo v <l compafierisme.

Clase numero 4

Partes dela Contenidos Daosificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos

Inicial Szlude. 10 mmutos - Formacion Explicativo Amplificacion Ejecutar los movimisntos
Calentzmisnto Intenzidad dispersos. Demestrative Computzdors lo m2s correcte posible.
general. bajz progresivamen | - Caminar il Mando hMemoriz con Seguir un orden especifico

Movilidad te ascendents. diferentes diracto misica Caminar despacio
articular. direcciones Sumatoria rezlizende ejercicios en las
Estiramisntos despacio. articulaciones.

muscularss.

Principal Ejetcicios de 33 mimutos mt | - Formacicn en Explicatrve Fedizar comtzo de los
coordmacion  de media — 2tz yedrez o dispersos. Demostrativo pasos v sefias para o
bge v e Coordmacion de - Beguir la secuencia Método agregado de pasos.
mpacte. los brazos. de cada ejercicio de sumateriz Inhaler v exheler durants

Coordmacion de bajo v 2to mpacto. &l gjercicio.

las piemas. Corregir posturas.
Coordmacicn de Seguir ceda secuenciz de
brazos y cadera gJercicios.

Coordinzcion de

piemas yeadera

Saltar hacia

zdelante v ztras con

los dos pies.

Final Vusltz 2la calma 10 minmutos - Dispersos Explicative Enfriamisnte  progresive
Despedida de la Demostrativo del cusrpo.
clase. Fespirzciones  lentas v

profimdas.
Estramientos  de  los
ErUpos muscularss

utilizados en § seundos.
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Cantidad de Participantes: 13
Fecha: 14 de noviembre de 2014

Objetivos de la clase:

Duracion de la clase: 19h00 2 20k00

Clase numero 5

|. PRedlizer unz cammata por la parroquia parz mejorar la capacidad aerobica

2. Integrar 2l prupo de tal forma que se conozean bien entre todos.

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial Saludo. 10 minutos Formarion Explicativo Recursos Conocer el beneficio de
Czlentzmiento Int=nsidad dispersos. - Demostrativo del medio. CAMINA.
general. bzja progresivamen Indicar la mutz a|- Mando Indicar como tenemos que
Movilidad t2 ascendente. sequr en la directo camimar de forma correcta.
articular caminata. Sumatoria
Estiramientos
muscularss.
Principal Caminata de|- 40 mmutos mt Formarion en | -  Explicativo Inhalar v exhalar durante el
mt=gracion media Srupo. Demostrativo SJRTCICO.
Contmua Cammar por las Método Cammar 2 um solo rimo y
orillas margmales sumatoria. pot las veredas.
de la parroquiz. Mantener umido 2 grupo.
Fmnal Vueltz alacalma | - 3 minutos Formacion circular. Explicativo Respiraciones  lentss v
Despadida de la Estiramiento Demostrativo profundas.
clase. Ejetcicios de Estirzmientos de los grupos
[ESPHACION. musculares utihizados en 3

segumdos.
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Cantidad de Participantes: 13
Fecha: 17 de noviembre de 2014

Objetivos de la clase:

Duracion de la clase: 18h00 2 20k00

1. Bailar ritmos nacionales conocidos del medio v actuales.
2. Motivar 2 lzs persones en cadz parte dela dase.

-

Clase numero &

3. Indicar la importancia de realizar el baile con alepria v entusiasmo.

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicia Saludo. 10 minutos Fomacion £l Explicativo Amplificacion Ejecutzr los movimientos
Calentzmisnto Intenzidad gedrez. Demostrativo Computadora lo mas correcto posible.
general. bgja progresivamen Movimisnte de Mendo Memoria con | - Seguirun orden especifico
Movilidad te ascendente. mismbros directo misica.
articlar SUpETiores g Sumatoria
mferiores.
Movimiente de
cuello.
Movimiento de
hombros.
Principal Rimos nacionales 47 mmutes mt Formacion il Explicativo Inhalar v exhalar durante &
conocidos: mediz —dlta. gjedrez. Demostrative gjetcicio.
Cachullapi, san Identificar cada Método Cotregir posturas.
juanito, tribal rimo parz realizar sumatoria Redlizar el bale con
ecuador. los pasos cotractos. dlepria  emmuisizsmo  para
obtener mejores beneficios.
Finz Vueltz ala calma |- 3 minutos Formacion il Explicativo Enfrizmisnte  prograsive
Despedida de la|- Intensidad b gjedrez. Demostrative del custpo.

clase.

Estiramientos de los grupos
muscularss utilizados en 3
segundos.
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Cantidad de Participantes: 13
Fecha: 19 de noviembre de 2014

Objetivos de la clase:
l. Reclizar baile divertido (fun danee) con ritmos musicales slegres.

Duracion dela clase: 19000 2 20k00

Clase numero T

2. Conocer movimientos més expresivos v formar corsografias de cada ritmo.
3. Disfruter de la actividad 2l maxime.
Partes dela Contenidos Dasificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial Saludo. 10 mimutos Formarion &1 Explicativo Amplificacion | - Ejecutwr los movimientos
Calentzmiento Intensidad gjedrez. Demostrativo Computzdora lo mas cotracte posible.
general. baja progresivamen Movimiento de MMande Memoria con |- Seguir un erden especifice.
Movilidad te zscendente. miembros directo misica. - Indicar movimientos
artirular superiofes g Sumatoria expresivos 2 relizarce.
mferiores.
Movimiento de
cuello.
Movimiento de
hombros.
Principal Bale  divertido 45 mmutes mt Formarion &n Explicativo - Inhalar v exhelar durante e
con una variedad alta. gjedrez. Demostrativo gjeteicio.
de mezrclas entre Canciones de: Combinar los Método - Cotregir posturas.
fitmos como oM galsa  tropicales, MOVImientos umatoria - Redizar loz movimisntos
rimos  tropicales reggacton, expresivos en cada expresivos v camter las
v fitmos  que nacionales B fime v formar canciones conocidss con
mmea pasan de mtemacionales. coteoprafias. alepria v divertitse con
moda Cantzr v baily cada pista
slepremente.
Final Vueltz 21z calma 5 minutos Formarion &n Explicativo -  Enfriamiente  progresivo
Despedida de Lz Intensidad baja. gjedrez. Demostrativo del cuetpo.

clase.

- Estirzmientos de los grupos
muscularss utilizados en 3
segundos.
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Cantidad de Participantes: 13
Fecha: 21 de noviembre de 2014
Objetivos de la clase:

Duracion de la clase: 1%h00 2 20h00

1. Ensefiznza de step bésico con materizles del madio.

-

-

2. Conocer la secusncia de gjercicios v tiempos 2 utilizarse,
3. Formar unz corsografia utilizando unz hoja de pericdico.

