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ABSTRACT

El afio 2020 la Organizacion Mundial de
la Salud presentd en Chile la actualizacion
sobre las nuevas recomendaciones de
actividad fisica y habitos sedentarios, en la
cual recomienda que aquellos nifos, ninas y
adolescentes de 5 a 17 anos deben realizar
al menos 60 minutos de actividad fisica al
dia y al menos 3 dias a la semana, mientras
qgue los adultos entre 18 a 64 anos, deben
realizar al menos entre 75 y 150 minutos
semanales con actividad fisica aerdbica
de intensidad vigorosa o una combinacion
equivalente, y al menos 2 dias a la semana.
La informacion entregada comunmente habla
deunminimo, pero;Espeligrosoparaelcuerpo
humano sobrepasar esa intensidad? ;Qué
pasa con aquellos deportistas profesionales?
Comunmente no se considera ni culturiza
lo que puede llegar a producir una actividad
intensa reiterada y la manera en que puede
puede afectar al seguir los anos no cuidar
nuestrocuerpoalrealizarlas. Estoesclave para
prevenirlesionestantofuturascomopresentes
y una culturizacién tanto del profesional como
del entrenador o profesor, quien cumple un
gran rol para identificar hasta donde llegar
con la préctica, conocer nuestro cuerpo y no
cegarnos por la obsesion y el éxito maximo.
Es por esto, que esta investigacion busca

PALABRAS CLAVES

ayudar a aquellos profesionales a mejorar
sus técnicas, especificamente a bailarines
profesionales de la danza clasica con el fin de
prevenir posibles diagnosticos futuros debido
alareiteradaejecucién de sus pasosy técnicas,
como también el impacto biomecanico en el
cuerpo, medianteelestudiode susejecuciones,
intensidad vy vision de esta al momento de
ingresar desde tan pequenos. De esta manera,
se pretende lograr y generar una conciencia
y conocimiento al momento de realizar una
actividad que excede los limites del cuerpo
priorizando su mayor herramienta, el cuerpo.

Imagen. 1: Representacion Bailarines

Elaboracion del Autor.

#Actividad intensa #Bailarines #Danza clésica #Biomecanica #Prevencion de lesiones



Imégen. 2: Representacion Sobreexigencia Bailarines.

Elaboracién del Autor.
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INTRODUCCION

La danza clésica es un arte en la cual se combina la expresién artistica y la destreza fisica,
requiriendo un nivel extremo de compromiso y dedicacion por parte de los bailarines.
El crecimiento y profesionalismo dentro de esta carrera requiere un sometimiento a
entrenamientos  intensivos, reiterados 'y prolongados, enfrentando asi  desafios
fisicos y un alto riesgo potencial de lesiones.

El conocimiento, la comprension vy el poder de actuar de manera anticipada sobre los efectos
a largo plazo que puede generar la practica de esta danza en el cuerpo, es fundamental
para garantizar la salud y el bienestar de los bailarines a lo largo de sus carreras.

Por otro lado, la biomecéanica y la culturizacion de los profesores dentro de las academias
ante esta practica son cruciales para desarrollar una verdadera prevencion de diagndsticos
futuros, de la cual existe una muy corta brecha en la comprension de las lesiones potenciales,
la manera de observar y vivir la danza intensiva, junto con el desgaste corporal a largo plazo
en bailarines profesionales, dejando de cuidar y valorar su cuerpo como su verdadero
instrumento.

Esta danza contiene multiples movimientos y pasos para los cuales el cuerpo humano no esté
disefado ni adaptado, por lo que es una préactica en la que normalmente comienza entre los seis
y siete anos con el fin de adaptar y moldear la musculatura y articulaciones. El ballet contiene
pasos y movimientos especificos, dentro de los que encontramos “Pas de deux” con la realizacion
de una gran variedad de lift, el cual consta de generar duos entre bailarines cominmente
hombre y mujer o el padre y su hijo mientras que por otro lado, encontramos los conocidos
“solos vy variaciones”.en el cual los y las bailarinas se desenvuelven de manera individual.

Dentrode los Pasde deuxy larealizaciéonde gran variedad de lift, encontramos una gran influencia
y sobreexposicion de la zona lumbar del bailarin, lo que provoca una futura lesién debido a la
accion reiterada del levantamiento de la pareja de una manera no indicada ni recomendadas
por la proteccion de esta zona. Debido a esto se crea un importante efecto muscular y en las
articulaciones de las vértebras en la columna lumbar, generando malestar diario e impidiendo
un desenvolvimiento estable y el gran desempeno dentro de la danza vy su vida cotidiana.

El presente estudio propone el desarrollo de un diagnostico predictivo con el fin de
evaluar las lesiones y el desgaste corporal en bailarines de ballet al realizar
sus entrenamientos de manera reiterada a lo largo del tiempo.



03. METODOLOGIA DE
LA INVESTIGACION



3.1 FUNDAMENTO DE LA
INVESTIGACION

La prediccién de posible diagndstico es cada vez mas necesaria, segin un estudio realizado
por Drosos y Pozo con una muestra de 17.397 personas de edades comprendidas entre los 20
y los 29 anos y con una duracion de mas de una década, incluia 19.530 lesiones.
Seglin  investigadores, las  actividades ~mas  frecuentes que provocan lesiones
relacionadas a estas son el tenis, el footing, la gimnasia y el baile.

La danza del ballet es una actividad extremadamente exigente, la cual somete al cuerpo
humano a un constante esfuerzo. Se requiere una gran capacidad y resistencia aerdbica, fuerza
muscular, flexibilidad, estabilidad articular y coordinacion neuromuscular. Estd compuesto por
movimientos complejos que requieren arcos extremos de movilidad, fuerza estatica y dindmica,
junto con estabilidad corporal central vy un balance permanente. Es por esto que el porcentaje
de bailarines lesionados en México tiene un rango de 42% a 97% las cuales se producen por
“aprovechar” las capacidades biomecéanicas del cuerpo y transformarlas en arte, exigiendo
permanecer por largos tiempos en aqguellos arcos extremos de movimiento, sometiendo de
estd forma una sobrecarga en las estructuras ¢sea y musculo-ligamentosas periarticulares.

“Las companias de baile profesional reportan incidencias de lesiones variables, la mayoria
en menores de 18 anos, en los miembros inferiores principalmente secundarias a sobreuso.
Se ha encontrado que hay algunas caracteristicas intrinsecas que pueden contribuir a las
lesiones en el ballet, como son el imbalance entre la fuerza vy la flexibilidad, un arco de movimiento
articular insuficiente o excesivo, o una mala alineacién postural. Philippon recalca que el
bailarin pasa tiempo significativo en arcos de movimiento extremo, lo que lleva a estiramiento
capsular con inestabilidad subsecuente” Marquez Arabia, J. J. Marquez Arabia, W. H., & Gémez Hoyos, J. C. (2013)

Es por esto que es necesario aportar en la prevencién de estas lesiones las cuales puede
incurrir en unos proximos anos dentro de la vida cotidiana de aquellos bailarines vy deportistas
creandose una discapacidad, por lo que es imprescindible que se generen cambios tecnologicos
e innovadores aplicando el disefo de interaccion con la finalidad de prevenir posibles diagnosticos
futuros, facilitando asi la toma de decisiones y permitiendo sumar tanto conocimiento como
oportunidades para los jévenes que inicien o ya se encuentren dentro del area deportiva.



3.2 PREGUNTA DE
INVESTIGACION

;Puede aportar el desarrollo y disefio de una
tecnologia capaz de capturar datos asociados
a la carga biomecanica y postura en bailarines
de danza clasica al realizar sus précticas,
evidenciando puntos criticos vy lesiones, con
el fin de prospectar aspectos de impactos
futuros?

3.3 OBJETIVO
GENERAL

Proponer un sistema dinamico predictivo
mediante el craqueo corporal para la
prospeccion de lesiones asociadas a
bailarines de ballet sometidos a esfuerzos
mecanicos  prolongados, con el fin
de prever posibles deformaciones o
alteraciones en la estructura fisiologica

3.4 OBJETIVOS
ESPECIFICOS

1. Conocer y comprender el impacto en el mediano y largo plazo que
tiene la sobre carga en la zona lumbar al realizar Portée dentro del ballet.

2. Configurar un modelo de puntos criticos con base antropométrica de
incidencia de esfuerzo mecanico sostenido y/o de alta exigencia, instrumental

al diseno de dispositivos de captura.

3.Explorarapartirde unataxonomiadelas tecnologias de diagnéstico traumatologico
en la zona lumbar, las prestaciones remitidas a iconicidad y fidelidad en la
representacion de lesiones producidas por esfuerzo biomecanico sostenido y/o

de alta exigencia.

4. Testear vy validar la experiencia disefiada con bailarines para recopilar feedback.



Imagen. 3: Representaciéon Punta de Pie Bailarines.

Elaboracién del Autor.



04. MARCO TEORICO



4.1 BIOMECANICA DEPORTIVA

4.1.1;QUEESLA
BIOMECANICA DEPORTIVA?

Iméagen. 4: Representacion Exémen Biomecanico,
(2022).roza. hitps://www.sabah.com.tr/r r-test dir-efor-t degeri-kac-olmali-normal-degerleri-ne-rs1

Sudrez (2009) define la biomecanica como: “las bases mecéanicas de la biologia, la actividad
muscular, el estudio de los principios vy relaciones implicadas” “la aplicacion de las
leyes mecanicas a las estructuras vivas, especialmente al aparato locomotor del
cuerpo humano”; “es la ciencia 18 que examina las fuerzas internas y externas que
actlan sobre el cuerpo humano vy el efecto que ellas producen’.



En otras palabras, la biomecanica es una
ciencia encargada del estudio, andlisis vy
descripcion del movimiento del cuerpo,
lo cual nos permite conocer y analizar
distintas estructuras que conforman el
cuerpo humano, logrando de esta forma
obtener nuevos descubrimientos favorables
en la ciencia vy la salud. Estudia diferentes
dreas del movimiento considerando el
funcionamiento de los musculos, tendones,
ligamentos, cartilagos y huesos, por otro
lado, sobre cargas en estructuras especificas
y también factores que influencian el
desempeno. La biomecanica deportiva es
un campo especifico de la biomecanica
general, diferencidandose con la aplicaciéon de
la mecéanica (de la fisica) en la investigacion
de los movimientos del deportista. Esta
trabaja tanto la forma analitica (por ejemplo,

Imdgen. 5: Representacion cuerpo humano y sistema 6seo
(2018, mayo 2). Cuerpo humano. https://cuerpohumano.net/relacion-con-otros-sistemas

el analisis de los movimientos de los seres
vivos) como también constructiva (creacion
de movimientos, creacion de aparatos;
por ejemplo, aparatos deportivos, protesis
adaptadas al hombre vy construidas segln
principios ergondmicos).

Ademas de la utilizacion de la biomecéanica
para el estudio y mejora de técnicas
deportivas, esta contiene muchos
otros aportes al deporte. Entre ellas
encontramos la prevencion de lesiones,
fabricaciones de  equipos  deportivos,
control de cargas sobre el atleta y desarrollo
de métodos de medida vy valoracion.
Finalmente, la biomecanica puede contribuir
al “perfeccionamiento de sistemas (hardware
y software) para andlisis de movimientos
y las consecuentes aplicaciones précticas”.



4.1.2 VINCULO DE LA BIOMECANICAY
EL CUERPO HUMANO COMO SISTEMA
BIOMECANICO

Para realizar el estudio del movimiento se deben reconocer segmentos corporales o
articulaciones cuyo movimiento se pretende estudiar.

En primer lugar, la posicion anatdémica es la imagen principal sobre la cual se realizan
las representaciones de movimiento, creandose en 4 planos ficticios (sagital, medio,
transversaly frontal).

El plano medio, considerdndose plano vertical, se divide de izquierda a derecha a lo largo de
una linea vertical que atraviesa el cuerpo. El plano sagital divide el cuerpo en dos de igual
similitud a izquierda y derecha. Por otro lado, el plano frontal es un plano vertical el cual
pasa a través del cuerpo desde la parte superior e inferior, dividiéndolo asi de un lado a otro.

Finalmente, el plano transversal o plano horizontal, es aquel que corta verticalmente
el plano medio y frontal, dividiendo el cuerpo en partes de tren superior e inferior.

Plano Sagital

Plano Frontal

Plano Transversal

Eje Longitudinal

/ Fig. 6: Representacion planos y ejes

Eje Sagital
. Elaboracion propia
e Eje Transversal o

AN
=



4.1.3 EJES ANATOMICOS
DEL MOVIMIENTO

Para realizar el estudio del movimiento se deben reconocer segmentos corporales o articulaciones
cuyo movimiento se pretende estudiar. En primer lugar, la posicion anatdmica es la imagen principal
sobre la cual se realizan las representaciones de movimiento, creandose en 4 planos ficticios
(sagital, medio, transversal y frontal). El plano medio, considerdndose plano vertical, se divide
de izquierda a derecha a lo largo de una linea vertical que atraviesa el cuerpo. El plano sagital
divide el cuerpo en dos de igual similitud a izquierda y derecha. Por otro lado, el plano frontal es
un plano vertical el cual pasa a través del cuerpo desde la parte superior e inferior, dividiéndolo
asi de un lado a otro. Finalmente, el plano transversal o plano horizontal, es aquel que corta
verticalmente el plano medio y frontal, dividiendo el cuerpo en partes de tren superior e inferior.

Através de lo mencionado anteriormente podemos observar:

EJES
CORPORALES

EJE
HORIZONTAL:

Eje frontal horizontal, el cual cruza en el
cuerpo del lado derecho al lado izquierdo,
es aquel quien debe elegir una articulacion
como punto referencial para cruzar al cuerpo.

Fig. 7: Representacion Eje horizontal
Elaboracion propia
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EJE
LONGITUDINAL:

Luego se encuentra el eje longitudinal que
cruza el cuerpo de arriba hacia abajo.

Fig. 8 Representacion Eje longitudinal
Elaboracion propia

EJE SAGITAL
HORIZONTAL:

Y como Ultimo a mencionar se encuentra
el eje sagital horizontal, cruzando
el cuerpo de adelante hacia atrés.

Fig. 9: Representacion Eje sagital horizontal
Elaboracién propia
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4.1.4 FUNCION E INFLUENCIA
EN EL EJERCICIO

El deporte o las actividades artisticas se
puede practicar desde un simple aficionado
el cual realiza la actividad en ocasiones como
quienes lo integren de manera profesional
creando asi un estilo de vida y profesion

La biomecanica como ciencia del deporte es
esencial para examinar gestos deportivos
utilizando técnicas y tecnologias actuales.
Nos proporciona a través de sus estudios
cientificos  informaciones  fundamentales
para mejorar ciertos gestos técnicos con
el fin de prevenir lesiones y contusiones.

Nos referimos a técnicas o movimiento

deportivo, como un objeto de estudio
en el cual depende de varios fendmenos
para su interpretacion, debido a la
presencia de multiples elementos que

constantemente influyen en el rendimiento
y la realizacion del movimiento. Esta ciencia,
especificamente en el drea deportiva tiene
comofinalidadexplicarysugerirciertastécnicas
en actividades deportivas, lo cual cumple
un rol fundamental para prevenir lesiones.

Debido a su gran complejidad, se requiere
aplicar de forma simultdnea métodos de
medida existentes dentro de la ciencia. La
cinética es un pilar fundamental dentro de la
biomecénica, es aquel que estudia las fuerzas
que provocan el movimiento, en otras palabras
que produzcan o cambien el movimiento de
un objeto, y la cinemética especificamente se
enfoca en cuerpos mediante coordenadas vy
angulos, los cuales detalla sus movimientos a
través de la base de tiempos, desplazamientos,

13

velocidades vy aceleraciones, por lo que un
estudio biomecanico siempre depende de
la determinacion de variable mecéanicas
(cualitativas  y/o cuantitativas), de esta
forma podemos obtener datos fidedignos
seglin técnicas de medicién de variables
aplicadas al cuerpo humano.

