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Resumen

El objetivo de esta revision sistematica es analizar los aportes tedricos del baile y proporcionar
informacion relevante que fomente su préactica en la rutina diaria de las personas, mejorando asi su
salud fisica y emocional. Se utiliz6 la metodologia PRISMA, y las bases de datos consultadas fueron
Scielo, Redalyc, Dialnet y Google Académico. De un registro inicial de 1039 articulos, se
seleccionaron 15 que cumplian con los criterios de inclusion y exclusion. Como hallazgo principal,
se encontro que el baile mejora tanto la salud fisica como emocional y puede ser integrado como un
componente esencial de las rutinas diarias. Ademas, se destaca la importancia de investigar como las
barreras socioecondémicas Yy culturales influyen en el acceso a estas actividades, garantizando que el
baile sea una opcion viable y accesible para todos.

Palabras Claves: Baile; salud mental; salud fisica; actividad fisica.

Abstract

The objective of this systematic review is to analyze the theoretical contributions of danceand provide
relevant information that encourages its practice in people's daily routine, thus improving their
physical and emotional health. The PRISMA methodology was used, and the databases consulted
were Scielo, Redalyc, Dialnet and Google Scholar. From an initial registry of 1039 articles, 15 were
selected that met the inclusion and exclusion criteria. As a main finding, it was found that dance
improves both physical and emotional health and can be integrated as an essential component of daily
routines. Additionally, the importance of investigating how socioeconomic and cultural barriers
influence access to these activities is highlighted, ensuring that dance is a viable and accessible option
for all.

Keywords: Dance; mental health; physical health; physical activity.

Resumo

O objetivo desta revisdo sistematica € analisar as contribuicbes tedricas da danca e fornecer
informagdes relevantes que incentivem sua pratica no dia a dia das pessoas, melhorando assim sua
salde fisica e emocional. Foi utilizada a metodologia PRISMA e as bases de dados consultadas foram
Scielo, Redalyc, Dialnet e Google Scholar. De um registro inicial de 1.039 artigos, foram

selecionados 15 que atenderam aos critérios de inclusdo e exclusdo. Como principal constatacéo,
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constatou-se que a danca melhora a saude fisica e emocional e pode ser integrada como um
componente essencial das rotinas diarias. Além disso, destaca-se a importancia de investigar como as
barreiras socioecondmicas e culturais influenciam o acesso a estas atividades, garantindo que a danca
seja uma opcao Vviavel e acessivel para todos.

Palavras-chave: Danga; saide mental; saude fisica; atividade fisica.

Introduccion

El baile es una forma artistica de expresar emociones y la cultura a través del lenguaje corporal,
reflejando asi la evolucion de las sociedades y su historia (Peng, 2024; Tarpuk et al., 2022). Un claro
ejemplo de esto es la cultura egipcia, donde las historias se transmitian mediante el lenguaje corporal
y la musica. Los bailarines egipcios eran considerados intermediarios sagrados que, a través de sus
actuaciones y movimientos, podian establecer una conexion profunda entre lo terrenal y lo divino
(Kenny, 2002).

Durante el periodo medieval, el baile tenia un profundo significado religioso y se utilizaba para
transmitir piedad y doctrina. Estos bailes seguian pasos fijos que reflejaban diversas ceremonias
religiosas. Con el tiempo, evolucionaron y superaron las restricciones de lo que hoy se consideran
bailes tradicionales, dando paso a formas més individuales, donde los movimientos del cuerpo son
mas libres e innovadores. Esto ha permitido que los bailarines contemporaneos expresen emociones
a través de posturas mas complejas, que requieren mayor fuerza y equilibrio, creando asi una gran
variedad de estilos de baile (Peng, 2024).

Esto llam¢ la atencion de los investigadores, quienes en el estudio "Leisure Activities and the Risk of
Dementia in the Elderly” (Verghese et al., 2003) encontraron que el baile no solo sirve para expresar
sentimientos y emociones, sino que también ayudaa reducir el riesgo de padecer demencia y mejora
las capacidades cognitivas. Ademas, se ha demostrado que esta actividad mejora el estado de animo,
aumenta la autoestima y la confianza en uno mismo, y reduce el estrés, la ansiedad y la probabilidad
de sufrir depresion (Vergara et al., 2020; Liu, X, 2023). También, al ser una forma de actividad fisica
aerdbica, contribuye a mejorar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad y el
equilibrio (Liu, X, 2023). Ademas, facilita la socializacion y la conexién con otras personas, ya que
fomenta la comunicacion vy la interaccion entre los participantes (Banio, 2015).