Clase numero 3

Partes dela Contenidos Daosificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial - Szlude. 10 minutos Formarion & Explicative Amplificacion | - Ejecutar los movimientos
- Calentzmiento Intensidad gjedrez. Demostrative Computadora lo mas correcto posible.
general. baja progresivamen Movimiento de Mande Memeriz con | - Seguit un orden especifico.
Movilidad te ascendente. mismbros directo misica. - Indicar donde ubicar la
articular, SUpETioTes g Sumatoria Hoja ds hoja.
mferiores. pericdico.
Movimisnto de
cuello.
Movimiento de
hembros.
Prmcipal - Step hasico. 45 mimutes Formacion il Explicativo - Inhalar v exhalar durante
- Ejercicios de bgjo mtensidzd  media gjedrez. Demostrative gjercicio.
mpacto. altz. Ubicar la hoja de Método - Ubicar de forma correctz la
- Corzografia. Repeticiones en § periodico en &l piso. sumatotia hoja de periddico.
tiempos. Pases: adelante, - Corregir los pasos en cada
atras, deracha, tiempo.
izquisrda. - Redizar 12 corzografiz en
Levantar  telomes, un tiempo de 12 minutos.
rodillzs, brazos.
Combinar los pasos
para  formar  la
corzografia.
Fnal - Wuelta 2z calma 3 minutes Formarion & Explicative - Estiramientos de los grupes
- Despedida de la Intensidad baja. gjedrez. Demostrative musculares utlizades en 3§
glase. segundos.
- Ejercicios de respirzcion.
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Cantidad de Participantes: 22
Fecha: 24 de noviembre de 2014
Objetivos de la clase:

Duracion de la clase: 15h00 2 20h00

|. Feaslizer zergbicos de baje v alte mpacto.

2. Concientizar 2las personss la mportancia de los zerébicos.

Clase numero 9

Partes dela Contenidos Daosificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial - Saludo. 10 mmutes Formacion En Explicative Amplificacion Ejecutzr los movimientos
- Czentzmiento Intensidad gjedrez. Demostrativo Computzdora lo mas correcto posible.
general. baja progresivamen Movimiento de Mando Memoria con Seguir un orden especifico.
Movilidad te ascendente. miembros directo misica. Indicar come se reclizan
articrlar SUPSTIoTes g Sumatoria los asrobicos.
mferiorss.
Flexion  extension
de rodillas.
Flexion  extension
de codos.
Principal - Asrobicos de bajo 40 minutes Formacion & Explicative Inhalzr y exhelar durents &
v 2lto impacto. mtensidad  media gjedrez. Demostrative gjetcicio.
alta. Sentadillas 4 series Matedo Corregir la posturz en las
con 10 repeticionss. sumatoria sentadillas.
Patadas ¥y Indicar como realizer cada
movimisntos de pESO CON SU fespectivo
brazos. tiempo.
Cambios de peso, Utilizacion del propio peso.
todillaz arriba,
talones atras.
Saltos v multizaltos.
Finzl - Wuelta 21z calma 3 minutos Formacion & Explicative Estirzmientos de los grupes
- Despadida de = Intensidzd baje gjedrez. Demostrative musculares utilizedos 2 3
clase. segumdes.
Ejetcicios de respiracion.
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Clase numero 10
Cantidad de Participantes: 22 Duracion de la clase: 15h00 2 20h00
Fecha: 26 de noviembre de 2014
Objetivos de la clase:
1. Bailer canciones alepres y divertidas.
2. Mejorar cadz movimiente en cadz repeticion.

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Métodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial -Saludo. - 13 mimtos - Fommacien en | - Explicative | - Amplificacion | - Ejecutzr los movimientos
-Calentzmisnte - Intensidad ajedrez. - Demestrative | -  Computadora lo mas correcto posible.
general. baja progresivamen | - Movimiento de| - Mamde - Memoriz con |- Seguir un orden especifice.
Movwilidad artienlar. te ascendente. mismbros directo misica
SUperiores gl - Sumatoria
miferiores.
- Flexion  extension
de rodillzs.
- Flexitn  extension
de codos.
Prmeipal - Balar conciomes |- 40 minutos | - Formacion en | - Explicative - Inhalar v exhalar durante
que son alegres v mtensidzd  media Zedrez. - Demostrative EJETCICIO.
estin 2 lz moda. 2tz - Cemcienes en los | - Métedo - Disfruter del bale v los
sigmientss  ritmos sumatoria rimos musicales
musicales: propusstoes.
electronica, pop. - Seguir la secuemciz de
bachata, cumbiz, cada ritmo musical.
zalsa, zalsa ton, rock
and roll, nacienal ¥
tribal.
Fma - Vusltz alacama |- 3 mmutos - Fommacion en | -  Explicative - Estiramientos delos grupos
- Despadida d= la| - Intensidad baa Zedrez. - Demostrative musculares utilizzdes e §
clase. segundos.
- Ejercicios de respiracion.
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Cantidad de Participantes: 22
Fecha: 28 de noviembre de 2014

Objetivos de la clase:

1. Bailer ritmes modemos.
2. Emplear los pasos zprendidos.

Clase numera 11

Duracion de la clase: 19h00 2 20k00

Partes dela Contenidos Dasificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodoldgicas
clase organizativos
Inicia Saludo. 10 mmutos Formacion Bl Explicativo Amplificacion Ejecutr los movimientos
Intenzidad gadrez Demestrative Computadorz le ms correcto posible
Calentamisnto baja progresivamen Experimentacion  de Mando Memoria  con Seguir mn orden especifico
general. te ascendente. diferentes directo misica Empezzr  despacic =
Movilidad habilidades motrices Sumatoria mcrementar  graduslmente
srticnlar (giros, la mtenzidad
Marcha e & desplazamizntos,
P saltitos v equilibrio
prepio . il ) sﬁaﬂﬂnes
Estiramientos varizhles)
muscular
Principal Bale con ritmos 33 minutos Formacion & Explicativo Redlizar conteo de los
modermos. Ritmos modemos: gjedrez o dispersos. Demostrative pasos v sefizs para el
Feggaston,  pop, Seguir la secusncia Método agregado de pasos.
electro PO, de  cada  ritmo sumatotia Iuhalar y exhalar durante e
bachatz salsa musical. gjercicio.
choque. Pasos de bgo v dto Cotregir posturas.
impacto. Seguir cada secuencia de
pasos.
Final Vieltz 2lacalma |- 10 mimutes Dispersos Demostrative Enfriamiente  progresive
Despedida de 1z del cuerpo.
clase. Respiraciones  lemtas v
profundas.

Estitamisntes d=los grupos
muscilarss utilizados en §
sezmdos.
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Clase numero 12
Cantidad de Participantes: 22 Duracion de la clase: 19000 2 20b00
Fecha: 1 de diciembre d=2014
Objetivos de la clase:
1. Bailar ritmos nzcionales conecides del medie v actuales.
2. Motvar a las personas en cada parte dela dlase.
3. Indicar 1= importancia de realizar € baile con alegria v entusizsmo.