En particular, el andlisis biomecanico
cualitativo facilita la comprension de los
principios que rigen las habilidades motrices
basicasy las deportivas. Si esta informacion se
complementa con los resultados cuantitativos
obtenidos utilizando tecnologias sofisticadas,
esta informacion serd mucho mas completay
entregarad una idea mas global al entrenador
sobre las claves que determinan la técnica.

Estas disciplinas engloban un amplio espectro
de actividades, dando resultados tanto para
la optimizacion y mejora de rendimiento
deportivo, como para aquellas personas de
edad avanzada que han recibido muchos
anos mas vida (til gracias estudios de
investigacion para mejorar la capacidad
funcional  del sistema  neuromuscular,
mientras que para otras quienes han tenido
intervenciones quirurgicas, les favorece con
el fin de mejorar la calidad de vida diaria.



Imégenes. 11: Representacion del sobre exq
Kampus Production. (2021). Pixels. https:/A



4.2 BIOMECANICA DEL
SER HUMANO SOMETIDO
A ALTO RENDIMIENTO

Constantemente especialistas nos recomiendan estar activos para mejorar nuestra salud; siempre
hemos visto el deporte de una manera positiva y necesaria para nuestro bienestar; pero nadie
nos a ensefnado lo influyente que es para la biomecanica del ser humano realizar una actividad de
manera intensivay bajo un alto rendimiento, las implicancias que tieneny los problemas y malestares
que puede traer a lo largo de los anos. A continuacion, resumimos la influencia que tienen estos
actos en actividades como el deporte, la vida cotidiana junto con el trabajo y la danza como una
actividad artistica.
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4.2.1 INFLUENCIA EN LOS DEPORTES

El deporte de alto rendimiento, realizdndose de manera profesional, tiene un gran impacto en el
cuerpo humano, atrayendo grandes consecuencias debido a la gran exigencia a la cual
son sometidos. Aquellos deportistas no solo buscan la perfeccion, sino también alcanzar
grandes récords y un maximo rendimiento llevando asi su cuerpo a altos niveles de estrés
tanto corporal como psicolégico sin permitirles un descanso.

Esto provoca al deportista un agudo deterioro en sus estructuras y sistemas corporales
ya que constantemente se llegan a niveles que su capacidad fisiologica no estd adaptada,
manifestando asi registros corporales.

Segln el deporte a realizar podemos ver un afecto biomecanico y un impacto tanto en distintos
segmentos corporales tales como el hombro, codo, cadera, muslo, rodilla, entre otros. Estos y
mas, son afectados provocando cambios debido al alto rendimiento.

Uno de los deportes en el cual podemos observar efectos de su rendimiento es el futbol, utilizando
la cabeza como area primordial de impacto, por otro lado, en el tenis podemos ver un exceso de
lanzamiento en su brazo, produciendo asi lesiones a nivel de esta articulacion y luego de varios afios
de entrenamiento se registra en este segmento corporal un deterioro elevado, incluso llegando a
modificar las estructuras dseas. También dentro del atletismo se observa un constante rendimiento
en cuanto a su préctica, por lo que se generan luxaciones de la cadera, la cual es producida
por colisiones a gran velocidad. ()

Finalmente podemos analizar multiples deportes, que al realizarlos con un alto rendimiento termina
danando vy transformando el cuerpo debido a una gran exigencia y un volumen de trabajo
muy elevado. El cuerpo no logra recuperarse de manera total al no permitirse un descanso
y una préspera recuperacion.

16



sentacion sobre actividades deportiva
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4.2.2 ESFUERZO FISICO EN ACTIVIDADES
COTIDIANAS Y TRABAJO LABORAL

Constantemente nos encontramos realizando actividades cotidianas de las cuales no nos
cuestionamos la manera de ejecutarlas, mientras que otros también cumplen con actividades
correspondientes a su trabajo laborar ya sea de manera activa o desde un computador, en las cuales
dejamos de analizar nuestras posturas, esfuerzos repetitivos, posiciones, etc. Llevando a posibles
lesiones relacionadas a esfuerzos prolongados, quienes llevan a extremos rangos fisicos humanos.
Tanto las actividades cotidianas como aquellas que se deben realizar en un trabajo laboral
pueden llegar a provocar un gran estrés sobre ciertas estructuras corporales, haciéndolas
sufrir lesiones o adaptaciones, lo que provoca molestias y dolores persistentes en el dia a dia.

“‘La biomecanica laboral permite entender la interaccion entre los trabajadores con sus maquinas,
herramientas y materiales en sus puestos de trabajo, y su aplicacion permite lograr una reduccién
de riesgos de accidentes y enfermedades laborales, junto con una mejora en el rendimiento.
(Chaffiny cols. 1999)

Aguel ejemplo qgue podemos analizar consiste en la gran cantidad de horas sentado/a
frente a un computador. La inconsciencia y falta de preocupacion sobre la postura
corporal repercute en dolores lumbares, cuello, hombros, entre otros. Llegando a obtener
graves consecuencias debido al estrés provocado. La despreocupacion postural ha
llegado a crear una suposicion de modificacion genética en el ser humano. Aquellos
predicen un posible desarrollo de joroba en el cuerpo humano, cambiando asi
nuestra fisonomia y adopcion provocando una malformacién de la columna vertebral.

De esta forma se debe observar los requerimientos fisicos a los que estd sometido el
trabajador durante la jornada laboral, considerando tanto las posturas adoptadas durante
el trabajo, como los movimientos realizados, la aplicacion de fuerzas y la manipulacion de
cargas o desplazamientos, ya que, no realizar la o las acciones de manera correcta, pueden
provocar grandes modificaciones y transformaciones llevando a desarrollar lesiones futuras.

‘Una correccion a tiempo o un estudio ergonémico temprano, permite identificar

el estado del trabajador, abriendo asi el espacio para actuar de forma preventiva
y evitando mayores molestias y dolores” (Chaffiny cols. 1999)
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4.2.3 INFLUENCIA EN LAS EXPRESIONES
ARTISTICAS COMO LA DANZA

La biomecanica del ser humano sometido a un alto rendimiento también se puede
ver gran influencia en actividades artisticas como la danza. La danza siempre ha sido vista
como una actividad artistica mas que un deporte. Se diferencia de estos al incluir otras
artes como la musica, interpretaciones teatrales, vestuarios, maquillajes, entre otros.
Su intensidad de practica y el profesionalismo es de gran nivel, provocando una alta
posibilidad de riesgo si se practica por un tiempo prolongado a grandes extremos. Tiene la
necesidad de exteriorizar nuestro interior a través del cuerpo. Es una disciplina de la cual
la biomecénica estudia las diferentes modificaciones del cuerpo durante el movimiento vy
sus posturas.

‘Cada movimiento implica una interaccién de fuerzas y el comportamiento muscular se
tensiona ante la activacion cerebral provocando una contraccion muscular la cual varia
en funcion de la fuerza de gravedad derivando en 3 tipos de fuerza: a favor, en contra
o indiferente a la Fuerza de Gravedad. Por lo tanto, hay que tener en cuenta la
biomecanica y danza siempre en todos los movimientos” Kilian. (2021, noviembre 15)

Las lesiones y contusiones son muy comunes en bailarines, ya que estas actividades implican
saltos, pesos, movimientos, giros, levantamiento de piernas, entre muchos otros, para los
cuales el riesgo es mayor. Estos profesionales no pueden realizar una pausa o descanso,
ya que eso implicaria quedar fuera de funciones y de elencos. A efecto, no logran
recuperarse de sus lesiones al 100%, lo que implica un desgaste mayor en la zona afectada
y aumenta cada vez mas al pasar de los anos.

Dentro de las danzas podemos encontrar multiples areas y técnicas, pero el ballet en particular
juega un rol dentro de la biomecanica corporal muy importante, ya que se comienzan a realizar
posiciones, para las cuales no estd disefado anatémicamente el cuerpo humano. Esta danza
es altamente estructurada y técnica, ya que, se caracteriza por realizar una serie de pasos
especificos y movimientos estilizados, siendo estos no recomendados por especialistas.
Pararse en puntas de pie, levantar la pierna para atras lo mas alto que se pueda y manteniendo
al mismo tiempo la columna vertebral recta, es solo uno de tantos ejemplos invasivos y que
generan un estrés para el cual el cuerpo no estd creado. Realizar estos y mas movimientos
de manera intensa y por gran cantidad de afios, implican un riesgo para quienes lo practican
sin una informacion vy culturizacién previa, modificando asi la biomecanica de un bailarin,
adaptando su musculatura, articulaciones y fisonomia.
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4.3.1 EL BALLET CLASICO,
DEFINICION Y CARACTERISTICAS

‘El ballet es la representacion escénica que combina la danza, la musica, la pantomima,
la escenografia y el vestuario para dar a una trama una interpretaciéon visual tan completa
que no necesita palabras” (AGOSTIN, 2010).

La danza clésica, también conocido como ballet cldsico es un género draméatico, el cual
es representado por medio de pantomimas y danzas, en la cual se comunica a través del
cuerpo vy alma. Es una danza originaria y remontada en la época del Renacimiento
(1400 - 1600) en las cortes italianas, donde se celebraban eventos para apreciar la pintura,
la musicay ladanza (Mayeusis, 2021).

En un inicio esta actividad era realizada de manera exclusiva por hombres, impidiendo
una interpretacion delicada, por lo que a través de los anos comenzaron a integrar a
mujeres, definir técnicas, posiciones, movimientos, figuras corporales y a transformar
la indumentaria que en un inicio era tosca y poco ligera, junto también con la creacién
de las zapatillas de puntas con el fin de elevar el cuerpo como nunca se habia visto.

Esta danza exige muchos anos de preparacion tanto en la forma como en su técnica, por lo
que comunmente se comienza a practicar desde los seis o siete afios, ya que se necesita lograr
llegar a un total manejo y desarrollo de cuerpo y técnicas. En las mujeres, la carrera como
bailarina profesional se puede desarrollar hasta los treinta y cinco afos aproximadamente,
ya que es una etapa en la que se comienza a perder la forma corporal optima segln los
cadnones establecidos vy el desempefo requerido. (EI ballet cldsico o danza clasica, 2013)

El ballet cldsico estd basado en pasos, posiciones y formas de cargar el cuerpo, por lo que
requiere una constante practica y ensayos para llegar al nivel de profesionalismo que
requiere. Se debe contar con aptitudes tales como: elasticidad, equilibrio, rotacion de
piernas hacia afuera, salto alto y liviano, coordinaciéon, delicadeza y buen estado fisico.

4.3 DANZA CLASICA
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Fig 40: llustracion Chile
Elaboracién del Autor.

4.3.2 POSICIONAMIENTO DE
LA DANZA EN CHILE

En Chile, a la danza se le asigna un lugar destacado dentro de las
expresiones artisticas y culturales. En los ultimos anos, la danza ha
podido experimentar un crecimiento significativo en términos de
reconocimiento, desarrollo vy visibilidad. A pesar de que la danza ha
estado presente en la sociedad chilena desde tiempos remotos, ha sido
en las Ultimas décadas cuando ha adquirido un mayor protagonismo
y se ha establecido como wuna disciplina artistica importante.

Existen diversas instituciones vy organizaciones, como el Consejo
Nacional de la Cultura y las Artes (CNCA) vy el Ministerio de
las  Culturas, las Artes vy el Patrimonio, que promueven v
apoyan el desarrollo de la danza en el pais. El profesionalismo
por su parte, ha aumentado en cuanto a la disponibilidad de escuelas,
academias y programas de educacion superior en las cuales ofrecen
diferentes estilos de danza, desde la danza clasica hasta la danza
contemporanea vy folklérica. Sin duda la presencia de escuelas y
universidades se amplifica notoriamente en la Region Metropolitana,
mientras que otras companias independientes se desarrollan de
manera amateur, realidad que podemos evidenciar en regiones
diferentes a la Metropolitana, en las cuales la escasez de escuelas y
centros de estudios para la danza permiten la ayuda
de diferentes grupos de baile.

Hoy en dia existen compafias estables llamadas ‘danza profesional”
mientras que como mencionamos anteriormente, existende formaparalela
otras agrupaciones conocidas como “danza independiente”’, la diferencia
entre ambases que ladanzaes profesional cuando desarrolla unaactividad
diaria, sistemética y sostenida en el tiempo, con bailarines contratados
y remunerados adecuadamente en forma mensual por su trabajo y que
lleva a cabo presentaciones de programa completo. De acuerdo a esto,
en Santiago de Chile existen solo tres companias las cuales cumplen con
todos los requisitos, llevandolas a ser consideradas como “profesionales”:

1. Ballet de Santiago

2. Ballet Nacional Chileno

3. Ballet Folklérico Nacional

Uchile.cl. Recuperado el 23 de junio de 2023
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Ser aceptado en compafiias y academias
profesionales de ballet implica un gran
compromiso dentro de este. Antes de
ingresar a una escuela de ballet, son
analizados y medidos de toda su
corporalidad, para luego ser sometidos
a una serie de pruebas fisicas que
deben estar insertas en el cuerpo de
los estudiantes, con el fin de determinar
si es apto pararealizar esta danza.

Todo esto se analiza para suponer cémo
se desarrollard su cuerpo y determinar si
posee ciertas condiciones anatomicas
naturales para un buen aprendizaje
en la técnica, por lo que se requiere
entrenamientos  desde una  temprana
edad, (comUnmente entre los 6 y 8 anos),
con el objetivo de trabajar las bases de
solidez, musculatura, articulaciones vy
una técnica correcta, debido a esto los
bailarines se sacrifican practicamente
toda su vida para hacer lo que mas les
gusta, lo que les apasiona y que en muchos
casos les obsesiona.

Se entrega una gran dedicacién al baile
dedicandoaproximadamente4Ohrssemanales
y practicando de lunes a viernes, a pesar del
cansancio fisico que eso conlleva. Debido
a la préctica, los pasos y los movimientos
se exige un peso para los bailarines con el
fin de generar la mayor fluidez y para los
levantamientos en el caso de las mujeres. Es
por esto que lastimosamente muchos acaban
con trastornos alimenticios para mantenerse
en este peso “ideal”. Se comenta que incluso
muchas bailarinas llegaron a bajar 40
kilos con el fin de seguir con esta practica.

Por otro lado, existe un régimen de vida
muy severo debido a la gran exigencia y
competencia; deben mantener todo su
cuerpo perfecto y lejos de las lesiones,
ya que para ellos no es una opcion
arriba del escenario.

Bailarina de ballet. ;Como es la vida de una
profesional  del  ballet? (2018, octubre 5).
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4.3.4 DESARROLLO Y METODOLOGIAS
EN LAS CLASES DE BALLET

Las clases de danza cldsica se caracterizan
por contener un orden y pasos establecidos,
de los cuales pueden ir variando en técnicas,
pero siempre manteniendo la esencia vy
estructura, comenzando desde lo mas
tranquilo a lo mas intenso, preparando
y calentando asi el cuerpo del bailarin.