A pesar de los conocidos beneficios fisicos, mentales y sociales del baile, este es relegado en

comparacion con otras disciplinas deportivas como el atletismo, la natacion o el levantamiento de
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pesas. Por esta razon, el objetivo de esta revision sistematica es analizar los aportes tedricos del baile
para brindar informacion relevante que permita fomentar la practica de este mismo en la rutina diaria

de las personas, asi ayudando a mejorar la salud tanto fisica como emocional de quienes la practican.

Metodologia

Usando la metodologia PRISMA se asegura la estructura y el desarrollo adecuado de este articulo de
revision (Moher et al., 2009). Las bases de datos usadas para realizar este articulo fueron Scielo,
Redalyc, Dialnet y Google Académico. La revision se realiz6 durante el mes de julio del 2024, se
analizaron estudios que aborden el baile y sus beneficios en el estado fisico y emocional en las
personas, usando las palabras claves: Baile, danza, salud mental, salud fisica y actividad fisica,
ademas teniendo en cuenta los criterios de inclusion como: Publicaciones entre los afios 2019-2023,
articulos en idioma inglés o espafiol, articulos de investigacion. Como criterios de exclusion, no se
tomd en cuenta articulos que no tengan relacioén con el tema planteado, articulos que no se encuentren
entre el periodo de los afios 2019-2023, investigaciones de tesis, documentos en blogs o articulos de

revision.
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Figura 1 Diagrama de flujo del proceso de seleccién bibliografica
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Nota. Autoria propia

Una vez realizada la bdsqueda, se seleccionaron 32 articulos de investigacion que abordaban la
importancia del baile en la salud fisica y emocional de las personas durante el periodo 2019-2023.
Estos articulos fueron evaluados segin los criterios de inclusion y exclusién ya establecidos,
resultando en una seleccion final que represento el 46.87% (n=15) del total de articulos revisados.

La Tabla 1 presenta los resultados obtenidos tras el analisis de cada articulo, detallando los efectos
del baile en la salud fisica y emocional. Para extraer y organizar esta informacion, se utilizé la
siguiente codificacion: 1) Autores y Afio; 2) Titulo del estudio; 3) Objetivo de la investigacion; 4)

Rango de edad de los participantes; 5) Conclusiones principales.
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Tabla 1 Articulos que abordan el baile, salud fisica y emocional dptima
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Autores  Titulo Objetivo Edad (Afos) Conclusiones
y afio
Andrejeva, Effects of danceandmovement  Evaluar el impacto de la 18 - 45 Laterapiade movimiento de danza
etal. therapy on physical ability, danzay la terapia del tiene un efecto positivo en el estado
(2022) flexibility and psychological movimiento en la capacidad psicoemocional, la flexibilidad y la
state for individuals under fisica, la flexibilidad y el capacidad fisicade las personas. Esta
constant stress. estado psicoemocional de puede facilmente puedeser aplicada
individuos sometidos a estrés a personas de diferentes edades.
constante.
Barranco-  Dance Fitness Classes Improve  Analizar el efecto de dos 38+7.3 Una intervencion de baile de 16
Ruiz, etal. the Health-Related Quality of clases de fitness semanas, basada enclasesde Zumba
(2020) Life in Sedentary Women. coreogréaficasy centradas en Fitness, produce mejoras
ladanzasobre la calidad de significativas en diversas
vida relacionada con la salud dimensiones de la calidad de vida
en mujeres trabajadoras relacionada conlasalud en mujeres
sedentarias. trabajadoras sedentarias de mediana
edad. Estas mejoras son
especialmentenotables en las areas
de vitalidad, rol fisico y salud
mental.
Douka, et Traditional dance improves the  Investigar el impacto de un  Media 67 La danza contribuye al bienestar de
al. (2019)  physical fitness and well-being  programa de danzas las personas mayores ayudandole a
of the elderly. tradicionales griegas en ser mas independientes y a mejorar
personas mayores de 60 su calidad de vida. Ademas, esto
afios. ayudaareducir el riesgo de diversas
enfermedades.
Duberg, et The effects of a dance Investigar si una 13-18 Las intervenciones de danza pueden
al. (2020) intervention on somatic intervencion de danza para reducir lossintomas sométicos y el
symptoms and emotional nifias adolescentes reduce los malestar emocional en las
distress in adolescent girls: A sintomasrelacionados con el adolescentesy pueden constituir un
randomized controlled trial. estrés. complemento no farmacolégico a los
servicios de salud escolar. Pero es
necesario practicarlo de forma
continua para tener efectos a largo
plazo.
Esmail, et  Effects of Dance/Movement Comparar los efectos del 67.48 £5.37  La DMT puede llegar a tener un
al. (2020)  Training vs. Aerobic Exercise ~ DMT con el entrenamiento impacto positivoen la cogniciony el
Trainingon cognition, physical  de ejercicio aer6bicosobre la funcionamiento fisico en adultos
fitness and quality of life in cognicion, laaptitud fisica y mayores, sin embargo, se necesita
older adults: A randomized la calidad de vida mas investigacion.
controlled trial. relacionada con la salud en
ancianos inactivos sanos.
Faria,etal. Body image and well-beingin  Analizar lapercepcién delos  Adolescentes: Los adolescentes experimentan una
(2021) dance practitioners: An practicantesde danza sobre 11 —17 mayor satisfaccion con la vida en
exploratory study su Imagen Corporal (IC)y el  Adultos: 18 - comparacién con los adultos. Sin
bienestar subjetivo, 34 embargo, los adolescentes que
comparando adolescentes y practican danza con frecuencia
adultos. tienden a experimentar mas
emociones negativas. Por otro lado,
los adultos que practican danza
regularmente muestran una menor
insatisfaccion con su bienestar
integral y una mayor satisfaccion con
lavida, ademas de experimentar un
afecto negativo moderado.
Ho, et al. Psychophysiological effects of ~ Examinar los efectos Media 79 EIDMT podriaser usado como una
(2020) dance movement therapy psicofisiolégicos de la intervencion multifacética para
and physical exercise on older  terapia de movimiento de mejorar varios aspectos en adultos
adults with mild dementia: danza (DMT) y el ejercicio mayores con capacidades cognitivas
Arandomized controlled Trial.  fisico paraadultos mayores en declive.
con demencia.
Hyvonen,  Theeffects ofdance movement Investigar los efectos dela 18 - 64 El grupo que realizo DMT vy el
etal. therapy in the treatment of terapia de movimiento de tratamiento usual tuvo una mayor
(2020) depression: A multicenter, danza en participantes reduccion en la depresion y en los