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Metodos Medios Indicaciones metodoldgicas
clase organizativos
Inicial - Szlude. - 1 minutos - Formaeion il Explicativo Amplificacion Ejecutzt los movimisntos
- Celentamiento - Intensidad gjedrez. Demostrative Computadota lo més correcto posible.
general. baja progresivamen | - Mevimiento de Mende Memoria con | - Seguir un orden especifico
Movilidad te zscendente. miembtos directo milsicz
artieular supetiorss g Sumatoria
mferinres.
- Movimiento de
cuello.
- Movimiento de
hembros.
Principal - Ritmes nzcionzles [ - 45 mmmutes @b | - Formacion il Explicativo Inhalar v exhalar durante &
conecidos: media —alta gjedrez. Demostrative gjetcicio.
- Cachullapi, san - Identificer cada Meétodo Cotragit posturas.
juanito, tribal timo parz realizer sumatoria Realizar el bale con
ecuador. los pasos cotractos. dlegriz.  entusizsme  para
obtener mejores beneficios.
Fmal - Voetzzlzedmz |- 5 minutes - Formacion e Explicativo Enfrizmiente  progresivo
- Despedida de la|- Intensidad beja gjedrez. Demostrative del enstpo.
tlase. Estiramisntos de los grupos
musculzres utlizados en 8
szgundes.
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Cantidad de Participantes: 22

Fecha: 3 de diciembre de 2014
Objetivos de la clase:

Clase numero 13
Duracion de la clase: 15h00 2 20h00

4. Redlizar baile diverndo (fun dance) con ritmes musicales alagres.
3. Conecer movimisntos mas expresives v formar corsografizs de cada ritmo.

1. Disfrutar de |2 actividad al maximo.

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicizl Szludo. 10 minutes Formacicn il Explicative Amplificacion Ejecutar los movimientos
Calentamisnto Intensidad gjedrez. Demostrativo Computadora lo mas cotrecto posible.
general. bazja progresivamen Movimiento de Mande Memoria con Seguir un orden especifico.
Movilidad te ascendents. mismbros dirscto misica Indicar movimisntos
articrlar. SUpeTiores ] Sumatoria expresivos a realizarce.
mferiores.
Movimiento de
euelle.
Movimiento de
hombros.
Principal Baile  diverndo 47 mimtes mt Formacion en Explicative Inhzlar v exhalar durante el
con una variedad alta gjedrez. Demostrativo gjercicio.
de mezclas entrs Canciones de: Combinar los Métedo Cotregir posturas.
fitmos Como 3on: salsa tropicales, movimientos sumatoria Redizar loz movimisntos
rimos  tropicales f2ggaston, expresivos en cada EXpresivos ¥ ocamtar las
v orimes  que nacienales e fime v formar cancienes conocidas  con
nunca pesan de internacionzles. coreografias. degria v divertirse con
meda. Cantzr v bailar cada pista.
alegrements.
Final WVuelta 212 celma 3 minutos Formacion e Explicative Enfriamisnte  progresive
Despadidz de 1a Intensidzd baja gjedrez. Demostrativo del euerpo.
clase. Estirzmientos de los grupes
musculares utilizados en §
segundes.
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Cantidad de Particip

antes: 22

Fecha: 5 de diciemhre d= 2014

Objetivos de la clase:

Duracion de la clase: 15000 2 20k00

1Fealizar step basico con materizles del medieo.

2F ormear unz secuencia de gjercicios de alte v bajo mpacto.

Clase numero 14

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial - Szlude. 10 mmutos Fommacion &n Explicativo Amplificacion | - Ejecutar los movimientos
- Cazlentamiento Intensidad Zjedrez. Demostrative Computadera lo més correcto posible.
general. baja progresivamesn Movimiento de Mande Memeria con [ - Seguir un orden especifico.
Movilidad te ascendents. mismbros directo miisica. - Ubicar la heoja de papel
articular, sUperiores 2 Sumatoria Hoja de periodica en el pizo.
mferiores. pericdico.
Movimiento de
cuello.
Movimisnto de
hombros.
Prmcipal - Step basico. 43 mintes Fommacion &n Explicativo - Inhalar v exhalar durante el
- Ejercicios de bajo mtensidad  mediz Zjedrez. Demostrative gjercicio.
impacto. alta. Ubicar 1z hoja de Meétodo - Ubicar de forma correcta la
- Coreografia. Repeticiones en 8§ periodice en el piso. sumatoria heja de periadico.
tiempos. Pazos: adelante, - Corregir los pasos en cada
atras, derecha, tismpo.
izquierda. - Saltos coordinados.
Levantar talones,
rodillaz, brazos.
Saltos v multisaltos.
Fmzl - Wuelta 21z calma 3 minutos Formacion &n Explicativo - Estiramisntos delos grupes
- Despedida de la Intensidad baja Zjedrez. Demostrative musculares utilizades en 8
claze. segundos.
- Ejercicios de respiracion.
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Cantidad de Participantes: 27
Fecha: 3 de diciembre de 2014

Objetivos de la clase:

1. Bailar ritmos nactonalss.

Duracion de la clase: 15h(00 2 20000

Clase numero 13

2. Motivar 2 las personas en cada parte dela clase.
3. Indicar la mportancia de reslizar 2] baile con zlegria v entusizsmeo.
Partes dela Contenidos Daosificacion Procedimientos Métodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial Szludo. - 10 minutes Fotmacion en | -  Explicativo Amplificacion Ejecutar los movimisntos
Czlentzmisnto - Intensidad gjedrez. - Demostrativo Computadora lo mas cotrecto posible.
general baja progresivamen Movimisnte de| - Mamdo Memoriz con Seguir un orden especifico
Movilidad te ascendente. mismbros directo musica.
articnlar SUperiores g| -  Sumatoria
mferiores.
Movimiente de
cuelle.
Movimisnte de
hombros.
Principal Fitmos nzcionzles [ - 43 mmutes mt Formarion en | -  Explicativo Inhalar v exhalar durants &
conocidos: mediz — alta. gjedrez. - Demostrativo Ejereicio.
Cachullapi, san Identificar cada | - Metodo Cotregir posturas.
juanita, time parz reslizar sumatotia Realizar e bale con
pasacalles, los pases correctos. alegriz, enfusiasmo para
obtener mejores beneficios.
Final WVueltz 2la calma | - 3 mmutes Fotmacion en | -  Explicativo Enfriamisnte  progresivo
Despedida de la|- Intensidad baja gjedrez. - Demostrative del cuerpo.
clase. Estitzmientos de los grupos
musculares utilizados en 3
segundos.
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Cantidad de Participantes: 27

Fecha: 10 de diciembre de 2014

Objetivos de la clase:
1. Bailar rimos nacionales & mtemacionales.
2. Emplear los pasos aprendides.