La técnica clasica se constituye por 3
posiciones basicas, siendo estas la barra, el
centro y finalmente allegro. La barra es la
primera parte de la clase, se comienza con
un calentamiento de musculos y tendones.
Este calentamiento se realiza a través de
elongaciones y acondicionamiento, lo cual
tiene como fin comenzar a preparar el
cuerpo para el resto de los ejercicios. Tiene
como objetivo principal establecer las bases
técnicas y la preparacion para enfrentar
las dificultades que se desarrollardn :
en las otras etapas de la clase. '

Fig 42 a 44: Representacion Clases de ballet

Pinterest. https://www.pinterest.es/pin/92323861087265401/
Pinterest. https://www.pinterest.es/pin/1008524910289268635/
Pinterest. https://www.pinterest.es/pin/361484307600419398/
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El centro es la segunda seccion, la cual tiene
como objetivo entrenar en el alumno la
sensacion de espacialidad vy las capacidades
tanto fisicas como expresivas. Como Ultima
seccion se encuentra el Allegro, en
la cual se aplica todo lo ejercitado
en la barra y el centro pero con mayor
grado de dificultad proporcionando una
sensacion de ligerezay baile.

Actualmente existen diversas metodologias
para el aprendizaje de ballet clasico, no
obstante podria decirse que los métodos
mas conocidos y practicados son Vaganova
(ruso), Cecchetti (italiano), Royal Academy
of Dance (inglés), Ecole Francaise (francé),
Bournonville (danés), entre otros.

Todos los bailarines de ballet deben
ejercitar diariamente y constantemente sus
cuerpos para hacerlos fuertes y flexibles.
Dentro de las clases se preocupan de la
preparacion muscular para lograr una mayor
flexibilidad y mejorar la movilidad articular.
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4.4 ANALISIS BIOMECANICO
DE LAS POSICIONES Y MOVIMIENTOS
DEL BALLET A ALTO RENDIMIENTO
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Mirada haciala
mano

Al nivel
del ojo

Espalda hacia
arriba

Caderas
cuadradas

Punta
sobrela

Cabezaderecha

Hombros cuadrados
y hacia abajo

Pierna de trabajo y pie rotados

Pie apuntadoy
elongado

Aprox 90°

Rodillas estiradas

Pierna de apoyoy
pie rotados

Fig 47: llustracion gufa para el Abasque

Intervencion propia
Del ballet y de las puntas. (s/f). Tumblr. Recuperado el 21 de noviembre de 2023, de https//
delballetydelaspuntas.tumblr.com/post/92002078451/gu%C 3%ADa-para-hacer-un-arabesque
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4.4.1 TECNICA DE LA DANZA

El ballet a diferencia de otras danzas, posee una precisa definicion del lenguaje. Comparandola
con otras danzas, comunmente contienen pasos libres y apuntando principalmente a
la expresividad del bailarin, con una técnica conformada por una serie de movimientos
y posiciones, las cuales han sido elaboradas y codificadas a través de los anos hasta ser
un sistema totalmente definido vy flexible. Esta disciplina integra una técnica rigurosa
qgue requiere fuerza y concentracion para dominar el cuerpo en una observacién de las
caracteristicas ritmico-kinestésicas, que definen una representacion dancistica particular.

Uno de los fundamentos técnicos del ballet es la rotacion externa de las piernas llamado
en dehors, es aquella técnica donde cada pierna debe ser rotada hacia fuera desde la
articulacion de la cadera. Esta danza contiene cinco posiciones especificas para los pies,
mientras que también realiza un gran énfasis en la perpendicularidad del torso, exigiendo
al ejecutor, mantener este eje vertical. Es fundamental que todas las partes del
cuerpo se encuentren correctamente alineados vy centrados para lograr un maximo
de estabilidad vy facilidad en el movimiento. Taccone, V. (2016).

&
-
(5]
2 (£ ] 13}
(1) Correct (4) Front view
(2) (3) Incorrect (5) Side view

Fig 48: llustracion con correcciones en técnica de danza en caderas y pies

(S/f-b). Bodyballet.es. Recuperado el 20 de noviembre de 2023, de https:/www.bodyballet.es/wp-content/uploads/2018/09/151210197-3jpg
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Algunos de los conceptos que podemos mencionar dentro del ballet clasico son:

Se define como una buena postura, lo cual es la base esencial para desarrollar
la técnica del ballet. La cabeza, el torzo, los brazos y las piernas deben encontrarse
en una posicion coherente y siempre conectados.

Una de las caracteristicas a distinguir de la danza clasica es la rotacion externa
de las piernas, la cual debe emanar la cadera. El fémur rota por la accién de varios musculos, entre
ellos seis musculos rotadores de las caderas. La rotacion se extiende a través de los muslos, las
piernas, los pies, alineando también las rodillas con la pelvis y el tobillo estara perpendicular al suelo.

Es muy importante la conservacion del equilibrio y movimiento, a medida
que el bailarin se mueve, el peso del cuerpo se regenera continuamente sobre uno o los dos pies.

Aplomb and Squareness
i — N AL I
| TR ‘“ |
I|l III'||\ )

s

1
I PI
Fig 49 a 51: llustracién con correcciones en técnica de danza

(S/f-b). Bodyballet.es. Recuperado el 20 de noviembre de 2023, de https://www.bodyball tent/uploads/2018/09/151210197-3pg
(S/f-c). Pinimg.com. Recuperado el 20 de noviembre de 2023, de https://i.pinimg.com/original £182ff052b0af48 123b8ca3682067.pg
michellehiggins. (2019, octubre 18). Balletic. Balletic. https: icleeds.com/post/pas-de-bourr%C3%A%e
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Transferencia de peso: Lo ideal es que se realice una transferencia del peso sin verse el esfuerzo
detrds. Respirar con el movimiento, utilizar la rotacion, estirar el cuerpo hacia arriba permiten que
los cambios de peso se vean fluidos vy pase desapercibido el esfuerzo vy la transferencia de este.

Colocacion: Conservacion de los hombros vy las caderas en el mismo plano vy paralelas la una
a la otra en relacion con el piso. Es muy importante la conservacién del equilibrio y movimiento, a
medida que el bailarin se mueve, el peso del cuerpo se recentra continuamente sobre uno o los dos
pies. El torso en particular dentro del ballet funciona como una unidad y provee estabilidad durante
el desplazamiento de la pierna que trabaja, mientras la pierna de apoyo se estira hacia arriba.

Elongacion del torso: Este, conforma un importante elemento técnico, ya que al momento
de apoyar una o ambas piernas en el suelo, estas se estiran hacia arriba a través de la pelvis,
con el fin de obtener la mayor longitud permitiendo una mayor facilidad de movimiento
en las piernas. El bailarin también, involucra los musculos abdominales elevandolos hacia
arriba, aumentando la distancia entre las costillas y la cadera de manera simultanea.

-

L

Fig 52 53: llustracién con correcciones en inclinacion del torso y rond de jambe
(S/f-d). Pinimg.com. Recuperado el 20 de noviembre de 2023, de https:/i.pinimg.com/originals/4d/00/46/4d0046bfc20ccaa43329f6722ec9afed png
michellehiggins. (2019, octubre 18). Balletic. Balletic. https:/ww.balleticleeds.com/post/pas-de-bourr%C3%A9e
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Compensacion: Son las fuerzas opuestas que constantemente se encuentran interviniendo
en el cuerpo. La gravedad y el peso corporal ejercen una fuerza hacia abajo, mientras que los
musculos proveen de la fuerza que compensa esta otra, permitiéndonos permanecer erguidos.

Contrabalance: Es una ligera inclinacion del torso hacia arriba y hacia delante cuando
levantamos la pierna atrds, por encima de los 20 grados. Esta inclinacion le permite

a la pierna subir sin presionar excesivamente la columna.

Aplomo: Es una linea vertical imaginaria que se utiliza para determinar la alineacion
y el centro vertical del bailarin.

Balance: Es aquel principio dindamico que el bailarin trata de percibir en todo su cuerpo.
Taccone, V. (2016).

La técnica y la soltura a la hora de bailarlo se ha ido diversificando. La técnica proporciona la base
del baile, con el fin de que con ella el bailarin sea libre de poder expresar lo que a él le plazca.

Fig 54y 55: llustracion ronda de jambe y attitude
michellehiggins. (2019, octubre 18). Balletic. Balletic. https://www.balleticleeds.com/post/pas-de-bourr %C3%A9e
Pin de Patricia Santos em Atividades de ballet. (s/f). Pinterest. Recuperado el 20 de noviembre de 2023, de https://www.pinterest.es/pin/20829217017943935/

33



4.4.2 ANATOMIA DEL CUERPO
Y POSIBLES LESIONES

34



Tras largas horas de practica, las técnicas del ballet se van imprimiendo en los
cuerpos. Es decir que el desempeno técnico artistico de los bailarines exitosos esta
relacionado a tipos especificos de forma corporal. El cuerpo de los bailarines
se caracteriza por los fuertes e intensos entrenamientos logrando un gran control en
su desarrollo corporal, esto provoca un desgaste corporal, la pérdida de peso, una mayor
fuerza en los pies con el fin de llegar a movimientos y posturas necesarias. De esta
forma los pies de los bailarines pueden adquirir una gran fuerza, flexibilidad vy agilidad
pero también pueden desarrollarse juanetes, ampollas, desgastes en los huesos,
hinchazén, dedos en garra, dolor en el arco plantar, sesamoiditis o metatarsalgia.
Caracteristicas fisicas que desarrolla la danzaclasica.

(2019, mayo 12). Eres Deportista. https://eresdeportista.com/deportes/mas/caracteristicas-fisicas-que-desarrolla-la-danza-clasica/

También desarrollan una excelente postura, ya que, se trabajan los musculos y las fibras que
controlan esta. Es por esto que aquellos ubicados alrededor de la columna
vertebral se contraen con el fin de mantenerla. Por otro lado, musculos tonificados vy fuertes,
especificamente los musculos inferiores como las piernas vy los gluteos, como también las caderas,
la espalda baja, etc. En ocasiones el nivel de exigencia es tan alto que puede producir
agujetas, desgaste muscular, hernias, y lesiones cronicas, por lo que constantemente
los bailarines deben lidiar con grandes dolores.

Se realizd un estudio el cual se basa en la visualizacion de los efectos del ballet dentro de la
composicion corporal y ademas investigar los patrones de regularidad menstrual, lo que
trae multiples consecuencias de desarrollo corporal en las bailarinas de ballet. Esta muestra
de estudio es especificamente del Teatro Municipal de Santiago, a lo que se visualiza el
siguiente resultado: “La muestra incluyd 118 bailarines (79 damas y 39 varones) desde
principiantes hasta profesionales. El porcentaje de grasa de las damas varfa entre 17,7 vy
22,39% vy el de los varones oscila entre 11,04 y 12,33%. En tanto la menarquia alcanzé en
promedio los 13, 2 anos de edad vy la incidencia de trastornos menstruales fue del 33%"

(S/f-e). Researchgate.net. Recuperado el 24 de junio de 2023, de https://www.researchgate.net/publication/271328154 Bailarines_y_

bailarinas_de_ballet_composicion_corporal_y_disfunciones_menstruales/link/54c57a020cf219bbe4f4feee/download
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La mayor proporcion de lesiones que se pueden encontrar dentro de estd rama artistica-
deportiva, ocurren en los miembros inferiores, tobillo (esguinces, fracturas, lesiones por sobreuso)
y pie, espalda y pelvis. El esguince de tobillo es la lesion traumatica mas frecuente en ballet.
Cabe destacar que aquellas lesiones por sobreuso en bailarines tienen algunos factores fuera
de nuestro alcance, como la estructura anatomica, la herencia, el régimen de practica, la técnica
inadecuada, la superficie del piso donde se hace la préactica, la edad, el indice de masa corporal, el
imbalance muscular, el estado nutricional, la funcidon menstrual vy el tipo de baile, los cuales pueden
afectar en el desarrollo de una lesion a pesar de nuestra preocupacion personal y de cuidado.

“En un estudio realizado en Suecia en 476 estudiantes bailarines de ballet, entre 10 y 21 anos de
edad durante 7 anos de seguimiento, se reportaron 438 lesiones vy la rata de incidencia de lesion
fue de 0,8 por cada 1 000 h de baile, que tuvo la tendencia a incrementar a mayor edad. La mayoria
de las lesiones fueron por sobreuso, 76 % ocurrié en los miembros inferiores. El esguince de tobillo
resultod la lesion traumatica mas comun, mientras que la lesion por sobreuso més diagnosticada fue
la tendinitis en el pie (flexor hallucis longus y peroneos). Los autores sugieren que los bailarines de
ballet pueden tener una incidencia incrementada de inicio temprano de artrosis en el pie, rodilla
y cadera.32 Hincapie y otros, en una revision sistematica de la literatura, encontraron que la
prevalencia de lesiones en bailarines profesionales de ballet durante toda su vida estuvo entre 40
y 84 %, mientras que la prevalencia de lesion en menores fue de 74 %. Sugieren que hay evidencia
preliminar de prevencion de las lesiones vy las estrategias de manejo pueden ayudar a disminuir
la incidencia de lesiones futuras.” Jaime J, Arabia M, William H, Marquez Arabia J, Carlos G (2013)
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4.4.3 CUIDAR TU CUERPO COMO
INSTRUMENTO

El cuerpo tiene un lugar privilegiado en la danza, ya que, sin él no se podrian lograr los mas
exigidos movimientos, aquellos gestos corporales que inviten a sofar con ese personaje.
Como ya hemos mencionado, la practica de esta actividad provoca desgastes fisicos,
lesiones vy dolores, en donde el rol del cuerpo es fundamental en su ejecucion.

Parece correcto que los coredgrafos estudien con mayor detalle no solo las limitaciones de las
extremidades de los bailarines sino también los limitantes de su resistencia, la mayoria de los
coredgrafos no dispone del tiempo ni de los conocimientos suficientes para ensenar adecuadamente
a sus intérpretes como lograr ciertos movimientos sin exponerse a riesgos y de esta forma
culturizar a quienes son aprendices en esta danza. Sin embargo, esperan que ellos dominen cierta
informacion y la ejecucion correcta de estas coreografias, teniendo que avanzar los alumnos
a ‘ciegas”

Son pocos bailarines quienes tienen ese cuidado, rigurosidad, proteccion y preocupacion
por el cuerpo desde que inician con esta danza. Luego de ser profesionales logran comprender
a través del tiempo, la practica, la observacion vy el aprendizaje de aquellos
pasos vy movimientos, el cuidado que este requiere. En muchas ocasiones la practica,
el éxito y el buen desempeno comienza a ser una obsesion, por lo que dejan de
cuidar su elemento mas preciado como instrumento, el cuerpo.
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La ejecucion de esta actividad artistica y las lesiones que se pueden producir son producto
de ir por sobre el dolor, el desconocimiento de prondsticos y simplemente aprenden a vivir
con ellos, ya que, no se permiten tener ‘el tiempo” de lograr una correcta recuperacion.
En ocasiones esta actitud puede inhabilitar la danza por un largo periodo o prohibir
completamente, siendo esta accion capaz de quitar la mayor pasion del bailarin y dejando por
detras su carrera. Es por esto, que el cuidado corporal es fundamental para quienes lo practiquen.

Para obtener un buen cuidado de su mayor instrumento, se deben cumplir los siguientes
requerimientos:

Buena técnica.

Educacion.

Nutricion Adecuada.
Acondicionamiento Corporal.
Descanso.

El calentamiento

4.4.4 PASOS Y MOVIMIENTOS

Esta danza contiene pasos y movimientos
especificos y codificados, con los cuales cada
profesor asigna la coreografia que desee
integrando estos. Existe una participacion
invariablemente de las manos, brazos, tronco,
cabeza, pies, rodillas, todo el cuerpo en una
conjuncion  simultdnea de una dindmica
muscular y mental con la cual se deben
expresar con mucha armoniay reflejo del arte.
En esta danza en particular, existe una
importante  concentracion del bailarin,
quien debe ejecutar movimientos
con mucha precision vy  coordinacion.