indicadores de malestar fisico y
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Randomized Controlled Trial in
Finland.

Jee-Hoon Health and happiness of older

& Hye. Korean women participating in

(2023) dance activities.

Norouzi, et Zumba dancing and aerobic

al. (2019)  exercise can improve working
memory, motor function, and
depressive symptoms in female
patients with Fibromyalgia

Pellicer, et Autoconcepto e inteligencia

al. (2020)  emocional en funcidn de la
danza para la expresion
linguiistico comunicativa y
artistica.

Thaiba, et  Effect of dance movement

al. (2024)  therapy in Anxiety and stress for
the well-being of young adult
population in Jalandhar, Punjab.

Vrinceanu, Dance your stress away:

etal. comparing the effect of

(2019) dance/movement training to
aerobic exercise training on the
cortisol awakeningresponse in
healthy older adults.

Wang, et The effect of aerobic dancing on

al. (2023)  physical fitness and cognitive
function in older adults during
the COVID-19 pandemic-a
natural experiment.

Witko & Implications of Argentine

Hartman-  Tango for Health Promotion,

Petrycka. Physical Well-Beingas Well as

(2021). Emotional, Personal and Social

Life on a Group of Women Who
Dance

diagnosticados con
depresion.

Determinar la salud y la
felicidad de mujeres mayores
que participan enactividades
de danza utilizando el
método de andlisis
fenomenoldgico

Comparar los efectos de
12semanas de baile Zumbay
de entrenamiento de
ejercicio aerébico
convencional conun control
condiciénde la memoria de
trabajo, la funcién motora y
lagravedad de los sintomas
de depresion entre mujeres
de mediana edad
diagnosticadas con
Fibriomialgia.

Analizar si laimplicacion en
un proyecto sobre danza
presentaba algin efecto enel
autoconceptoy en laempatia
de los estudiantes.

Investigar la eficacia de la
terapia de movimiento de
danza para la ansiedad y el
estrés en lapoblacion adulta
joven.

Examinar en adultos
mayores sanos los efectos
del entrenamiento de
danza/movimiento (DMT)
sobre la respuesta del
cortisol awakening response
(CAR), un marcador de
estrés cronico.

Examinar la eficacia del
baile aerébico en la aptitud
fisicay lafuncion cognitiva
en adultos mayores.

Determinar el efecto que
tiene la danzaen la
promocion de la salud, el
bienestar fisico, asi como la
vida emocional, personal y
social de lamujer que baila.

56 - 79

N/A

18 - 43

18 - 29

Media 67.45

60 - 80

N/A

psicoldégicoen comparacion con los
participantes que recibieron el
tratamiento usual.

El bailar a ayudado a los adultos
mayores a mejorarsu estado de salud
y amejorar su estado deanimo y les
permite socializar mas.

Aunque ambas intervenciones
demostraron una mejora en la
funcién motora, los efectos no fueron
lo suficientemente significativos
como para tener relevancia clinica.

Los estudiantes del grupo
experimental mostraron medias mas
altas en autoconcepto académico,
emocional y fisico en comparacién
con el grupo de control. Sin
embargo, a diferencia de otros
estudios, no se hallaron evidencias
significativas de que la danza
promoviera la empatia entre los
participantes.