Clase numero 16

Duracion de la clase: 15h00 2 20000

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodolagicas
clase organizativos
Imicial - Salude. 13 minutos Fotmarion £ Explicativo Amplificacion Ejecutar los movimisntos
Intensidad ajedrez Dempstrative Computzdora lo mas correcto posible.
- Calentamisnto baja progresivamen Experimentacion  de Mando hemoriz con Seguit un orden especifico
general te ascendente. diferentes directo misica Emperar  despacie &
Movilidad hzbilidzdes motrices Sumatoria morementar  graduslments
articnlar (giros, la mtenzidad
Marcha en el desplzzamisntos,
P galtitos v equilibric
propro s,m'}' il ’ siﬁadﬂnes
Estirzmientos variables)
muscular
Principal - Bale con ritmos 43 minutoes Formacion =il Explicative Fealizar conteo de los
nacionzles e Fimos nacionzles gjedrer o dispersos. Demostrative pesos v seflas para el
mt=macionzles. & imtemacionzles: Seguir lz secusncia Método agregado de pases.
cachullapi, san de  cada rifmo sumztoriz Inhalar v exhalar durants €
jusnite, marimba, musical. gjercicio.
bomba del chota Pasos de bajo v 2o Corregir posturas.
Tribal, Reggaston, mpacto. Seguir cadzs secusmeia de
pop, electro  pop, [ES0S.
bachatz, zalza
chogue.
Final - Wuelta 2la calma 3 mimutes Dizpersos Demostrativo Enfriamiento  progresivo
- Despedida de la del cuerpo.
clase. Fespiraciones  lemtzs vy
profundas.
Estiramiento muscular,
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Clase numero 17
Cantidad de Participantes: 27 Duracion de la clase: 19h00 2 20000
Fecha: 12 de diciembre de 2014
Objetivos de la clase:
1. Bailar canciones alegres v divertidas.
2. Mejorar cada movimiento en cada repeticion.

Partes dela Contenidos Daosificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodolgicas
clase organizativos
Inicial - Szlude. - 13 minutos - Formacion en | - Explicative Amplificacion | - Ejecutar los movimientos
- Calentzmiento - Intensidad gjedrez. - Demostrativo Computadora lo més corrscto posible.
generzl. bajaprograsivamen | - MMovimisnte de| - Mande IMemoriz con | - Seguir un crden especifice.
Movilidad te ascendents. miembros directo misica.
articnlar. supsriotes gl - Sumatoria
nferiorss.
Flexion  extensicn
de rodillas.
Flexion  extension
de codos.
Principal - Balar cancionss | - 40 minutes | - Formacion en | -  Explicative - Inhalar v exhalar durante €
que son alegres v mtensided  media gjedrez. - Demestrative gjetcicio.
estan alz moda alta. - Cenciones en los| - Métedo - Disfrutar del bale v los
siguismtes  fitmes sumatoria ritmos musicales
musicales: propusstos.
clectronica,  pop, - Beguir la secuemcia de
bachata, cumbiz, cada rimo musical.
zzlzz zzlzz ton, rock
and rell, nzciend v
tribal.
Final - Vueltzzlacalma |- 5 minutos - Formacion en | -  Explicative - Estiwamientos delos grupos
- Despadida de lz| - Intensidad baja gjedrer. - Demestrative musculares utilizados = 8
tlase, segundos.
- Ejercicios de respiracion.
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Cantidad de Participantes: 27
Fecha: 13 de diciembre de 2014
Objetivos de la clase:
1. Realizar zerdbicos de baje v alto impacto.

2. Concientizer 3125 personas la importancia de los 2erdbicos.

Clase numero 18
Duracion de la clase: 15000 2 20h00

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Metodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial - Saludo. 10 mmutos Formacion B Explicativo Amplificacion Ejecutzr los movimientos
- Calentamiento Intensidzd gjedrez. Demostrative Computadera lo més cotrecto posible.
general baja progresivamen Movimisnto de Mando Memotiz  con Seguir un orden especifico.
Movilidad te ascendente. miembros dirzcto misicz Indicar como se relizan
articilar, sUperiores g Sumatotia los zerobicos.
mferiores.
Flexitn  extension
de rodillas.
Flexion  extension
de codos.
Principal Aerdbicos debgjo | - 40 mimutos Formacitn il Explicativo Inhalar v exhalar durante &
¥ alto impacto. mtensidad  media gedrez. Demostrative gjercicio.
dta. Sentadillas 4 seriss Métedo Corregir 12 postura en las
con 10 repeticiones. sumatotia gentadillas.
Patadas ¥ Indicar como realizar cada
movimisutes  de PEs0 Com su  fespective
bazos. tiempa.
Cambios de peso, Utilizacién del propio peso.
todillzs atriba
telones atrds.
Saltos v multizzltes.
Fina - Vueltzalacadma |- 3 minutes Formacion e Explicativo Estitzmientos delos grupes
- Despadida de la|- Intensidad beja gjadrez. Demostrative muscularss utilizados en §
clase. szgundos.
Ejetcicios de respiracion.
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Clase numero 19
Cantidad de Participantes: 27 Duracion de Ia clase: 19000 2 20000
Fecha: 17 de diciembre de 2014
Objetivos dela clase:
1. Realizar zerdbicos de bajo v alte mpacte.
2. Concientizar alas personas la importancia de los aerébicos.

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Metodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos

Imicial - Saludo. - 10 miutos - Formacicn en | - Explicative |-  Amplificzcion - Ejecutzr los mevimientes
Calentamiento - Intensidad gjedrez. - Demestrative | - Computzdora lo mas correcto posible.
general. baja progresivamen | - Movimiento de| - Mando - Memoriz  con| -  Seguirun orden especifice.

Movilidad te ascendents. mismbros directo misica - Indicar como se realizan
srticular guperiores gl - Sumatoria - los aerobicos.

mferiores.

Flemion  extension

de rodillas.

Flexitn  extension

de codos.

Prmeipal - Aerobicos debgjo | - 40 minutes | - Feormacicn en | - Explicativo - Inhalar v exhalar durante &l

v alto mpacto. mtensidad  media gjedrez. - Demestrative EJercicio.

zta. - Gentedillaz 4 series | - Métede - Corregit 12 postura en lzs
con 10 repeticiones. sumatoria sentadillas.
Patadas ¥ - Indicar como realizar cada
mevimisntos de PRS0 cOm U respectivo
brazos. tiempo.
Cambies de peso, - Utilizacion del propio peso.
rodillas arriba,
talones atras.
Saltos v multisaltos.

Fmal - WVueltazlzcalma |- 3 minutos - Formacion en | -  Explicative - Estiramientos de los grupos
Despedida de la| - Intensidad baja gjedrez. - Demestrative musculares utilizados en 8
clase. segundos.

Ejercicios de respiracion.
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Cantidad de Participantes: 33
Fecha: 19 de diciembre de 2014
Objetivos de Ia clase:
1. Bailar canciones alegres v divertidas.

"l

2. Mejorar cadz movimisnto en cada repeticion.

Clase numero 20
Duracion de la clase: 15h00 2 20000

Partes dela Contenidos Daosificacion Prpcedimientos Metodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos

Inicizl Salude. - 13 minutes Formacion & Explicative Amplificacion Ejecutzr los movimisntos
Calentamisnto - Intensidad gjedrez. Demostrative Computzdora lo m2s corracto posible.
general. baja progresivamen Movimisnto de Mande MMemoria con Seguir un orden especifico.

Movilidad te zscendente. miembros directo misica.
srtienlar superiores & Sumatoria

mferiores.

Flexion  extension

de rodillas.

Flexion  extension

de codos.

Prmeipa Balar canciones [ - 40 mimutos Formzeion £l Explicative Inhalar v exhalar durante el
que son alegres v mtznsidad  media gjedrez. Demostrative EJetcicio.
estén 2 lamoda altz. Cancionss e los Métode Disfrutar del baile v los

siguientss  ritmes sumatoriz titmes musicales
musicales: propusstos.

electromica,  pop, Seguir la secuencia de
bachata_ cumbia, cada ritmo musical.

zalza zzlsa tom, rock

and roll, naciona y

tribal.