Existen dos tipos de movimientos presentes
en el ballet, en primer lugar “Demi-Pli¢” la cual
se inicia desde la primera posicion, el bailarin
flexiona sutilmente las rodillas. Y en segundo
lugarnosencontramoscon “Grand-Plié” eneste
se realiza una flexion con mayor profundidad,
donde los muslos se quedan paralelos al
suelo. Revelé significa “levantar” o “elevar”
y consiste en levantar los talones del suelo.

Iméagen. 58: Cuidados en el ballet.
Muoz, R. V. (2022, diciembre 26). 24 lesiones comunes en los bailarines. Mejor con Salud. https://mejorconsalud.as.com/
lesiones-comunes-bailarines/

Imagen 59: Representacion hombre bailando ballet
Pinterest. https://www.pinterest.es/pin/1008524910289276082/
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En ballet nos encontramos principalmente con 5 posiciones basicas, las cuales
se encuentran acompanadas de sus  correspondientes  posiciones de  brazos
y manos. Estdn no permiten ninguna variacion dentro de ellas:

Los talones se juntan y se mantienen la punta de los pies hacia
afuera conocida como en dehors, hasta formar una linea.

Los pies se giran igual que en la primera posicion (En dehors) pero
con las piernas separadas y manteniéndose estiradas. El hueco que se deja entre las
piernas debe ser, aproximadamente, el equivalente a lo que mida el largo de nuestro pie.

Los pies siguen rotados hacia afuera, pero el talon de un pie se pone
contra la parte central del otro.

Se deben cruzar los pies para que queden en paralelo de tal
manera que el talén de uno se encuentre a la altura de los dedos del otro y viceversa.

Se mantiene la cuarta posicién, pero sin dejar espacio. El talon de un
pie debe tocar los dedos del otro.

T 8 1 2
Foot and Arm Positions. )
1! A ﬂ ﬁ X g | |
7N NN 5
— — 5 4
Seen o oo oI s - b~ Russian / Viaganova
s second o o Ballet Room Comers

Fig 60 : posiciones de pies y brazos
Pin on dance. (s/f). Pinterest. Recuperado el 20 de noviembre de 2023, de https://wwwpinterest.es/pin/487936940874875912/
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Luego de obtener un control de las posiciones mencionadas anteriormente, comenzamos a practicar

los 7 pasos basicos de baile, llamados:

Podria definirse como
una especie de sentadillas que se realizan
respetando las posiciones del ballet. Sirve
para la preparacion de giros como también
para amortiguar las caidas de los saltos.

Se debe doblar la pierna
de apoyo en demi-plié, al mismo tiempo
se flexiona la otra y la estiramos hacia
adelante, al lado o para atrés.

Se inicia del Tendu, pero en vez de
deslizar el pie de trabajo, lo elevamos hacia
arriba y debajo de manera energética, para
luego volver a la posicion inicial.
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Se levantan
los talones del suelo y las bailarinas mas
avanzadas pueden alzarse hasta las
puntas de los dedos del pie.

Se apoya el peso del cuerpo en
una sola pierna. La que trabaja se eleva vy
estira por detrds a 90° o mas.

Movimiento circular con la
pierna de trabajo mientras la otra sigue
estirada.



La composicion del ballet requiere
mantener una concepcion de narrativa
y una linealidad Al obtener un buen
resultado en sus ejecuciones y un mayor
expertis , se puede continuar con los
pasos mas complejos del ballet, siendo
estos  ejecutados por  profesionales.

Por otro lado, en la danza clasica su funcion
principal es mostrar una técnica pulida y
por lo general el ballet se componen de
3 etapas: Pas de deux o adagio, solos o
variaciones y un pas de deux final o coda.
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4.4.5 LESIONES PRODUCTO DE LA
PRACTICA INTENSA DEL BALLET

Seglin  los resultados de un estudio
desarrollado por Sobrino, FJ, & Guillén,
P. (2017). Se observaron los siguientes
resultados: “Se identificaron un total de 486
lesiones durante el periodo de estudio, siendo
las lesiones por uso excesivo la etiologia mas
comun; estas lesiones fueron especialmente
frecuentes en bailarines profesionales
jévenes que practicaban ballet clasico v
bailarines veteranos que practicaban ballet
contemporaneo. En concreto, entre otros
hallazgos, las fracturas por estrés de la base
del segundo metatarsiano, el sindrome
femororrotuliano y el sindrome del os
trigonum fueron mas frecuentes entre
los jovenes profesionales.; lesion condral
de la rodilla en profesionales senior vy
discopatia cervical en bailarines de edad
y nivel de experiencia intermedios”.
Sobrino, FJ, & Guillen, P (2017)
Dado que el cuerpo del ser humano no esta
disenado anatémicamente perfecto para
la ejecucion de la danza, producir dolores
y malestares es muy comun. Existirdn
limitaciones vy restricciones fisicas que
pueden impedir una correcta ejecucion de
una técnica perfecta.

El desarrollo de lesiones puede provocarse
debido aunamala practicadel profesor, el cual
cumple un rol importante en la culturizacion
y ensefanza de una buena biomecanica al
ejecutar aquellos pasos y movimientos, por
otro lado, no logra ver zonas fragiles o puede
estar ensefando movimientos incorrectos o
no corregir errores técnicos que desarrolla el
estudiante, como también se pueden producir
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por una inflamacion persistente debido
a un efecto local. “Aunque la inflamacién
sigue a muchas lesiones, con normalidad se
calmara muy rapidamente. No es inusual, que
la hinchazén haya desaparecido cuando el
bailarin se despierta cada mafana pero que
luego vaya reapareciendo gradualmente
durante el dia. La hinchazdon puede
convertirse en algo mas permanente que solo
eso.” Howse, J. (2003).

Dentro de las actividades profesionales tanto
artisticas como deportivas, tienen una mirada
anteeldolorcomounaliado, el cualesignorado
y visualizado como “natural’, aceptédndolo de
una manera la cual es insana para su futuro
pronostico. Dentro del estudio de Costa, C.
y Teixeira, Z. (2017). Titulado como “Pas de
Deux” con Dolor: Voces desde la Experiencia
de Bailarines se visualiza un registro de frases
de distintos bailarines respecto al dolor.

En modo de ejemplificacion, se encuentran las
siguientes frases:

““Cuando el dolor es muy fuerte creo que es
por una buena razon” - suj. 3, “Es el dolor lo
que nos hace mas fuertes” - suj. 3", “El dolor
es lo que nos anima a seguir alcanzando la
perfeccion” - suj. 3, “Es como un aliado para
lograr nuestros objetivos” - suj. 5, “(El dolor)
siempre vale la pena” - suj. 10, “Es algo que
el bailarin tiene que saber manejar” - suj. 9,
“El dolor se convierte en algo natural” - suj.
57 (S. f-f). Recuperado 25 de junio de 2023



Estas y mas son algunas respuestas que
distintos bailarines desarrollaron ante
preguntas relacionadas a los dolores debido
la practica. Es por esto que la comprension
de esta actividad requiere un conocimiento
preciso de anatomia y la conciencia de
ciertas condiciones. Dentro de las lesiones
mas comunesenlos bailarines, encontramos
problemas en la primera articulacion
metatarsofalangica, segundas fracturas por
estrés metatarsiano, tendinitis, fracturas
por estrés de la tibia, tenddn rotuliano y los
problemas de caderas y espaldas debido
a sobrecarga son comunes en bailarines.

imagen 6 resentacion de lesiones
https://www.pinterest.c 08524910289778284/



4.5 PAS DE DEUX

Imégen. 66: Representacion Pas de deux
Pin by Rossy Olies on bailarines. (5/f). Pinterest. Recuperado el 20 de noviembre de 2023, de https:/Awww.pinterest.cl/pin/1008524910289717569/
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4.5.1 MOMENTO DE PAS DE DEUX

“En un ballet, el <<Pas de deux>> casi siempre es el momento mas dramético vy a la vez lirico en que
se produce el nudo o el desenlace de la accion, o el juego del amor y de la muerte, que es la base de
toda dramaturgia. El <<Pas de deux>> alcanza el punto culminante y nos dirige hacia el desenlace.
El <<Pas de deux>> también es la solucion matematica de dos cuerpos que no soélo se
ahaden, sino que despliegan sus posibilidades lineales, dindmicas, abstractas y técnicas.
Es el encuentro entre dos polaridades, por su puesto, el hombre vy la mujer, y también
el padre vy el hijo, el ser y su espejo, el doble roméantico apreciado por los grandes
poetas liricos alemanes. Son, en fin, dos fuerzas, Fausto y Mefiesto” Serres, G. (2009).

El Pas de Deux es un elemento esencial en el ballet, en el que en la mayoria de las ocasiones
es el momento dramatico y a la vez lirico en que se produce el nudo o el desenlace, siendo
asignado como la base de toda dramaturgia. En ella se requiere una combinacion de
habilidades técnicas, fisicas y artisticas para su ejecucion. Se debe considerar una practica
constante e intensiva y un trabajo en equipo con el fin de lograr una gran performance.
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Los pasos bésicos para realizar un Pas de
Deux son:

Preparacion:  se  debe  realizar  un
calentamiento 'y una preparacion para
comenzar con la ejecucion, realizando

previamente una rutina de estiramientos
permitir  una flexibilidad 'y un
movimientos complejos.

para
control de los

comunicacion vy
otro bailarin es

Coordinacion: La
coordinacion con el
primordial para generar una sincronizacion
y distribucion del peso.

La base: El hombre toma a la mujer en sus
brazos vy la levanta, con el fin de proporcionar
una base solida los giros vy saltos
que se realizan.

para
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Pasos de apoyo: El hombre en particular debe
llevar pasos de apoyo tales como, saltos, tours
y giros, mientras la mujer realiza los mismos
movimientos en el aire con una gran elegancia.

Adiciones: A lo largo del desarrollo de la
coreografia, es posible incluir adiciones como
giros en el aire, saltos y desplazamientos
con el fin de aumentar la dificultad
y la intensidad de este.

Entrada vy salida: Ambas son criticas en el
desarrollo del Pas de Deux. Deben realizarse
con una vy fluidez
mantener el ritmo, la atmodsfera y evitar

gran precision para

errores.

Ensayos: Para lograr un Pas de Deux exitoso
depende en gran parte de la cantidad
de practica y de los ensayos a realizar,
destacando el esfuerzo, preparacion vy

tiempo a dedicar. (Pas de deux, 2023)



Pas de Deux significa “paso a dos’, el cual es realizado conjuntamente por dos personas
y consiste en un entrée, la cual es una entrada en parejas, adagio, que consiste
en dos variaciones (una para cada bailarin) y una coda.

En un Pas de Deux pueden ejecutarse gran variedad de pasos en pareja, siendo unos de
los mas conocidos:

Promenade (paseo), en el cual la bailarina se mantiene en punta sobre una sola pierna,
mientras el bailarin la sostiene, ya sea, por la mano o por la cintura, mientras éste
camina alrededor de ella y la gira sobre su eje.

Luego estd Pirouettes (giros), consiste en que mientras la bailarina los realiza sobre una Unica
pierna, el bailarin la estabiliza y le da impulso para que pueda lograr la mayor cantidad de vueltas.

Finalmente Portée (levantadas), en este paso, el bailarin levanta en peso a la bailarina,
en diferentes posiciones segln sugiere el profesor. Podemos encontrar una gran variedad de
lift con distintas formas de levantadas.
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4.5.2 ANALISIS BIOMECANICO
LIFT DE CAMBRE

Dentro de la ejecucion de lift de cambreé, ambos bailarines van a experimentar fuerzas que no estan
completamente bajo su control y que no son predecibles, se requerird mucho entrenamiento,
técnica y conciencia corporal con el fin de poder ejecutar estos elementos en pareja.

Las fuerzas internas y externas cumplen un rol muy importante en el movimiento del cuerpo. Las
fuerzas producen movimiento, y una persona puede mover partes de su cuerpo de manera individual
sin necesidad que una fuerza externa actle sobre su cuerpo, esto se produce principalmente gracias
a las fuerzas que ocurren dentro de este mismo llamadas fuerzas internas, origindndose en el
sistema musculo esquelético y de esta misma forma, un cambio en el estado del movimiento
entero requiere de otra fuerza que actle desde el exterior cumpliendo en este caso un
rol fundamental la pareja de baile.

Para que el bailarin pueda ejercer una fuerza vertical que mantenga a la bailarina alineada con él
al levantarla, debe tener suficiente rango de movimiento en los hombros para evitar
compensaciones con la espalda baja. Una curva en hiper extension de las lumbares al mismo
tiempo que soportamos un peso extra, podria terminar en una lesion. Es fundamental la fuerza
del bailarin al momento de elevar a su pareja debido a que se debe tener una coordinacion
y una practica constante.

‘Comunmente no se practica lo suficiente, al momento de darlo todo en el escenario, salen mal
las cosas. La chica tiene que estar en tu mismo centro de gravedad, basta que la chica
esté un centimetro mas allad vy las fuerzas se multiplican con tu columna y por eso se producen
sus lesiones.- Entrevista Kinesiologo de ballet

‘Los mas peligrosos son los que estan encima de tu cabeza, tienes que jugar con que la chica
no pase mucho mas atrds de tu columna, el “lift de cambré” es el més indicado a mi parecer.

“El chico se coordina con el salto de la mujer, espera que ella salte un poco. Los objetos tienen un
momento en que rebotan y quedan en velocidad O, entonces tienes que aprovecharte de la
aceleracién que ella estd teniendo cuando va acelerando. Pero si tu la agarras muy luego,
estar tomando algo muy pesado que recién estd comenzando a acelerar, tienes que dejar
que ese cuerpo acelere para que lo tomes de ese vuelito vy listo, ergondémicamente no es
correcto. Asi que te recomiendo este lift” - Entrevista Miguel Angel, Kinesidlogo de ballet
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imagen 71: Representacion Lift de Cambré
(S/f-e). Pinterest.com. Recuperado el 21 de noviembre de 2023, de
https://ar.pinterest.com/pin/36943659415423962/



‘move--with--me.tumblr.




A pesar de que cada vez es mayor la presencia de hombres en la danza, la cantidad de hombres que
se dedican a esta practica es aun muy pequena, sigue predominando el género femenino en la
danza clasica. Sin embargo, mas alla de los prejuicios que puedan justificar esta actividad,
podemos observar que, en especificamente la técnica clasica, existe la practica de principios
de entrenamiento corporal muchas veces ligados al género masculino, como por ejemplo el
trabajo de fuerza.

Histéricamente el ballet comenzd siendo un arte masculino. Debido a las grandes guerras vy la
revolucion industrial, junto con la integracion de la zapatilla de punta, el hombre se alejé de este
arte debido a los cambios en los ideales de la masculinidad. Estos hechos contribuyeron al
distanciamiento debido a que el rol cultural del hombre se debia relacionar con la
mano de obra, la produccion y ladefensa de la familia, alejandose del universo del arte.
A partir de este momento los hombres dejaron de asumir roles principales en los ballets,
para apoyar a las bailarinas en sus saltos y giros. (Aradjo, LHL, 2017).
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4.6.2 SOBRECARGA, INFLUENCIA
EN EL BALLET

Son lesiones las cuales se producen como
resultado de una tension local repetida
sobre una zona vy va progresando
gradualmente, lo que en un inicio solo
serd una molestia cuando esté danzando,
luego continuara en un dolor continlo
debido al progreso de la lesién. Mientras
mas tiempo contindie trabajando el bailarin
que padece cierta lesion, mas tiempo
tardard en curarse.