En comparacion con terapias
tradicionales el DMT fue més
beneficioso y ayuda a mejorar la
salud mental de las personas con
actitud positiva y promueve la
actividad fisica en su rutina diaria.

La aptitud cardiorrespiratoria mejor6
Gnicamente en el grupo que realizaba
ejercicios aerobicos, mientras que el
grupo DMT no mostré mejoras
especificas en el funcionamiento
fisico.

El entrenar baile aer6bico ayudé a
mejorar lamemoriay la capacidad de
equilibrio en adultos mayores
durante la pandemia de COVID-19
en China.

Laactividad fisica regular no altera
significativamente el ciclo menstrual
ni afecta negativamente las funciones
reproductivas. El ejercicio fisico es
unaopciénsegura para mantener el
bienestar general y promover una
vida saludable.

1724

Vol. 10, nim. 3. Julio-Septiembre, 2024, pp. 1717-1729

Katherine Stefania Casamen Llumiquinga



Dom. Cien., ISSN: 2477-8818
Vol. 10, nim. 3. Julio-Septiembre, 2024, pp. 1717-1729

REVISTA
CIENTIFICA'

—
LAS CIENCIAS

DOMINIO DE

La importancia del baile como rutina diaria para mantener una salud fisica y emocional 6ptima

Discusion

La mayoria de los estudios, como el de Andrejeva, et al. (2022) y Duberg, et al. (2020), demuestran
que la terapia de movimiento y danza tiene efectos positivos en el estado psicoemocional de los
participantes. Este efecto se observa en la reduccion de sintomas de estrés y malestar emocional,
especialmente en adolescentes y personas sometidas a estrés constante. Ademas, Hyvonen, et al.
(2020) y Norouzi, et al. (2019) informan que la danza puede reducir significativamente los sintomas
dedepresion, ofreciendo una alternativa no farmacoldgica efectiva para el tratamiento de la depresion.
Los hallazgos de estos autores coinciden con el articulo de revision sistematica de Tao, et al. (2022),
que destaca los beneficios fisioldgicos y psicoldgicos de la danza, particularmente en nifios y
adolescentes.

Faria et al. (2021) destacan que los adolescentes que practican danza regularmente experimentan una
mayor satisfaccion con la viday una mejora en su bienestar integral. Ademas de los beneficios fisicos,
la danza ofrece ventajas emocionales, contribuye a la reduccion del estrés y mejora la vida social de
los participantes. Esto es particularmente importante para los adultos mayores, quienes se benefician
de la interaccion social y la actividad fisica (Jee-Hoon & Hye, 2023; Barranco-Ruiz et al., 2020). Por
otro lado, Moratelli, et al. (2023), en su articulo de revision sistematica, encontraron que la practica
de la danza reduce los sintomas de depresion, ansiedad y estrés en comparacién con quienes no la
practican.

Esmail et al. (2020) y Wang et al. (2023) muestran que la danzay el ejercicio aerdbico, ademas de
mejorar los aspectos fisicos, pueden mejorar la cognicién y la memoria en adultos mayores.
Programas de danza de cuatro meses han mostrado resultados similares en la mejora de la cognicion
y la memoria en adultos mayores (Aguifiaga et al., 2022).

Los estudios de Douka et al. (2019) y Pellicer et al. (2020) indican que la danza mejora la aptitud
fisica y el autoconcepto fisico, con mejoras notables en la flexibilidad, el equilibrio y la funcion
motora. Sin embargo, estudioscomo el de Vrinceanu et al. (2019) encontraron que las personas que
practicaban danza no mostraron una mejora especifica en su funcionamiento fisico en comparacién
con aquellas que realizaban ejercicios aerobicos, quienes si mejoraron su capacidad
cardiorrespiratoria. Esto subraya la necesidad de méas investigacion para comprender completamente
los efectos de la danza en diferentes poblaciones. Ademas, es importante llevar a cabo estudios

longitudinales para observar los efectos a largo plazo de la danza en la salud mental y fisica.
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Conclusion

Esta investigacion encontrd que el baile puede ser integrado como un componente esencial de las
rutinas diarias para mejorar tanto la salud fisica y emocional, haciendo evidente la necesidad de
promover espacios y programas que incentiven la préctica del baile. La implementacion de clases de
danzaen comunidades, escuelas y centros de salud podria ser una estrategia efectiva para mejorar la
calidad de vida de las personas.

Para futuras investigaciones, se sugiere un enfoque mas profundo en como diferentes estilos de baile
pueden impactar tanto la salud fisica como la emocional. Ademas, es esencial investigar como las
barreras socioeconémicas Yy culturales pueden influir en el acceso a estas actividades, garantizando

que el baile sea una opcion viable y accesible para todos.
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