Final Vueltz zlz calma | - 5 minutes Formzeion il Explicativo Estiramisntos de los grupos
Despedida de la |- Intensidad baja gedrez. Demostrative musculares utlizados en 8
clase. segundos.

Ejercicios de respitacion.
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Cantidad de Particip

antes: 33

Fecha: 22 de diciembre de 2014

Objetivos de la clase:

Duracion de la clase: 15h00 2 20000

Clase numero 21

1. Fealizer baile divertide (fun dance) con ritmos musicales alegres.

5

2. Conocer movimisntos més expresives v formar coreografias de cada ritmo.
3. Disfrutar de la zctividad 2] maxmo.

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Metodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial Salude. 10 minutos Formacion il Explicative Amplificacién Ejecutar los movimientos
Calentamiento Intenzidad gjedrez. Demostrativo Computzdora lo mas corrscto posible.
general. baja progresivamen Iovimisnto de Mando Memoria con Seguir un orden especifico.
Movilidad te zscendente. miembros directo milsica. Indicar movimisntos
articlar, superiores ] Sumatotia expresives arealizarce.
mferiores.
Idovimisnto de
euelle.
Movimisnto de
hombros.
Prneipal Bale  divertido 47 mmitos mt Formarion en Explicative Inhalar v exhaler durante &l
con ma variedad gtz gjedrez. Demestrative Ejetcicio.
de mezclas entre Cancienss de: Combinar los Métode Cotregir posturas.
fmes COmo S0n salsa.  tropicales, movimisntos sumatoria Realizzr lozs movimientos
rimes  tropicales reggaston, expresivos en cada expresivos v camtar las
Yy rimes que nacionales € fime v formar canciones comocidas com
mumez pasan de imtemacionales. coreografias. glegria v divertirse  con
moda. Canter vy balar cada pista.
alegrements.
Final Wuelta 2la calma 3 minutos Formaritn & Explicative Enfriamisnte  progresivo
Despedida de la Intensidad baja gjedrez. Demestrative del cusrpo.
clase. Estirzmientos delos grupos
musculares utilizados en 3
segumdos.
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Cantidad de Participantes: 33
Fecha: 23 de diciembre d= 2014

Objetivos de 1a clase:
. Reslizar sjercicios de coordmacion.

Clase numero 22

Duracion de la clase: 15h00 2 20h00

2. Mentener launidn del prupo v el compafierismo.

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Métodos Medios Indicaciones metodolagicas
clase organizativos

Inicial Salude. - 10 minutos Formacién - Explicative Amplificacion Ejecuter los movimientos
Calentamiento - Intensidad dispersos. - Demostrativo Computadora lo més cotrecto posible.
general baja progresivamen Cammnar en |- MMado Memoriz  con Seguir un orden especifico

Movilidad te zscendente. diferentes directo misica Cammar despacio
articalar, dir=ceionss - Sumatoriz redlizende ejercicios e las
Estiramientos despacio. articulzciones.

musculares.

Principal Ejeteicios def- 35 moutes mt Fomacién en | -  Explicative Reglizar comtzo de los
cootdinacion  de mediz — gtz gjedrez o dispersos. | - Demostrative pasos v sefss para
bz vy ato|- Coordinacion de Seguir 12 secuencia | - Métedo aprepado de pasos.
mpacto. los brazos. de cadz ejercicio de sumateria Inhalar v exhalar durante el

- Coordinzcion de bajo v alto impacto. Ejercicio.
l2s piemas. Cotregir posturas.
- Coordimzcion de Seguir cadas secuemciz de
btzzos v cadera, Ejereicios.
- Coordimzcion de
piemas yoadeta,
- Salter hacia
adelante v atrés con
los dos pies.

Final Vueltz 2la calma | - 10 minutos Dispersos - Explicativo Enfrizmiente  progresivo
Despedida de la - Demostrative del custpo.
claze. Respitaciones  lentzs v

profindas.

Estitzmientos delos grupes
muscularss utilizados en §
semmdos.
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Cantidad de Participantes: 35
Fecha: 26 de diciembre de 2014

Objetivos de la clase:

Duracion de la clase: 1900 a 20h00

1. Reslizer zerobicos de bajo v zto mpacto.

2. Concientizer 3las personss la importanciz de los zerdbices.

Clase numero 23

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Metodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial Saludo. - 10 mmutos Formacion en | - Explicatve Amplificacion Ejecutar los movimientos
Calentamiento - Intensidad gjedrez. - Demostrative Computadera lomis correcto posible.
general. baja progresivamen Movimiento de [ - Mande Memoriz con Seguir un orden especifico.
Movilidad te ascendente. mismbios directo miisica. Indicar como se resizan
atienlar. SUperiores g| - Sumatoria loz zerdbicos.
mferiores.
Flexion  extension
de rodillas.
Flexion  extension
de codos.
Prmeipal Aerobicos debajo | - 40 IS Formacion en | - Explicative Inhzlar v exhalar durante &
v zlte mpacto. mtensidzd  media gjedrez. - Demostrative gjercicio.
altz. Semtzdills 4 series | - DLétedo Corregir 12 postura en las
con 10 repeticiones. sumatoriz sentadillas.
Patadas y Indicar come realizar cada
movimisntes de PES0 ©OML SU fespective
brazos. tiempo.
Cambios de peso, Utllizacion  del  propio
rodillas arriba, peso.
talones atras.
Saltes v mulhsaltes.
Final Vuoeltz 2la calma | - 3 minutos Formacion en | - Explicative Estiramientos  de  los
Despedida de la | - Intensidad baja gjedrez. - Demostrative ZrUpOs muscularss

claze,

utilizados en 3 segundos.
Ejercicios de respiracion.
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Cantidad de Participantes: 35
Fecha: 5 de enere del 2013
Objetivos de la clase:
1. Bailar cancionss alegres v divertidas.
2. Mejorar czds movimiento en cada repeticion.

Clase numero 24
Duracion de la clase: 1%h00 2 20k00

Partes dela Contenidos Doosificacion Procedimientos MMetodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial - Szude. - 13 minutes Formacion en Explicative Amplificzcion - Ejecutzr los movimisntos
- Colentzmisnto - Intensidad gjedrez. Demostrative Computzdora lo mas correcto posible.
general. baja progresivamen Movimiento de Mando Memoriz  com |-  Seguir un orden especifico.
Movilidad te ascendents, mismbros directo misica.
articular, SUPETOTes g Sumatoria
mferiores.
Flemion  extensién
de rodillas.
Flemion  extensién
de codos.
Principal - DBalar concionss | - 40 minutes Formacion en Explicative - Inhalar v exhelar durante €
que son zlegres ¥ mtznsidad  media gedrez. Demostrative EJerCicio.
estzn zlameda. ata. Canciones en los Método - Disfruter del baile v los
signisntes  fitmos sumatotia timoes musicales
musicales: propuestos.
clectronica,  pop, - Beguir la secuenciz de
bachata, cumbiz, cada ritmo musical.
zalza zalza ton, rock
and roll, nacional v
tribal.
Final - Vusltzalzczlma |- 3 minotes Formacion en Explicative -  Estiramientos de  los
- Despedida de la| - Intensidad baja gedrez. Demostrative Erupos musculares
clase. utilizzdes en § segundes.
- Ejercicios de respiracion.
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Cantidad de Participantes: 35
Fecha: 7 de enero del 2013
Objetivos de la clase:
. Bailar ritmos nactonales.
2. Motivar 2 las personas en cada parte de la clage.
3. Indicar la importancia de realizar el baile con alegria v entusiasmo.