(S.f-f). Sciencedirectassets.com. Recuperado
25 dejuniode 2023

Las mujeres deben estar delgadas y tener
buena salud. El peso maximo permitido para
las mujeres mas altas es de 50 kg, aquellas
que superen ese peso, no se les permitirad ser
levantadas, por la razén de que los hombres
deben levantarlas y un peso superior les
puede provocar dafos en sus espaldas.
En el caso de los hombres es importante
fortalecer los musculos del abdomen,
la espalda, los hombros vy los brazos
con ejercicios previos y especiales para
no lastimarse al levantar a las mujeres.
No es recomendable repetir las mismas
combinaciones mas de dos veces y durante
la ejecucion de levantadas vy saltos, el hombre
no debe doblar su espalda. Su torso debe
permanecer completamente erguido.
Guelbet, V. (2003)

52

Las Ultimas recomendaciones mencionadas
por GuelverV. en muy pocas instancias son
practicadas. Debido a que la constancia no
permite practicar como maximo dos veces
las mismas combinaciones vy el error de
no doblar su espalda o incluirlas con otros
movimientos y pasos no genera una gran
recomendacion para el cuidado de esta, por lo
que repetirlo en variadas ocasiones, mientras
levantas un peso es muy probable provocar
una lesion en la zona lumbar del bailarin.



imagenes 74 a 82 :Intervencion postural en Pas de Deux
Pinterest. (s/f). Pinterest. Recuperado el 21 de noviembre de 2023, de https://www.pinterest.cl/search/my_pins/2q=pas%20de%20deuxsrs=typed
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4.7 LESION EN LA ZONA LUMBAR
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4.7.1 DOLOR LUMBAR DENTRO DE LA
POBLACION CHILENA

“La columna vertebral humana es una estructura rigida, que permite soportar presiones, vy
a la vez flexible, lo que le da un gran rango de movilidad. Estos dos conceptos son antagonicos
en sus funciones pero a lo largo de la evolucidon se han experimentado vy el resultado es
un equilibrio conveniente a las necesidades motoras del ser humano. Este equilibrio, casi
perfecto, se logra mediante los sistemas que interactlan para la obtencion del resultado de
estabilidad, proteccion, flexibilidad, elasticidad y gran movilidad de la columna vertebral. Estos
resultados son consecuencia de la combinacion de cuatro importantes capacidades que se
relnen en nuestro cuerpo para darnos las tan amplias posibilidades motoras por las cuales
se expresan nuestros movimientos: la rigidez, la estabilidad, la flexibilidad y la elasticidad.
En los espacios existentes entre cada vértebra encontramos el disco intervertebral. El
disco intervertebral es un elemento de fibrocartilago que une los cuerpos vertebrales y se
compone de dos estructuras distintas. El nucleo pulposo vy el anillo fibroso. El nucleo
pulposo se localiza en la parte central del disco, de una consistencia gelatinosa que deriva
embrioldgicamente de la notocorda embrionaria, estd formado por mucopolisacéridos
y un 88% de agua, contiene algunas fibras coldgenas dispuestas en tractos fibrosos pero
carece de vasos y nervios. Tiene como funcidon amortiguar las presiones intravertebrales
a través de su capacidad hidraulica y eladstica de absorber las cargas compresivas.

Alrededor del nucleo pulposo estd el anillo fibroso, constituido por una serie de capas fibrosas
concéntricas de coldgeno que en su disposicion y orientacion permiten la sujecion del nucleo
pulposo v la especial capacidad de resistir a las fuerzas de traccion. El disco intervertebral tiene
un papel fisioldgico especifico en la biomecénica de la columna vertebral: soportar y transmitir
presiones” C., O, R, N. G, A, R. C. J, & E.,, D. B. O. (Recuperado el 8 de octubre de 2023).
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“Un dolor fluctuante o que persiste por mas
de 3 meses” Asi es como se denomina el
dolor lumbar crénico (DLC). (Researchgate.
net. Recuperado el 8 de octubre de 2023).

Seglin las estadisticas internacionales sefialan
qgueeldolorlumbarasociado al manejo manual
de carga, sigue siendo uno de los problemas
mas importantes de salud ocupacional

Un 80% de los chilenos entre los 18 y 45 anos
ha consultado al menos una vez al médico
debido a una crisis de dolor de espalda o
lumbar, lo que convierte a esta patologia
en una de las mas frecuentes. (Uandes.
Recuperado el 8 de octubre de 2023).

El dolor lumbar cronico (DLC) se encuentra
clasificado como la causa mas alta de
discapacidad a nivel mundial. 1 de cada
3 personas que lo presentan tiene una
participacion restringida en el trabajo y/o
actividades sociales por més de 6 meses.
Es por esta razén que continda siendo una
patologia tan prevalente e incluso existe un
gran porcentaje de personas que acude a
la consulta, de los cuales el 85- 95% de los
pacientes desconocen el origen del dolor.
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‘A nivel nacional se ha visto que el dolor
cronico musculo-esquelético  afecta a la
quinta parte de la poblacién adulta en Chile
y el dolor lumbar croénico es el trastorno
musculo-esquelético mas prevalente en
ambos sexos (10.1%)" (Researchgate.net.
Recuperado el 8 de octubre de 2023).

Una de las recomendaciones para
disminuir la prevencion de este problema
ha sido la culturizacion, aplicacion vy
buena practica de técnicas correctas
de levantamiento manual de carga.
informan

Las estadisticas internacionales

que el dolor lumbar relacionado al manejo
siendo uno
importantes.

continla
mas

manual
de los

de carga,
problemas




4.7.2 ANALISIS BIOMECANICO DE LA
COLUMNA VERTEBRAL SOBRE LA
TECNICA DE LEVANTAMIENTO DE CARGA

El inadecuado manejo manual de cargas es
responsable de un gran numero de lesiones
musculoesqueléticas, principalmente debido
alos movimientos que sufre el disco vertebral.

A continuacion podemos ver el
comportamiento del disco vertebral durante
el movimiento:

Durante el levantamiento de carga, el
‘momento extensor” sobre las articulaciones
de la zona lumbar es generado con el fin
de superar el “momento flexor” creado
por el peso de la carga y del tren superior
del cuerpo. Cuando hablamos de lesiones
sobre las estructuras musculo-ligamentosas,
una de las razones existentes es por una
consecuencia de las fuerzas compresivas
y de cizallamiento involucradas. Estas
fuerzas actuan sobre cada unidad funcional
vertebral (par de vértebras y disco).

Aln asi, es poco probable que su magnitud
genere dano en el disco al ejecutarse un
levantamiento simple. Es mas probable
que una lesion sea provocada por
cargas acumulativas, pues las cargas
compresivas  repetitivas  reducen  Ia
tolerancia del tejido a la falla. McGill (1997).

Por otro lado, el dafno también puede ser
acumulativo  cuando  existe  exposicion
prolongada a otras fuentes de carga. Realizar
levantamiento de carga con posturas que
involucren flexion extrema (agachada),

57

constituye riesgo potencial de lesion. Lo que
podemosrelacionarconelballetysusdistintos
lift dentro del Pas de deux. La flexion lumbar
extrema se caracteriza por una ausencia
de senal electromiografica de los musculos
erectores espinales. (McGill y Kippers 1994)

Si la flexion lumbar extrema se combina
con compresion axial, inclinacion lateral o
torsién, puede llegar a producir disrupcion
de las fibras posteriores del anillo fibroso. Si
el dafo en la zona posterior del anillo fibroso
progresa, podria resultar en una filtracion del
nucleo pulposo através de él (prolapso discal).
Aunque el prolapso discal sélo constituye
una pequena proporcion de los reportes
de dolor de espalda (5-10%), esta lesion
frecuentemente resulta en dolor croénico.

imagenes 86: Visualizacion y descripcion de la columna vertebral
Netter Cuaderno de Anatoria para Colorear 2a Edicion (1).pdf. (s/f). Slideshare.net. Recuperado el 21 de noviembre de 2023,
de https://es.slideshare.net/JosCarlosMelendez/netter-cuaderno-de-anatomia-para-colorear-2-edicin-1pdf



La Asociacion Chilena de Seguridad ha dado a conocer distintas fichas basadas en los principios
basicos del manejo de cargas, posibles lesiones, métodos correctos, entre muchos otros.
Es por esto que entrenar a las personas para realizar levantamiento de carga de manera
segura ha sido fundamental para la prevencion y reduccién de riesgos en las zonas lumbares.
A continuacion podemos observar algunas recomendaciones con el fin de disminuir este
diagndstico tanto de manera futura como actual:

Donde sea posible, elimine la exposicion a levantamiento manual de carga mediante ayudas
mecanicas u otras intervenciones administrativas y de ingenieria.

Siel levantamiento debe ser realizado manualmente, reduzca el peso de la carga.

Eleve la alturainicial de la carga (evite levantar desde el piso).

Alinicio del levantamiento, adopte una postura que involucre rangos moderados
de movimiento de las rodillas, cadera 'y tronco (una postura de “semi-cuclillas”).

No realice la tarea de levantamiento de carga con una postura de flexién extrema
de tronco (agachado).

Elimine la rotaciéon de tronco mientras levanta cargas.

Elimine inclinaciones laterales mientras levanta cargas.

No levante cargas después de haber permanecido durante un tiempo prolongado
en posicion agachado.

Minimice la aceleracion de la carga (levante lentamente).

9. enero 16). Prevencion de Riesgos Laborales. https://www
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La exposicion prolongada a posturas estaticas que involucren flexion lumbar extrema podria
generar el fendmeno de ‘“creep” en los tejidos (los ligamentos no retornan inmediatamente
a su estado de longitud de reposo al descender la carga). La consecuencia puede ser una
pérdida de la estabilidad temporal, posterior al periodo durante el cual se mantuvo tal
flexion lumbar. Esto podria aumentar la probabilidad de una lesién durante el manejo manual
de carga que se realice inmediatamente después, en cualquier postura (McGill 1997).

Luego de esta informacion podemos observar la gran influencia que tiene la realizacion
de Pas de deux dentro de las lesiones que se puede generar en la zona lumbar.
Dentro ni fuera de la clase de ballet no se ensena el efecto biomecanico correcto ni el
ejercicio adecuado para que los alumnos puedan realizar una correcta practica dentro de los
ensayos, y por otro lado al practicar a lo largo de los afos distintas posturas con posiciones
no recomendadas por especialistas y ademas un peso extra, puede llegar a producir grandes
problemas en un futuro debido a las reiteradas repeticiones y la poca cultura al respecto. Es
por esto que el rol del kinesiélogo dentro del ballet es fundamental para incentivar a practicar
una correcta postura dentro de lo que se puede de la coreografia solicitada por su maestro.

“‘Mi espalda siempre ha estado lastimada en la zona baja, lumbar, lo que aun me incomoda. Eso
es muy tipico en los hombres, dolores de espalda, porque tienes que hacer mucho pas de deux

)

(duos, cuando tienes que levantar a la mujer)” Insight Bailarin profesional, 44 afos de edad.

Levantar al menos dos dias a la semana, reiteradas veces y por una gran cantidad de anos,
mas de 40 kilos; trae grandes consecuencias a los pronosticos vy a la salud, aumentando asi los
danos en la zona lumbar de gran cantidad de bailarines en este caso, especificamente hombres.

s/f). Pintere:

Pin by galina.grace on tv. (5
Maria Doval ballet. (s/f). Pinterest.
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En Chile,la Direccién del Trabajo el dia 22 de marzo del 2019 ha realizado una actualizacion respecto
ala Ley del saco, disminuyendo de 50 kilos a 25 kilos respecto al peso de carga para los empleados
en el area laboral, permitiendo un mayor manejo dentro de las ocupaciones y una disminucion de

pronodsticos debido a la sobrecarga constante. Es por esto que se asigndé de la siguiente manera:

“Los procesos de trabajo manual de estiba y desestiba de sacos de peso superior alos 25 kilogramos,
que se realizan en este tipo de faenas, para poder cumplir con lo prescrito por la ley N°20.949 “Que
Modifica el Codigo del Trabajo Para Reducir el Peso de las Cargas de Manipulacion Manual”, y con lo
dispuesto en el Decreto Supremo N°63 de 27.07.2005, del Ministerio del Trabajoy Prevision Social
y alo prevenido en la “Guia Técnica para la Evaluacion y Control de los Riesgos Asociados al Manejo
o Manipulacion Manual de Carga’, de la misma reparticion gubernamental, deberan ajustarse a lo

senalado en el cuerpo del presente Oficio. -Ley del saco

A partir de esto, podemos relacionar esta ley basada en un estudio de la ergonomia y la biomecéanica
del levantamiento de carga, con la realizacion de el levantamiento de carga en el Pas de Deux,
duplicando incluso este peso, ya que las bailarinas pesan mas de 50 kilos, mientras que al mismo
tiempo se ejecuta de la manera menos indicada dentro del lift de cambré al ejercer la bailarina todo su
peso en el bailarin, sin un apoyo de otra extremidad, en reiteradas ocasiones alo largo de la carrera de
ballet y en grandes practicas para llegar al resultado “perfecto” sin un estudio de la biomecanicay su

ejecucion correcta, sobre exigiendo el cuerpo de manera constante e insistente.

cementos, papas y harina enfrentan la nueva
otagonistas-toman-la-legislacion.html
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imégenes 91: Ley del saco gobiernol
divididos y algunos amenazan con cerrar, L. E. (/1) Locales de La Diagonal sufren alzas de hasta 65% en arriendo. Diarioconcepcion.cl. Recuperado el 21 de noviembre de 2023, de
https://assets diarioconcepcion.cl/2017/09/ Diario-Concepci%C3%B3n- 14-09-2017.pdf



La influencia de la tecnologia en estos ultimos anos ha revolucionado la industria del deporte de
varias maneras tanto a nivel profesional como amateur o incluso de manera recreativa. Hemos
observado un gran nivel de innovaciones tecnoldgicas desde la creacién tanto de dispositivos
portatiles de seguimiento de la actividad fisica como sistemas de inteligencia artificial aplicados
al entrenamiento vy al analisis del rendimiento deportivo ofreciendo instrumentos de medicion
precisos, materiales que mejoran el rendimientoy la prevencion de lesiones o su misma recuperacion.

s.comvla-versatilidad-de-la-tecnologi

2021, julio 27). Compuproveedores.com. https:/www.compuprovee
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La utilizacion de dispositivos portatiles de seguimiento y monitoreo ha permitido obtener
una informacion precisa y actualizada en tiempo real tanto a los atletas como a sus
entrenadores respecto a su rendimiento fisico, considerando distancias, velocidad, frecuencia,
calorias, entre otros. Esta tecnologia permite identificar tales patrones dentro de los
datos recopilados, permitiendo ayudar con la técnica y estrategia al momento de competir.

Una gran utilizaciéon es la tecnologia con el fin de prevenir lesiones en aquellos
deportistas, detectando  movimientos anormales los cuales entregan un indicio
de movimientos anormales que proceda a traer un mal prondstico para el atleta.

)18, julio 28). Una clinica de Elche introduce la termografia infrarroja, la
sc.es/espana/comunidad-valenciana/abi-clir
Wfrarroja-ultima-innovacion-deteccion-lesiones-20180728112
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Simular situaciones de juego mientras se entrena, por ejemplo a través de los sistemas de
realidad virtual, les permite practicar técnicas y situaciones de juego de manera especificas.

eneficios de usar el entrenamiento con realidad virtual en tu empresa. (2020, juni Viewy. https://viewy.com.co/blog-vie trenamiento-empresarial

Un gran impacto también se ha generado en la experiencia del espectador, a través de sistemas de
transmision en vivoy las aplicaciones de seguimiento en tiempo real, permiten a aquellos seguidores,
seguir el juego directamente, de manera cercanay accediendo a estadisticas y andlisis en tiempo real.