Clase numero 25
Duracion de la clase: 19h00 2 20h00

Partes dela Contenidos Daosificacion Procedimientos Métodos Medios Indicaciones metodoldgicas
clase organizativos
Inicizl Saludo. - 10 minutos Formacion &n Explicativo Amplificacion | - Ejecutr los movimisntos
Calentamisnto - Intensidad gjedrez. Dempstrativo Computadora lo mas correcto posible.
general. baja progresivamen Movimisnto de Mando Memoria con |- Seguir un orden especifico
Meovilidad te ascendente. mismbros diracto misica
srticular superiorss g Sumatoria
mferiores.
Mevimisnto de
cuello.
Movimiento de
hombros.
Principal Ritmos - 45 minutes mt Formacion en Explicativo - Inhalar v exhalar duramte
nacionales media — alta gjedrez. Dempstrativo el gjetcicio.
conecidos: Identificar cada Método - Corregir posturas.
Cachullapi, san rimo para realizar sumatotia - PRedizar el baile con
juanito, los pasos correctos. Hllffﬂ& entusizsmo  para
obtensr mEjores
pasacalles, heneficios.
Final Vuelta 2la calmz | - 3 minutos Formacion En Explicativo - Enfriamiento  progresive
Despedida de la |- Intensidad baja gjedrez. Dempstrativo del cuerpo.
clase. - Estizmientos  de los
grupoes musculares

utilizados en § segundos.
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Clase numero 26
Cantidad de Participantes: 33 Duracién de la clase: 19000 2 20h00
Fecha: © de enere del 2015
Objetivos de la clase:
. Reslizar step bésico con materizles del medie.
2. Formar unz sescusnciz de gjereicios de alte y bajo mpacte.

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Métodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicizl - Selude. - 10 mmutes - Fotmacisn en| - Espliestive | - Amplificacion | - Ejecutar los movimisnutos
- Calentzmisnto - Intensidad gjedrez. - Demostrative | - Computadora lo méas cotracto posible.
general baja progresivamen | - Movimiento de| - Mando - Memoria con | -  Seguir un orden especifico.
Movilidad te ascendente. mismbros directo misica. - Ubicar 1z hoja de papel
articular. supetiorss g| - Sumstoriz - Hopa de peritdicz en e piso.
inferiores. periddico.
Movimisnto de
enello.
Movimiento de
hembros.
Principal - Stzp basico. - 43 minutos | -  Formacion en| - Explicative - Inhalar v exhelar durante &
- Ejercivios de bajo mtensided  media gedrez. - Demostrativo EJETCiCi0.
mpacto. dta - Ubicar la hoje de| - Métedo - Ubicar de forms correctz la
- Corzografiz - PRepeticionss en 3 periodico en & piso. sumatoria hoja de periadico.
HEmpos. - Pasos: adelante, - Corr=gir los pasos en cada
atras, derecha, tiempo.
izquisrdz. - Galtes coordinades.
Levantar  tzlones,
rodillas, brazos.
Saltes v multisaltes.
Fma - Voetzalacadma |- 3 minutes - Formacicn en| - Explicative - Estwamientos de los grupos
- Despedids de la|- Intensidad beja gjedrez. - Demostrative musculares utilizados en 8
tlase. segundes.
Ejercicios de respiracion.
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Clase numero 27
Cantidad de Participantes: 33
Fecha: 12 de enero del 2015
Objetivos dela clase:
1. Peslizer una caminata por 12 parroquia pars mejorar |z capacidad zerdbica
2. Integrar a grupe de tal forma que s¢ conozean bisn entre todes.

Duracion de la clase: 15h00 2 20h00

Partes dela Contenidos Daosificacion Procedimientos Meétodos Medios Indicaciones metodoligicas
clase organizativos
Inicizl Saludo. 10 minutos Formacion Explicatve | - Recurses Conocer el beneficio de
Calentzmisnte Intenzidad dispetsos. Demostrativo del madio. caminat,.
general. baja progresivamen Indicar la ruta 2 Mande Indicar como tensmos que
Movilidad te ascendente. ssgur oem Iz directo caminat de forma corracta
articuler caminata, Sumatotia
Estiramientos
muscularss.
Prineipal Cammata de 40 mmutos mt Formacion & Explicativo Inhzlar v exhaler durante &
mtagracion mediz. grupo. Demostrativo gjercicio.
Continuz. Cammar por  las Método Caminar 2 un sole rimo v
orillas  marginales sumatoriz pot las veradas.
delz parroquiz. Dlantenar unide 2 grupe.
Final Wueltz ala calma 5 minutos Formacion circular, Explicative Respiraciones  lentas v
Despedida de la Estitzmisnto Demostrativo profundas.
clase, Ejetcicios de Estirzmientos delos grupos
fEspiacion. muscularss utilizados =n 3
szgundos.
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Cantidad de Participantes: 33
Fecha: 14 de enero del 2013

Objetivos de la clase:

. PReslizer serobicos debajo v ete mpsacto.

2. Concientizar 2las personas la importancia de los 2erdbicos.

Clase numero 23
Duracion de la clase: 1900 2 20k00

Partes dela Contenidos Dosificacion Procedimientos Métodos Medios Indicaciones metodolagicas
clase organizativos
Inicial Saludo. 10 minutos Formacion & Explicativo Amplificacion Ejecutzr los movimisntos
Calentzmisnto Intensidad gjedrez. Demostrative Computzdora lo mas correcte postble.
generzl. baja progresivamen Movimisnto de Mando Memoriz con Seguit un orden especifico.
Movilidad te zscendente. mismbros directo misica. Indicar como se reglizan
aptienlar supetiores g Sumatoria los zerobicos.
mferiores.
Flexitn  extension
de rodillzs.
Flexion  extension
de codos.
Principal Aerobicos de bajo 40 minutos Formacion =i Explicative Inhalar v exheler durante
v alto impacto. mtensidad  media gjedrez. Dempstrativo Ejercicio.
alta. Sentadillas 4 series Método Corregir 12 posturz en las
con 10 repeticionss. sumatetia sentzdillas.
Patadas ¥ Indicar como realizar cada
movimisntos de pase Com S0 fespectivo
brzzos. tiempo.
Cambios de peso, Utilizacion del propie peso.
rodillas arriba
talones atras.
Saltos v multisaltos.
Finzl WVueltz ala calma 5 minutes Formacion =i Explicative Estiramientos deles grupes
Despedidz de la Intensidad baja. gjedrez. Dempstrativo musculzares utilizzdos en 3

clase.

sepundos.  Ejercicios  de
f2spiracion.
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Cantidad de Participantes: 33
Fecha: 16 de enero del 2013
Objetivos de la clase:
1. Bailar cancionss alegres v divertidas.
2. Mejorar cada movimisnto en cadz repeticion.

Clase numero 29

Duracion de la clase: 19h00 a 20000

Partes de la Contenidos Dosificacion Procedimientos Metodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicizl - Szlude. - 15 minutos Formacion en Explicativo Amplificacion Ejecutzr loz movimisntos
- Celentamisnto - Intensidad gjedrez. Demeostrative Computzdora lo m2s correcte posible.
general bajz progresivamen Movimiente de Mande Memotia con Seguir un orden especifico.
Movilidad te aseendente. mismbros directo miisica.
rticulzr. supatiorss ] Sumatoriz
mferiores.
Flexion = extsnsion
de rodillas.
Flemion  extension
de codos.
Prineipal - Balzr comnciones |- 40 minutes Formzeion en Explicativo Inhalzr v exheler durante &
gue son slegres v mtensidzd  media gedrez. Demestrative Ejercicio.
estin zla moda altz Canciones en los Método Disfrutar del baile v los
siguisntss  ritmos sumatoriz ritmos musicales
musicales: propusstos.
electronica,  pop, Seguit la secusnciz de
bachata, cumbiz, cada ritmo musical.
szlza, salza tom, rock
and roll, nzcional y
tribal.
Final - WVoeltazlacalma |- 3 mmutes Formarion en Explicatvo Estiramientos de los grupos
- Despedida de lz| - Intensidad baja gjedrer. Demeostrative musculares utilizados en 8
clase. sequmdos.
Ejercicios de respiracion.
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Clase numero 30
Cantidad de Participantes: 33 Duracion de la clase: 19000 2 20b00
Fecha: 19 de enero del 2013
Objetivos de la clase:
1. Bailer ritmes nzcionales.
2. Motivar a las personas en cada parte de la clase.

3. Indicar l2 mportanciz de reelizar € baile con alegria v enmsizsmo.

Partes de la Contenidos Dosificacion Procedimientos Metodos Medios Indicaciones metodolagicas
clase organizativos
Inicial Saludo. 10 mmutos Formarion il Explicativo Amplificacion Ejecutar los movimientos
Calentzmiento Intensidad gjedrez. Demostrative Computzdora lo més correcto posible.
general. baja progiesivamen Movimisnto de Mando Memotiz con | - Seguirun orden especifico
Movilidad te ascendente. miembtos directo misica
articular SUPSTIOres g Sumatoria
mferiores.
Movimiento de
cuello.
Movimiento de
hombros.
Principal Rimos nzcionzles 43 mmutos mt Formaritn &1 Explicative Inhalar v exhalar durante &
conocidos: media — dtz gjedrez. Demostrative Ejercicio.
Cachullapi, san Identificar cada Método Cortegir posturas.
juanito, rimoe para realizar sumatoria Redizar el bale con
pasacalles, los pasos correctos. alegria, enfusiasmo  para
obtener mejores beneficios.
Fina Vueltzala calma |- 5 mimutos Formarion &l Explicativo Enfrizmiento  prograsivo
Despedida de la| - Intemsidad baja gjedrez. Demostrative del cuerpo.
claze. Estitzmisntos de los grupos
musculares utilizados en 3
seqmdos.
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Cantidad de Participantes: 33
Fecha: 21 de enero del 2013

Objetivos de la clase:
1. Feslizer baile divertide (fun danes) con rimos musicales alegres.

-

Duracion de la clase: 19h00 a 20h00

Clase numero 31

2. Conocer movimientos mas expresivos v formar corsografizs de cadz ritme.
3. Disfrutar dela actividad 2l maxmo.

Partes dela Contenidos Daosificacion Procedimientos Metodos Medios Indicaciones metodologicas
clase organizativos
Inicial Saludo. 10 minutes Formacion &n Explicative Amplificacien | - Ejecutzr los moevimisntos
Calentzmiento Intensidad gjedrez. Demostrative Computzdora le mas cotrecto posible.
general. baja progresivamen Movimiento de Mando Memoriz con | - Seguir un orden especifice.
Movilidad te ascendente. mismbros directo miisice - Indiesr movimisntos
rticler. supstiores g Sumatoria expresives 2 realizarce.
mferiorss.
Movimiento de
cuello.
Movimiento de
hombros.
Principal Baile  diverndo 47 mimtes ot Formacion en Explicative - Inhaler y exhaler durante &
con unz variedad altz. gjedrez. Demostrative ejercicio.
de mezclas entre Canciones de: Combinzr los Método - Cotregir posturas.
1imos come 3on: salsa tropicales, MOVImisntos sumatoria - Regizar los movimisntos
ritmes  tropicales f2ggaston, expresivos en cads expresivos Y camtar las
v ofimos  que nzcionales e fime vy  forma camcionss  conocidzs  con
nunca pasan de mtermacionzles. coreografias. degria v divertirse con
moda. Camter v baila cada pista.
alegremente.
Final Vuelta 212 c2lma 3 minutos Formacion & Explicative - Enfrizmiento  progresive
Despedida de la Intenzidad baja. gjedrez. Demostrative del cuerpo.

claze.

Estiramientos delos grupos
musculares utilizados en 8
segundos.
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Clase numero 32
Cantidad de Participantes: 33 Duracion de la clase: 19h00 2 20k30
Fecha: 23 de enero de 2013
Objetivos de la clase:
1. Evaluzcion de medidas antropométricas bdsicas. (fmal)
2. Evzluacion del indice de cinturz-cadera (final)
3. Apgradecimisnto 2tode las personzs que participaron en las sesiones de bailoterapia

Partes dela Contenidos Daosificacion Procedimientos Métodos Medios Indicaciones metodoldgicas
clase organizativos
Imicial - Szlude - 10 mmutes - Formacion - E=plicative Fichas Begistrar lo datos fmales
- Motvacion dispersos. en las fichas.
- Begstro de datos Motrvar 2 seguir
fmales participando e mvolucrar a
mas personas  de  esta
parroquia
Prmeipal - Evalnar las [ - 45 mmutos - Pealizer el peszje de | - Explicativo Bascula Colocarse en la bascula de
medidzs cada persoma vy |- Demostrativo Tallimetro. forma correcta.
antropometricas medir 12 estaturz en | - Método Cintz Ubicarse en la  sefid
basicas. orden. sumatofia métrica. mdicada para medir la
- Observacion estatura.
- Evaluar & indics - Medir 1a cinturz v 12 Medir 1z cimtws con la
de cinturz-cadera caders con lz cintz cintz métricz en el lugar
metrica. cotrecto.
Medir la cadera con la
ctz meétrica en 2l lugar
COffectD.
Fmal - Agradecmente v [ - 10 mmutes - Dispersos - Explicativo Apradecer v felicitar 2
despedida. todas las persomas que
szistieron duramte la
gjecucion de cada sesion de
batle.
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Anexo 8.6 Registro Inicial de Medidas Antropométricas Basicas.