64



4.8.2 EL FUTURO DE LAS TECNOLOGIAS
EN EL MUNDO DEL DEPORTE

Estamos en una era de constante cambios radicales respecto a la forma en que vivimos el
deporte, gracias a la mezcla de tecnologia v juego. Los elementos de alta tecnologia estan haciendo
maravillas para mejorar como los atletas rinden. Sensores y monitores inteligentes les dan
informacion en tiempo real sobre su salud y entrenamiento, haciendo que cada sesion
de ejercicio sea més personalizada y segura.

También podemos analizar la manera en que prontamente, ver deportes no serd igual. La realidad
virtual vy aumentada van a llevar a los fandticos a la cancha sin importar dénde estén.
podremos asistir virtualmente a estadios llenos o jugar en un mundo virtual tu deporte
favorito. Ademas, los datos estan cambiando el juego, no solo para los profesionales sino
también para los amateurs, mejorando como todos jugamos.

Por otro lado, Los equipos deportivos estan siendo reinventados con materiales mas ligeros vy
duraderos, ademas de inteligencia integrada. Esto no es solo una revolucion en el rendimiento,
sino que es una nueva forma de vivir y sentir el deporte. Estamos a punto de un emocionante
capitulo donde la innovacién y el deporte se encuentran, rompiendo barreras y llevando
el juego a lugares que nunca imaginamos.
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05. ESTADO DEL ARTE



5.1 MYKINETICCOACH

Utiliza trajes de captura de movimiento para aplicar sensores en el cuerpo del jugador con el
fin de recopilar datos en el campo, obteniendo asi una comprension de la técnica personal,
identificando sus fortalezas y eslabones débiles.

Aplicando tecnologia de captura de movimiento, brindan un gran precision. Logran identificar
puntos fuertes y débiles y entender asi cémo funciona el cuerpo. Basandonos en la velocidad, la
estabilidad y los pardmetros de sincronizaciéon, capturan oara luego llevarlo a programas
personalizados. De esta forma permite optimizar el rendimiento vy al mismo tiempo obtener una
realizacion temprana de las lesiones visualizando donde y como reforzar la cadena
cinética para alcanzar su méximo potencial.

“Trabajar con un programa personalizado y preciso permite al deportista mejorar el rendimiento
y detectar potenciales lesiones a tiempo. Los conocimientos que proporcionamos pueden
mejorar el rendimiento del atleta. Mejorar la calidad del movimiento, trabajar para lograr
la técnica optima y saber cuando entrenar méas y descansar, son conocimientos
cruciales para los verdaderos profesionales del deporte’.

imagenes 97 98: Representacién Mykineticcoach
Notitle. (5/f). Kinetic-analysis.com. Recuperado el 3 de noviembre de 2023, de https:/www.kinetic-analysis.com/
fieldhockey
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Se basa en capturar movimientos de danza y transformarlos en sensaciones visuales mediante
el uso de tecnologias.

Esto se centra en las zapatillas de punta en relacion al contacto con el suelo. De esta forma se
registra la presion y el movimiento de los pies de la bailarina y envian una sefal a un
dispositivo electronico.

Una aplicacion disenada para este producto permite visualizar los datos codificados de manera
grafica e incluso personalizar a gusto de cada usuario segin las funciones que entrega este
interfaz. El usuario puede visualizar todos los movimientos realizados en formato de video,
extraer imagenes e incluso imprimirlas, generando un arte con sus propios movimientos
y asi mismo plasmando los movimientos del ballet, los cuales no pueden ser conservados.

ce - lesiatrubat. (s/f). Cargocollective.com. Recuperado el 3 de noviembre de 2023, de https://cargocollective.com/lesiatrubat/E-TRACES-memories-of-dance
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5.3 SEGUIMIENTO QUIRURGICO DE
MANO PARA MEDICOS

Estudio basado en la realizacién de monitoreo quirtirgico preciso a través de un sistema versatil
de deteccion de movimiento en cirugia abierta. Con cambios en las horas de trabajo, la evaluacion
objetiva de la competencia técnica es cada vez mas crucial. Este estudio utilizd un sensor de nueve
grados de libertad montado en un destornillador de aguja para evaluar el desempeno en una
anastomosis con parche de vaso grande. Los resultados revelaron que los expertos realizaron la
tarea con menos movimientos, menor distancia recorriday tiempo mas corto en comparacion con los
principiantes, sin diferencias significativas en la velocidad. Estos hallazgos prometen una evaluacion
mas detallada vy su integracion en programas de formacion basados en competencias en el futuro
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06. MARCO METODOLOGICO



Este proyecto se desarrolld a través del modelo doble diamante, constituido de 4 etapas,
siendo estas las que permiten organizar los distintos métodos de disefo aplicados segun
objetivos vy requerimientos obtenidos de la investigacion y resultado de diseno posterior.

figura 102: Desarrollo doble diamante
Elaboracion propia
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6.1 PROBLEMA OPORTUNIDAD

Para definir el problema oportunidad, se comenzd con la etapa de descubrimiento, aplicando
x metodologias cumpliendo distintos objetivos dentro de la investigacion, pudiendo asi
indagar de manera completa, visualizar situaciones, conectar con el usuario e inculcarse
y culturizarse del contexto en que se encuentra. Aquellas fueron observadas, analizadas
y documentadas en las péaginas siguientes obteniendo gran variedad de resultados.

6.1.1 DESK RESEARCH

Un levantamiento de datos, comprensién de conceptos, iniciando con el deporte de alto
rendimiento v llegando a la danza clasica de manera especifica. EI conocimiento de la biomecanica,
la danza clasica y aquella informacion clinica respecto a la zona lumbar es crucial para comenzar
a analizar aquella investigacion, por lo que se comenzd con la metodologia desk research.
Consiste en investigar sobre material ya publicado con el fin de obtener los conocimientos vy
levantamientos de datos correspondientes respecto al tema base cumpliendo asi el objetivo
de investigacion como complemento vy desarrollo de marco tedrico como también certificar,
justificar y complementar datos levantados en relacion a la problematica de aquel tema estudiado.

Al finalizar estd metodologia, permitié encontrar puntos claves en los cuales observar e indagar, con
el fin de continuar el desarrollo del proyecto y encaminarlo de manera mas clara.

figura 103: Desarrollo desk desearch

Elaboracién propia
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6.1.2 MAPA MENTAL

Se realizd un mapa mental, con el fin de ordenar las ideas, observar la problematica,
sus razones, y cual de estas permitiria llegar de manera mas fidedigna al proyecto final.
De esta forma se realizd un andlisis a partir de la informacion investigada en la metodologia
anterior mencionada, tanto de actividades cotidianas, como de deportes y ramas
artisticas, llegando a la decision final de basarme como tema central la eleccion del ballet,
rescatando el hecho de ser una actividad constituida por pasos codificados y establecidos.

figura 104: Desarrollo mapa mental
Elaboracion propia
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6.1.3 ESTUDIO ETNOGRAFICO

Aquel estudio etnografico consiste en el analisis de estudio. En este caso se crearon 3 estudios,
de los cuales se pudo observar un usuario especifico, creando un cruce de tres actores claves:
Profesor de ballet clasico / Bailarines y bailarinas de ballet cldsico/ Kinesidlogo de ballet,

Profesor/a de ballet Bailarines/as de ballet Kinesidlogo/a

figura 105: Desarrollo personajes estudio etnografico
Elaboracion propia/ilustraciones canva

Profesor/a de ballet: Es fundamental desde el inicio de su practica que el profesor culturice a los
alumnos y les creen una conciencia por su propio cuerpo, en muy pocas instancias los
profesores cuentan con los conocimientos necesarios para prevenir lesiones, ya que, a
ellos no les ensefiaron en su época de estudio.

Bailarines/as de ballet: Constantemente tienden a cegarse por el éxito médximo y van por
sobre el dolor y sus lesiones con tal de ser de los mejores o destacados en sus éareas.
Constantemente se encuentran cercanos a contraer lesiones tanto en el momento,
como lesiones futuras, al enfrentarse a actividades de manera intensa vy reiteradas.

Kinesiologo/a: Obtiene un conocimiento de la biomecanica, lo que les permite ayudar a
aquellos bailarines que no pueden realizar de manera correcta un paso, o por otro lado,
a culturizarnos respecto a la prevencion de lesiones. Tienen un conocimiento de las
lesiones mas comunes vy los efectos que estos pasos y movimientos provocan en el cuerpo.

74



6.1.4 ENTREVISTAS

Se realizd una busqueda de actividad deportiva, conocer sus vidas, la manera en que viven
el deporte aquellos atletas de selecciones y profesionales, sus lesiones vy lo que esto implica.
Esto, fue crucial para plantear mis primeros objetivos, vy realizar la eleccion del deporte o area
artistica a la que queria dedicar este proyecto, para luego empatizar y conseguir aquellos insight
claves respecto a necesidades del usuario, junto con la validacion tanto de hipdtesis realizada
como de informacion investigada en la metodologia de desk research. En este caso, conocer la
disciplina vy la visualizacion que tienen aquellos bailarines respecto a esta, comprendiendo asi sus
necesidades y contexto en que se encuentran fue crucial para llegar al desarrollo de este proyecto.
Para la realizacion de esta, se desarrolldé preguntas planteadas en pauta, las cuales
guiaron la conversacion y permitian que aquellos entrevistados se explayen de manera
ordenada a través de zoom vy whatsapp en primeras instancias, para luego al tener
un contacto mas directo, asistir a las clases y contar con entrevistas presenciales.

RODRIGO GUZMAN

¢

“Laprimera lesion que llevaba pocos anos,
en un salto me esguince el pie pero fue muy
leve.”

“2009 se me corto el tenddén de Aquiles
completamente y quede fuera por completo

imagen 106: Retrato Rodrigo como por 9 meses. )
Funte personal de usuario Yo creo que se produjo porque cuando
comencé a hacer ballet empecé por primera
. enlos aquiles”

municipal
44 anos de edad “Luego a los 2 afios me encontraron que
Primer Bailarin estrella chileno tenia menisco roto de la misma pierna del
Bailarin profesional y principal del Teatro tendon de aquiles y me imagino que es
Municipal porque me quedo la pierna mas debil,
Comenzo a practicarlo profesionalmente “Mi espalda siempre ha estado lastimada
desde los 17 anos en la zona baja, lumbar, lo que aun me
Entrenaba mas de 40 hrs a la semana incomoda.Eso es muy tipico en los hombres,

dolores de espalda, porque tienes que hacer
mucho pas de deux (duos, cuando tienes que
levantar a la mujer).”

Proceso de retiro del ballet
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RODRIGO GUZMAN

imagen 106: Retrato Rodrigo
Funte personal de usuario

Actual profesor de la escuela del teatro
municipal

44 afos de edad

Primer Bailarin estrella chileno

Bailarin profesional y principal del Teatro
Municipal

Comenzo a practicarlo profesionalmente
desde los 17 anos

Entrenaba mas de 40 hrs a la semana
Proceso de retiro del ballet

¢

“Son ormas muy extrafas que solamente
alos coredgrafos se les ocurre que un
kinesidlogo o traumatdlogo no te lo
recomendarian para nada-"

‘A veces hay levantadas que son cero
recomendadas, pero bueno las hacemos
igual”

“Facil trabajar desde pequeno, en vez de
cuando el cuerpo ya se formd, y se forma
de otras cosas, yo formé mi cuerpo jugando
futbol o pichangas en el barrio.

“Como que tu sabes que vas a hacer algo
que implica levantar las piernas lo mas
alto posible, saltar, que los hombres deben
levantar alas chicas, pero nadie sabe
realmente lo que implica”

“Todos sabemos que en estas profesiones
debemos estar por encima del dolor pero no

por sobre las lesiones.

“Posiciones que no son las tipicas para las
que normalmente esté disefiado el cuerpo
humano anatémicamente y de repente
nosotros comenzamos a modificar esas
posiciones y a poner en posiciones que No
son comodas para el cuerpo.”

Rodrigo en particular, es quien me comenzo a ayudar desde el dia inicial que me comuniqué con
él. Fue quien me entregd insight principales para dirigir mi investigacion, permitiendo de esta
manera obtener una direccion y sumergirme en el contexto del ballet clasico. Me entrego tanto
una mirada de alumno en su minuto, como de profesor, por lo que su experiencia reflejada a sus
44 anos luego de haber sido un bailarin profesional y principal, fue clave para continuar con mi
investigacion. Conocer su situacion actual corporal, dolencia, prondsticos, etc. me ayudd a tener una
vision futura de lo que puede llegar a provocar una practica intensa realizada de manera reiterada.
Por otro lado, logré culturizarme sobre este arte en profundidad, conocer su historia,
y observar la manera en que ven su gran profesiéon; la pasion que le entregan,
las horas de practica, exigencia, lesiones y como viven su historia de bailarines.
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ROBERTO SALDIVIA

¢

“Un profesor de ballet clasico con
conocimientos solidos en anatomia humana
y biomecanica estd mejor equipado para
ensenar a los estudiantes cémo utilizar

su cuerpo de manera correctay segura,
evitando lesiones y maximizando su

imagen 107: Retrato Roberto rendimiento técnico.

Funte personal de usuario

“En el dmbito del ballet clasico, es
Kinesiologo Teatro municipal. fundamental que un profesor cuente con
un solido conocimiento sobre anatomia
humanay biomecdnica. Esto se debe a que el
o ballet es una disciplina que exige un control
municipal. preciso del cuerpo y movimientos fluidos,

lo cual solo puede lograrse si se comprende

coémo funciona el cuerpo humano.”

Mas de 40 afos trabajando en el teatro

“Esta base de conocimiento permite al
profesor brindar una educacién integral y
enriquecedora, ayudando a los estudiantes
a alcanzar niveles superiores de excelencia
técnicay expresividad artistica”

Con Roberto, no tuve la oportunidad de coordinar una entrevista como tal, debido a complicaciones
de su salud, pero tuve el gran gusto de tener una conversacion via mensajes, en donde me
transparentabaundocumento escrito por él, sobre laimportancia del conocimiento de la biomecanica
dentro del ballet y lo fundamental que es que los propios profesores transmitan esa sabiduria.
Leer este documento me ayudo a certificar aquella informacion entregada por Rodrigo en la
entrevista anterior y obtener un vision médica, con gran conocimiento y experiencia al haber
trabajado mas de 40 afios como kinesidlogo de ballet, permitiéndome asi, dirigirme a ese problema
oportunidad que se observa dentro de esta rama artistica-deportiva que es la danza clésica.
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MIGUEL ANGEL SOTO

(¢

“El'lift de cambré es el mas complicado de
los tipicos que se hacen, se trata de levantan
a las chicas sobre la altura de tu cabeza, sin
apoyo. El hombre tiene que jugar que la
chica no pase muy atras, la curvatura de la
columna, etc.”

Kinesiologo de la escuela del Teatro
“El chico coordina para que la chica salte

Municipal. !

. un poco, que genere un poco de impulso,
33 afos no la toma enseguida. Porque los objetos
Santiago de Chile tienen un rebote y quedan en velocidad O
6 afos trabajando en la escuela del Teatro entonces si tu la agarras muy luego, estas
Municipal. agarrando algo muy pesado que recién esta

comenzando a saltar y hay que dejar que ese

cuerpo acelere y tu poder tomar ese vueloy
seria mas ergondmicamente correcto.”

“Vienen muchaos chicos y constantemente, “La antropometria depende de cada

de hecho es muy raro que no vengan, persona, entonces no se puede llegary
establecer lo dptimo porque basta con que
una persona tenga el fémur mas largo o
mas corto, y toda la secuencia de la cadena
de movimientos cambia. Entonces tendrias
que hacer un seguimiento y estudio por
individuo.”

siempre vienen por diversas razones.”