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS (inicial)

INDICE CINTURA-

N:- NOMBRES Y APELLIDOS PESO Kg. [ESTATURA CM IMC  [CLASIFICACION |CINTURA CM |CADERA CM CADERA EDAD |RIESGO
1|NUBE DEL CARMEN RODRIGUEZ URGILES 70 1,58 28.04 Pre Obeso 9% 106 0,89 32 [Muyalto
2|ELVIA MARINA SIGUENCIA URGILES 63 1,49 2838 Pre Obeso 88 103 0,85 30 [Muyalto
3[MARIA GLADYS CALLE CALLE 104 1,74 3435 Obesidad leve 116 135 0,86 42 |Alto
4{ELIANA MARIBEL PALAGUACHI JEREZ 45 1,49 20.27 Peso normal 75 88 0,85 27 [Muyalto
S5[MIRYAN NARCISA AVILA CASTILLO 64 1,52 2.7 Pre Obeso 88 104 0,85 33 [Muyalto
6|{GLENDA JAZMIN VAZQUES ESPINOZA 58 153 2478 Peso normal 85 100 0,85 40 [Alto
7|DOLORES MAGDALENA VAZQUES ESPINOZA 64 1,52 2.7 Pre Obeso 86 104 0,83 51 [Alto
8|AIDA ISABEL SIGUENCIA URGILES 62 1,54 26.14 Pre Obeso 82 97 0,85 38 [Muyalto
9[SONIA CECILIA IDROVO URGILES 65 1,52 28.13 Pre Obeso 94 102 0,92 43 [Muy alto

10]JESSICA PAOLA GUALLPA JEREZ 53 141 26.66 Pre Obeso 88 95 0,93 27 [Muyalto
11)MARTHA DOLORES LOJA LOJA 66 1,52 28.57 Pre Obeso 95 104 0,91 24 [Muy alto
12]JULIA ELENA MORALES PALAGUACHI 60 1,55 24.97 Peso normal 84 98 0,86 20 [Muyalto
13[TANNIA GABRIELA MAYANCELA SAQUIPULLA| 54 1488 24.65 Peso normal 88 94 0,94 23 [Muyalto
14] NUBE ROCIO PALAGUACHI ZHAGNAY 45 1,45 214 Peso normal 78 89 0,88 22 [Muyalto
15|ELVIA VERONICA JEREZ SAQUIPULLA 53 144 25.56 Pre Obeso 82 9% 0,85 29 [Muyalto
16|MARIA VERONICA MAYANCELA JEREZ 52 1,51 2281 Peso normal 91 93 0,98 24 [Muy alto
17|BLANCA MERCEDES PALAGUACHI CARCHI 58 154 24.46 Peso normal 91 95 0,96 34 [Muyalto
18|LIBIA AMERICA LOPEZ 62 1,54 26.14 Pre Obeso 90 102 0,88 39 [Muyalto
Facilitador
FRANK MARTIN SANANGO CAJAMARCA n 171 24.28 Peso normal 89 95 0,94 27|Alto
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Anexo 8.7 Registro de Asistencia y control.

FACILITADOR: Frank Sanango

: Nazén AREA: Bailoterapia Periodo: Noviembre 2014 a Enero 2015
Apellidos Nombre 1 2 3|4 5(16|7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 TOTAL
Mlv i cim|v|clm[v]io|m|[v]iL]m|[v|i|[m]v]|[co|[m|[v]LiL|[m|[v]L] 32
AVILA CASTILLO MIRIAN AVILA
CALLE CALLE MARIA GLADYS
FERNANDEZ C. MARIA TERESA
GUALLPA YUPA MARIA PAOLA
GUAMAN ROCIO
MORALES MELO ERIKA VIVIANA
PALAGUACHI JULIA
SIGUENCIA URGUILEZ ELVIA MARINA
TUBA ORTIZ MARIA FLOR
TUBA ORTIZ RITA OLIVA
VAZQUES ESPINOZA ROCIO MARIBEL
VAZQUES ESPINOZA DOLORES MARGDALENA
AGUAYZA PAGUAY MARIANA DEL ROCIO




Anexo 8.8 Aplicacion del Programa Estructurado del Bailo Terapia.
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Anexo 8.8 Registro Final de Medidas Antropométricas Bésicas.

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS (final)

INDICE
N:- NOMBRES Y APELLIDOS PESO Kg. |[ESTATURA IMC  [CLASIFICACION |CINTURA CM [CADERA CM| CINTURA- |EDAD RIESGO
CADERA

1{NUBE DEL CARMEN RODRIGUEZ URGILES 62 1,58 24.83 Peso normal 84 104 0,81 32 Alto

2|ELVIA MARINA SIGUENCIA URGILES 59 1,49 26.57 Pre Obeso 84 102 0,82 30 Alto

3|MARIA GLADYS CALLE CALLE 102 1,74 33.70 Obesidad Leve 116 135 0,86 42 Alto
4|ELIANA MARIBEL PALAGUACHI JEREZ 45 1,49 20.27 Peso normal 74 88 0,84 27 Muy alto

5|MIRYAN NARCISA AVILA CASTILLO 58 1,52 25.10 Pre Obeso 83 102 0,81 33 Alto

6{GLENDA JAZMIN VAZQUES ESPINOZA 56 1,53 23.92 Peso normal 81 100 0,81 40 Alto

7|DOLORES MAGDALENA VAZQUES ESPINOZA 57 1,52 24.70 Peso normal 84 99 0,85 51 Alto

8|AIDA ISABEL SIGUENCIA URGILES 58 1,54 24.45 Peso normal 80 96 0,83 38 Alto
9|SONIA CECILIA IDROVO URGILES 60 1,52 25.97 Pre Obeso 94 102 0,92 43 Muy alto
10[JESSICA PAOLA GUALLPA JEREZ 50 1,41 25.14 Pre Obeso 87 94 0,93 27 Muy alto
11|MARTHA DOLORES LOJA LOJA 61 1,52 26.40 Pre Obeso 92 99 0,93 24 Muy alto
12|JULIA ELENA MORALES PALAGUACHI 56 1,55 23.30 Peso normal 82 96 0,85 20 Muy alto

13| TANNIA GABRIELA MAYANCELA SAQUIPULLA 52 1,48 23.73 Peso normal 73 93 0,78 23 Alto
14| NUBE ROCIO PALAGUACHI ZHAGNAY 44 1,45 20.92 Peso normal 77 87 0,89 22 Muy alto
15[ELVIA VERONICA JEREZ SAQUIPULLA 51 1,44 25.56 Pre Obeso 81 95 0,85 29 Muy alto
16/MARIA VERONICA MAYANCELA JEREZ 51 1,51 22.36 Peso normal 90 92 0,98 24 Muy alto
17|BLANCA MERCEDES PALAGUACHI CARCHI 57 1,54 24.03 Peso normal 90 95 0,95 34 Muy alto
18|LIBIA AMERICA LOPEZ 59 1,54 24.88 Peso normal 73 86 0,85 39 Muy alto

Facilitador
FRANK MARTIN SANANGO CAJAMARCA 69 1,71 23.60 Peso normal 87 94 0,93 27 Alto
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