“Cuando se aproxima noviembre estan
terminando con una grancargay
normalmente vienen por lesiones de tobillo,
espalda o rodilla.

Y ainicio de afo vienen por dolores
musculares como se estan reacondicionando
reciény vienen por orientacion sobre
consejos biomecanicos, sobre que hacer en
la técnica”

“Saber cémo esta siendo la carga de peso

de los chicos seria muy interesante, porque
hay veces que el arco que se les ve aplastado
pero su carga de peso esta siendo excelente
y como corresponde, entonces asi los
maestros dejan de pedir tanta exigencia,

“El pas de deux no se practica lo suficiente L
P p cuando el peso esta bien.

como corresponde, la chica tiene que estar
en el mismo centro de gravedad y basta que
ellasalgauncmy lafuerzase multiplicaenla
columnay por eso terminan con lesiones.

La conversacion con Miguel Angel fue crucial para detectar los problemas en bailarines dentro
del area de salud, culturizarme respecto a temas médicos, antropometrias y angulos fue muy
importante para continuar con el proyecto tener consideraciones en el desarrollo del sistema vy
conocer el lift clave para investigar vy analizar asi como algunos pasos y movimientos que pueden
generar de manera mas comun una lesion. Con Miguel Angel nos comuniamos a lo largo del
proyecto con el fin de responderme dudas cruciales de ciertos pasos junto a su biomecanica.

imagen 108: Retrato Miguel ngel
Funte personal de usuario
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JOSEFA ARRIAGADA

¢

“Si, varias veces. Me he lesionado muchas
veces los pies. Este afo fue como al més
grave, que me fracturé el pie izquierdo, fue
una fractura por estrés.

LLa mayoria a sido del pie, en nimero aprox

unas 3-4 veces contando los dos pies.”
imagen 109: Retrato Josefa

Funte personal de usuario

“Nos dicen que si hacemos un ejercicio de
mala manera, eventualmente nos podemos
lesionar”

Actual bailarina de la escuela del Teatro

municipal “Aln falta un poco mas Qe im‘ormacién para

que las futuras generaciones de los chicos

18 anos . puedan prevenir mas lesiones’

Se encuentra en 8vo ano de ballet

Comenzod a practicar estadanzaalos 5 “Lo que menos me gusta es el dolor de pie
AR0S que uno tiene al final del dia, si no tuviera

. , dolor de pie, bailaria si
Practica 5 dias alasemana,de 8a 9 hrs olorde pie, batiaria siempre

en su academia “Si, seria maravilloso poder aprender de
bailarines de la épera de Paris por ejemplo,
sus experiencias y todo”

“Un peso estricto no, no te dicen un peso
exacto pero te dicen que tienes que tener un
peso acorde a tu cuerpo y musculatura, que
se vea cada cuerpo en armonia seglin cada
persona’

“Si, es mucha la competitividad, depende de
cada ambiente, porque hay en algunos que
se nota mas que en otros”

ConociaJosefagracias alas clases alas que asisti de ballet con el fin de observar el desarrollo de esta.
Desde un inicio pudimos conversar, culturizarme a su vision de estudiante actual, teniendo
una edad de tan solo 18 anos pero con una larga trayectoria dentro del ballet. Me permitioé
empatizar con un estudiante, los sacrificios que se realizan, como hoy actualmente observan
el dolor, la sobre exigencia, las lesiones y la manera en que viven este arte deportivo.
Gracias a su compafia, pude comprender mucho mas mi usuario, mis objetivos y en el
problema el cual me queria enfocar, me ayudd a inculcarme en el contexto, conocimiento
de pasos, sistemas de la clase, entre muchos otros. Es por esto y mucho mas que fue una
reunion clave para continuar con el proceso y aclarar mis objetivos dentro del proyecto.

79



ENTREVISTAS A USUARIOS DE
ACTIVIDADES INTENSAS REITERADAS

A lo largo de la investigacion se realizaron distintas entrevistas a deportistas profesionales vy
actividades de alta exigencia con el proposito de detectar el édrea posteriormente
seleccionada como mas relevante a investigar, siendo estd la Danza Clasica.
Al detectar la actividad deportiva, se realizaron

imégen 110 a 123: Entrevistas realizadas con usuarios
Elaboracién propia
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6.1.5 USER PERSONA

La construccién de Design Criteria Canvas fue fundamental para comenzar a comprender
la composicion y usabilidad del sistema a realizar, obtener una vision clara a través de los
aspectos relevantes segln la division de elementos que deben, deberia, podria y no deben estar.

figura 124: Desarrollo user persona
Elaboracion propia
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6.2 DEFINICION DEL PROBLEMA
OPORTUNIDAD

Lafalta de conocimiento sobre el impacto biomecanico en los deportistas ha dado lugar a una presion
excesiva que puede desencadenar lesiones inmediatas vy a largo plazo. Este problema plantea la
necesidad de no solo establecer metas claras, asistir a entrenamientos regulares vy utilizar el equipo
adecuado, sino también comprender los limites del propio cuerpo como un instrumento fundamental.

La falta de esta conciencia ha contribuido significativamente a un historial clinico marcado por un alto
numero de intervenciones quirlrgicas y consecuencias adversas en deportistas y otros individuos
involucrados en actividades de alta intensidad y repetitivas. Este escenario ofrece una oportunidad
clara para desarrollar estrategias que eduquen a los deportistas sobre el impacto biomecénico y
prevengan posibles lesiones a través de un enfoque mas informadoy equilibrado en su entrenamiento
y rutinas fisicas.

6.2.1 PROPUESTA CONCEPTUAL

Para el desarrollo de la propuesta conceptual, se buscd empatizar con el usuario, conocer
su actividad a fondo, estudiar las necesidades técnicas a raiz del problema, observar de
manera global vy especifica el drea y enfoque a desarrollar, con el fin de llegar a un resultado
que entregue una solucidn coherente, Util e interactiva segun el problema detectado.
Se realizaron visitas para observar de manera directa su contexto, como también un mapa con los
requerimientos vy criterios, los cuales son necesarios en la propuesta, para finalmente visualizar
en croquis el contexto de uso, la interaccion de éste, permitiendo asi comprender de
mejor manera el sistema final.
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6.2.2 FLY ON THE WALL

Esta metodologia es de observacion, la cual consiste en levantar datos a través de la visualizacion
y sinintervenir el entorno que se analiza. Se debe realizar una observacion pasando desapercibido
con el fin de que se reflejen las interacciones naturales que se producen en el espacio estudiado.
Se realizaron visitas a las clases de ballet en el Teatro municipal con una durabilidad de 60 min
cada clase de danza cléasica. Se asistio a clases de ballet de varones de 6to nivel, mujeres de 4to
nivel y una clase de Pas de Deux. Estas observaciones fueron con el fin de observar el desarrollo
de la clase, la metodologia y el desenvolvimiento de aquellos bailarines, como también ver puntos
claves para generar un aporte dentro del drea, empatizando més de cerca la vivencia del usuario

imagen 125 a 129: Registros asistencias fly on the wall
Elaboracion propia

Dentro de las visitas realizadas se observaron los procesos vy actitudes de los alumnos desde el inicio
Hasta el final de las clases, los cuales fueron registrados a continuacion:

CLASES HOMBRES/MUJERES: En primer lugar se sitian en la barra con el objetivo de comenzar
con la clase a través del calentamiento, haciendo los 5 primeros pasos. Los alumnos se mantienen
concentrados, y con mucho esfuerzo para lograr las posiciones correctas, por lo que, debido
a esto se genera una frustracion y constante practica al no obtener un resultado deseado.
Luego pasan a el centro para hacer las variaciones vy saltos. en los cuales se van
organizando saliendo de a dos, y luego uno detrds del otro para aprovechar el espacio.
Finalizan con ... (PREGUNTAR BIEN A JOSEFA)

El ritmo de la musica influye en el desarrollo del aprendizaje y préactica (rapido/lento/medio)
Solo ensituaciones el profesor comenta sobre los misculos que se trabajan con ciertos movimientos.
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El maestro comienza a realizar las instrucciones paso a paso de las
coreografias, a insentivar la imaginacion con el fin de reflejar el sentimiento adecuado segun la obra,
ejemplifica con una pareja. A continuacion, los alumnos eligen su pareja dentro del pas de deux segun
afinidad y comodidad entre companeros, por lo que se observo en ciertas parejas complicaciones al
generar ciertos movimientos, lifts y un gran desconocimiento de los alumnos al momento de elevar
a las chicas, por lo que los lift los tenian que pausar y continuar con el resto de la coreografia. Es
por esto que el profesor realiza ciertas indicaciones para obtener un correcto lift, pero la dificultad
es continua. Para ensenar el lift parte de los comentarios del profesor fueron “Manten arriba y

baja lento’, “La idea es que se mantenga un tiempo arriba y quede sobre ti’, “Tienen que sentir
que estan enamorados” “En vez de estar derechos arriba al levantarlos, tienen que estar sobre el”

Luego de esto, comienzan a practicar la coreografia, por lo que el profesor comienza a
corregir uno a uno mientras los otros practican y observan. Dentro de estas observaciones,
al momento de levantar a la mujer, el hombre tiende mirar a la esta y no observa su
postura en el espejo, por lo que no sabe si esta realizando la accion de manera correcta.
De esta misma forma, el profesor recomendd no mirar el espejo porque no es su realidad.

En las tres clases participadas, se genera un companerismo pero se evidencias ciertas
ganas de resaltar de todas formas del resto de sus propios companeros y companeras.

Se observa una sobreexigencia constante de parte de ellos mismos para obtener
sus resultados deseados, quedandose desples de las clases a practicar seguidamente.

Existe una nula comunicacién de parte de los alumnos, debido a la concentracién que
requieren, por lo que constantemente en el desarrollo de la clase no se realiza una

mayor interaccion comunicativa.

Sus rostros cambiaban de forma significativa al tener una respuesta positiva por parte de
su maestro.

Tienen un gran interés por la dpera de paris, y este es el primer afo que se realiza un convenio
tan importante asistiendo a sus teatros, ensayos y conocimientos constantes por parte

de los maestros.

Al momento de  no lograr un paso o movimiento de forma constante, acuden
inmediatamente al kinesidlogo para consejos biomecanicos.

El ritmo de la musica influye en el desarrollo del aprendizaje vy practica (répido/lento/medio).

Solo en situaciones el profesor comenta sobre los musculos que se trabajan con ciertos
movimientos.

84



6.2.3 DESIGN CRITERIA CANVAS

La construccién de Design Criteria Canvas fue fundamental para comenzar a comprender
la composicion y usabilidad del sistema a realizar, obtener una vision clara a través de los
aspectos relevantes segln la division de elementos que deben, deberia, podria y no deben estar.
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figura 130: Desarrollo design criteria canvas
Elaboracién propia
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6.3.2 PLATAFORMA

Trailbi se destaca por sus tres principales funcionalidades. En primer lugar, la plataforma
brinda la posibilidad de realizar un seguimiento en tiempo real durante los entrenamientos
de los bailarines, permitiendo corregir posturas, sefalar tiempos de descanso, identificar
posibles errores y monitorear los niveles de sobrecarga, entre otros aspectos clave.

Por otra parte, Trailbi fomenta la creaciéon de una soélida comunidad entre bailarines,
ofreciendo la posibilidad de compartir resultados, observar las practicas de otros
entusiastas en todo el mundo y participar en una red global de intercambio y aprendizaje.

Finalmente, la plataforma también cuenta con una innovadora funcion de emparejamiento,
que utiliza la compatibilidad fisonémica para prevenir lesiones en el mundo del baile. Esta
funcion permite vincular a los bailarines con companeros de baile potenciales en funcién
de su ubicacion y academia, fomentando asi una préactica segura y efectiva. Con Trailbi, el
mundo del baile se convierte en un espacio en el que los bailarines pueden mejorar su técnica,
ampliar sus horizontes y conectar con otros apasionados de este arte en todo el mundo.

6.3.3 REGISTRO DE INFORMACION PERSONAL

Al acceder a la aplicacién, los usuarios deben
completar un registro previo que requiere
la introduccién de wuna serie de datos
personales. Estos incluyen nombre completo,
fecha de nacimiento, género, estatura, peso,
historial de ingreso al ballet, academia actual,
ubicacion de residencia y antecedentes
médicos relevantes. Ademas, se les brinda la
oportunidad de crear un perfil personalizado
que puede incluir una fotografia.

Esta informacion desempena un papel
fundamental en la generacion de registros
especificos para cada usuario, facilitando una
interaccion personalizada con la aplicacion
y permitiendo una consideracion efectiva
en la prevencion de lesiones. Al completar
el proceso de registro, los usuarios tienen
la posibilidad de revisar un resumen de
la informacion proporcionada antes de
confirmar sus datos y comenzar a explorar las
diversas funciones disponibles en la aplicacion.
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6.3.4 TRACKING CORPORAL Y CREACION DE

COMUNIDAD

En la pantalla principal de la aplicacion, los
usuarios se encuentran con varias opciones.
La funcion principal de la plataforma se centra
en el seguimiento corporal y la correccion
postural, presentando dos opciones clave:
‘Solos y Variaciones” y ‘Pas de Deux.

‘Solos vy Variaciones’ permite a los
bailarines realizar un seguimiento
individual de sus movimientos, codificando
y registrando los pasos con los angulos
correspondientes basados en investigaciones
y conversaciones previas. Esto ofrece a los
bailarines la oportunidad de perfeccionar
su técnica y mejorar su rendimiento.
Por otro lado, la opcién ‘Pas de Deux’ facilita
la practica en duo al permitir la conexién
entre dos bailarines. Al unirse para practicar,
ambos  bailarines  pueden  aprovechar
una Unica plataforma para realizar el
seguimiento durante la sesion, asegurando
que los registros se conserven en ambas
plataformas de manera independiente.
Este enfoque no solo permite analizar la
practica desde diferentes perspectivas,
sino que también fomenta la colaboracion
y el apoyo mutuo entre los bailarines.

Ambas secciones proporcionan informacion
detallada sobre las horas de practica, el nivel
de intensidad y los posibles riesgos, con
alertas sonoras que advierten sobre la
excesiva tension o movimientos inadecuados
para evitar lesiones.

La aplicacion también ofrece una amplia
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seleccion de musica relacionada con el
ballet para acompanar las sesiones de
practica. Ademas, los bailarines pueden
seleccionar fondos vy entornos virtuales,
como teatros o salas de ballet, para mejorar
la experiencia y contextualizar su préctica
de una manera artistica y armoniosa.

Al finalizar una sesion, los usuarios pueden
revisar un resumen detallado que incluye
la duracién de la practica, la ubicacion, los
posibles  errores y otros registros
relevantes. Tienen la opcion de guardar
su progreso o compartirlo en la seccion
‘Ballet por el Mundo, lo que les permite
mostrar sus logros vy conectarse con
otros bailarines y academias interesadas.

Con un enfoque en la mejora técnica, la
prevencion de lesiones vy la promocion de una
comunidadde apoyo,laaplicacionse convierte
en una herramienta imprescindible para
bailarines que buscan perfeccionar su arte
y garantizar su bienestar fisico y emocional.
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6.3.5 VISUALIZACION DE DATOS Y REGISTROS

Para garantizar un seguimiento preciso,
es crucial realizar un escaneo corporal
exhaustivo. Este proceso proporciona un
registro detallado y una correccion mas
precisa, lo que a su vez permite obtener
resultados que facilitan la realizacion de
ajustes y la prevencion de lesiones de manera
mas eficaz. El escaneo corporal constituye
la base para una practica segura y efectiva,
asegurando que los bailarines puedan
alcanzar su maximo potencial y rendimiento
sin  comprometer su bienestar fisico.

La capacidad de visualizar registros obtenidos en cada sesion de practica es fundamental para
revisar errores, identificar logros y perfeccionar la técnica de los bailarines dia a dia. Para acceder
a estos registros, los usuarios se deben dirigir a “registros” en el menu principal,dirigiéndose asi
a una pantalla en la cual pueden seleccionar la fecha especifica en la que se realizd el proyecto
que desean revisar o simplemente buscarlo directamente utilizando la funciéon de busqueda.
Unavez que se haseleccionado el proyecto, el usuario puede acceder a dos pantallas clave. La primera
pantalla proporciona un resumen detallado que incluye informacion sobre la duracion de la practica,
el nivel de intensidad, los errores cometidos, los logros alcanzados, los niveles de sobrecarga, los
intervalos de descanso y observaciones relevantes para tener en cuenta. Posteriormente,
pueden deslizar hacia la siguiente pantalla, donde tienen la opcion de reproducir y revisar la
sesion de practica en su totalidad.

Este proceso permite a los bailarines observar su progreso directamente, tomar conciencia de
los errores recurrentes, evaluar la intensidad de su practica y monitorear los niveles de sobrecarga.
Asimismo, les brinda la oportunidad de analizar sus avances y controlar su nivel de exigencia,
asegurandose de no sobrepasar los limites fisicos de su cuerpo y garantizando una
practica seguray efectiva a largo plazo.
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6.3.7 RESERVAS, CULTURIZACION Y GUARDADOS

En estas cuatro pantallas, encontrards diferentes funciones Utiles para tu practica de
ballet. La opcion de “Reservas” te permite reservar salas de ballet para ensayos cémodos
y convenientes cerca de tu ubicacion, garantizando un entorno seguro para practicar.

La seccién de “Posibles Lesiones” te ofrece informacion sobre lesiones comunes relacionadas con el
ballet, la manera en que se transforma tu cuerpo, junto con consejos sobre como adaptar y fortalecer
tu cuerpo para prevenir lesiones. Ademas, podréds comunicarte directamente con un kinesidlogo
a través de llamadas telefénicas o videollamadas para obtener asesoramiento personalizado.

Asimismo, la pantalla de “Biomecénica” estd disefiada para ensenarte la importancia de
comprender la biomecénica en cada paso y movimiento de ballet. Esta seccién te mostrara
informacion detallada, la cual describe la biomecéanica especifica, incluyendo los huesos y musculos
involucrados en cada movimiento, lo que te ayudara a prevenir lesiones y mejorar tu desempeno.

Por ultimo, esta la opcién de “Guardados”, que te permite organizar y guardar toda la informacion
relevante, como publicaciones de otros bailarines, tus propios ensayos, reservas de salas y mas.
Esta funcién te ayuda a mantener un registro ordenado de todo lo relacionado con tu
practica de ballet en un solo lugar.
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6.3.8 FUNCIONALIDAD SISTEMA DE TRACKING
CORPORAL Y CORRECCON DE POSTURAS

La creacion de este sistema se llevd a cabo para respaldar la propuesta de valor de
este proyecto. Utilizando programacion en Python vy la instalacion de bibliotecas como
OpenCV vy Mediapipe, se logrd desarrollar un sistema de seguimiento corporal a partir
de posiciones especificas de la danza clasica, gracias a la investigacién exhaustiva de
codigos, nuevas aplicaciones vy la colaboracion de un ingeniero experto en el campo.

Mediante este cddigo, es posible detectar errores durante la ejecuciéon de movimientos, lo
que permite enviar mensajes de correccion vy visualizar estos errores mediante la aparicion de
circulos rojos en las extremidades afectadas. Para garantizar la precision de las posiciones, se
estudiaron y cuestionaron a un kinesiologo de ballet los angulos correspondientes a cada posicion,
asegurando que, por ejemplo, el &ngulo entre las piernas al ser levantadas se aproxime a los 90°

Una vez que se logran estos angulos especificos, el codigo emite un sonido para indicar al bailarin
que ha ejecutado la técnica correctamente, evitando asi cualquier sobreesfuerzo innecesario que
pueda resultar perjudicial para el cuerpo. Ademas, este codigo tiene la capacidad de registrar todos
los pasos y posiciones que se deseen, brindando un seguimiento detallado de cada sesidn de préctica.

132 Tracking corporal intervencion python y mediapipe

DPT, & CSCS. (2020, febrero 26). Strength for a beautiful arabesque. Mysite. https://www.dancemedicinenm.com/post/strength-for-a-beautiful-arabesque
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imagen 133Y 134: Funcionalidad de sistema
Elaboracion propia



6.4 SISTEMA DE DISENO

6.4.1 NAMING

El nombre “Trailbi” es una palabra fusionada, la cual refleja la esencia del proyecto. “Trail” refleja el
conceptode seguir unatrayectoriadefinida, simbolizando la guia precisay el camino hacia una postura
y técnica mejoradas. Representa la idea de trazar un camino claro y estructurado hacia la perfeccion
fisica y el equilibrio corporal en la danza. Por otro lado, “bi” alude a la dualidad y la complejidad del
cuerpo humano en su expresion mas artistica, en este caso, el equilibrio entre la técnicay la gracia
en el ballet. Ademas, sugiere el enfoque integral del proyecto, que se centra no solo en corregir la
postura, sino también en fomentar la comprension del cuerpo como una herramienta artistica. En
conjunto, “Trailbi” encapsula la busqueda continua de un camino preciso hacia la perfeccion del
cuerpoy laexpresion artistica, fusionando la disciplina y la elegancia que definen la esencia del ballet.

6.4.21.0GO

Con el fin de continuar con la idea inicial de la justificacion del nombre, se busco la forma mas
representativa de disefar un logo distintivo y alusivo. Se exploraron varias composiciones que
capturaran la esencia del seguimiento preciso del cuerpo vy el ballet. Mediante la integracion de
elementos que reflejaran el tracking, las curvas y los movimientos fluidos, se logré generar una forma
organica que simbdlicamente sugiere una letra “T”, en relacion directa con el nombre del proyecto.

La eleccién de una forma organica vy fluida busca encapsular el dinamismo del ballet, mientras
que la presencia sutil de la “T" refuerza la identidad vy la conexion directa con “Trailbi”. La
fluidez de las curvas simboliza la flexibilidad y la armonia del cuerpo en movimiento. Al mismo
tiempo, la simplicidad vy elegancia del disefo refuerzan la sofisticacion y la disciplina en la practica
del ballet.

e o

S O

O

96



6.4.3 PALETA DE COLORES

En relacion a la vision del proyecto vy su enfoque en la precision técnica y la expresion artistica, la
eleccion de la paleta cromética se realizd para reflejar un equilibrio armonioso entre innovacion,
vitalidad y serenidad. La combinacion de colores seleccionados, tanto del morado como el amarillo,
encarnan una gran fusién de cualidades inspiradoras y motivadoras que complementan
la esencia misma del proyecto.

El color morado, con una inclusion de tonalidades de azul, fue seleccionado como tono principal por
su capacidad de generar una poderosa energia. Este morado elegido no solo evoca una sensacion de
extravagancia, sino que también simboliza la introspeccion vy la creatividad que son fundamentales
en la practica del ballet. Esta eleccion de color refuerza la conexion emocional y psicologica que
“Trailbi” busca establecer con sus usuarios, fomentando un sentido de autoexploracion
y expresion artistica.

Por otrolado, el color amarillo, untono radiante y enérgico, fue seleccionado para infundir inspiracion,
entusiasmo v vitalidad en la experiencia del usuario. Este color resalta la dinamica positiva y la
vivacidad necesaria parafomentarla motivaciony el compromiso con la mejora continuaenlapractica
delballet. Lapresenciadelamarilloenlapaletacromaticarefuerzalaintenciondel proyectodeinspirar
a los bailarines a alcanzar nuevos objetivos y el entusiasmo que conlleva el arte de la danza clasica.
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6.4.4 UIKIT

Después de completar los procesos anteriores, que abarcaron la definicion de la identidad
de marca del proyecto vy la plataforma, se dio inicio al desarrollo del kit de interfaz de usuario.
Este kit abarca todos los elementos graficos necesarios, como componentes, iconografia,
tipografias, tamanos, grillas y més. La creacién de este kit desempena un papel fundamental
en la construccion y desarrollo de la aplicacién, al garantizar la coherencia, la accesibilidad y
la unificacion de todos los elementos bajo un mismo contexto. El objetivo principal es lograr
una atractiva experiencia visual, potenciando tanto la usabilidad como la intuicion del sistema.

6.4.4.1 COLORES 6.4.4.4 TIPOGRAFIA

6.4.4.5 BOTONES Y COMPONENTES
6.4.4.2 ICONOGRAFIA

6.4.4.3 GRILLA
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6.4.5 FLUJO DE
LA INFORMACION
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6.5 DESARROLLO DE VISUALIZACION

6.5.1 WIREFRAMES

La creacién de wireframes entrega la estructura y el esqueleto de la interfaz de una aplicacion sin
incluir aun el disefo, siendo esta una fase esencial en el proceso de desarrollo. Esto se enfoca en
definir ladisposiciondelos elementos enlapantallaylafuncionalidad de laaplicacion antes de agregar
detalles visuales, aportando de esté forma claridad en cuanto a como deberia funcionar la aplicacion
y permite una iteracién rapida, lo que ahorra tiempo y recursos al evitar cambios significativos.
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6.5.2 INTERFAZ FINAL DE LA APLICACION

Después de haber establecido la estructura vy la diagramacion de los wireframes, asi como la
arquitectura de la informaciony el Ui Kit, el proceso de disefio de las interfaces de la aplicacién toma
forma. Esta etapa permite la creacion de iteraciones y correcciones acorde a la vision previamente
planificada. De esta manera, se materializa de manera efectiva la plataforma de aplicacion
deseada, asegurando que el producto final se alinee con las expectativas y objetivos iniciales.
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6.5.3 PROTOTIPADO APLICACION

Al concluir el desarrollo de todas las pantallas, se dio inicio a la fase de funcionalidad, con el propdsito
de simular la interaccion dentro de la plataforma y permitir pruebas y validaciones. En esta etapa,
se empled el software Figma, que habilita la creacion de relaciones y conexiones entre diversos
componentes, como botones, iconos vy visualizaciones. Esto posibilitd la representaciéon dindmica
de la aplicacion, lo que resultd crucial para testear vy validar su funcionamiento de manera efectiva.
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6.5.4 PROTOTIPADO SISTEMA

Para comenzar la creacion de este codigo, se inicid una investigacion en busca de nuevas tecnologias
y software que permitieran desarrollar un sistema enfocado en el seguimiento de posturas
corporales y correccion postural. En este proceso, surgieron dos herramientas clave: Mediapipe
y OpenCV, que se integraron de manera efectiva al emplear Python para programar el codigo.

El punto de partida implico consultar con un kinesidlogo especializado en ballet, con
quien se mantenia un dialogo constante sobre angulos, pasos y movimientos relevantes.
El objetivo era garantizar que las mediciones fueran lo mas precisas y fieles posible.

Se selecciond una pose especifica como base para realizar célculos y medir los angulos
recomendados. Para lograrlo, se exploraron diferentes repositorios de cddigos en
plataformas como GitHub vy recursos disponibles en YouTube, lo que generd una amplia
variedad de resultados. Tras una cuidadosa seleccion, se adoptd un codigo en particular.

Luego, se procedid a la instalacion de las bibliotecas necesarias para su funcionamiento vy, con
la colaboracion de un ingeniero, se adaptd el coédigo a las poses requeridas y se integraron
funcionalidades como el sonido vy las opciones especificas de acuerdo a los objetivos del proyecto.

Finalmente, este codigo se ejecuta exitosamente gracias a la cdmara incorporada en el

ordenador, permitiendo el seguimiento en tiempo real de las posturas y movimientos,
proporcionando una valiosa interaccion con la realidad.

imagen 139: Desarrollo prototipado sistema
laboracion propia

103



6.6 TESTEO Y VALIDACION

El proceso de testeo y validacion de Trailbi siguid una cronologia organizada con el propdsito de
analizar surespuesta a la problematica planteada. Luego de concluir la etapa de disefio, se realizaron
pruebas con tres grupos de usuarios diferentes: bailarines de danza clasica, profesores de ballet vy
kinesidlogos. Cada grupo desempefd un rol especifico en la evaluacion del sistema. Los bailarines
de danza clasica junto con el profesor de ballet se centraron en validar la usabilidad, comprension
y utilidad de la aplicacion desde la perspectiva del usuario final. mientras que los kinesiélogos
certificaron el sistema vy la informacion proporcionada desde su experiencia en salud y postura.

La mayoria de los testeos se llevaron a cabo de manera online, sin embargo, se realizd un
testeo presencial en el que una bailarina de ballet probd el sistema en tiempo real, aplicando
una pose de ballet especifica. Tras cada sesion de testeo, se administrd una encuesta de
usabilidad mediante Google Forms, utilizando la escala Likert para cuantificar las respuestas
de los usuarios. Este enfoque secuencial y bien planificado en la evaluacion de Trailbi permitio
abordar las necesidades y perspectivas de los diferentes grupos de usuarios y garantizar que
la aplicacion fuera comprensible, Util v satisfactoria para todos los involucrados en el proceso.
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6.6.1 TESTEO Y VALIDACION CON USUARIOS DIRECTOS

Se llevaron a cabo pruebas de testeo y validacion mediante entrevistas por Zoom vy testeo del sistema
de manera presencial, en las cuales se solicitd al participante la ejecucion de diversas tareas y flujos.
El objetivo principal fue analizar la intuicion, la comprensiény la experiencia del usuario dentro de la
aplicacion.

El proceso de evaluacion abarco todos los flujos de la aplicacion, desde el registro inicial hasta la
exploracion de la secciéon de “Guardados”. Durante este recorrido completo, se buscé evaluar la
eficaciay la usabilidad de la aplicaciéon en su conjunto.

Para complementar la evaluacion cualitativa, se implementod una escala Likert con el fin de obtener
un registro cuantitativo de aspectos especificos considerados relevantes. Esta metodologia permitio
obtener datos cuantificables que complementan la retroalimentaciéon cualitativa proporcionada
durante las entrevistas, brindando asi una visién integral del desempefo vy la percepcion del usuario
enrelacion con la aplicaciény el sistema desarrollado.

JOSEFA ARRIAGADA

e

“Me parecié muy interesante esta app,
nunca pensé que algo asi pudiera existir”

“Me gustd mucho la parte de las reservas de
salas de ballet, porque es muy complicado
encontrarlas’

e Actual bailarina de la escuela del Teatro “Poder ver las variaciones o a personas de
municipal otras partes del mundo p.ermite alprender
® 18 af0s mucho y generar un ambiente mas cercano
entre bailarines, jEso lo encuentro genial!”
@ Se encuentra en 8vo ano de ballet
e Comenzo a practicar estadanzaalos 5 “Estd muy interesante la app, la llegaria altiro
afos aabrir y descargar, y ya la quiero descargar’”

e Practica5diasalasemana,de8a%hrs |5 parte estéticame susta mucho y.es muy

en su academia facil de usar, dentro de las tareas que me
fuiste haciendo, logré entender todo.”

“Para empezar la ocuparia gratis y luego ver

si tiene alglin plan para pagar y poder ver
que tal”
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RODRIGO GUZMAN

e Actual profesor de la escuela del teatro
municipal

® 44 anos de edad

® Primer Bailarin estrella chileno

e Bailarin profesional y principal del Teatro
Municipal

® Comenzo a practicarlo profesionalmente
desde los 17 anos

® Entrenaba mas de 40 hrs ala semana
Proceso de retiro del ballet

e

“iAy nose, estoy realmente impresionado!
Nunca habia visto algo asiy menos en ballet.”

“Guau, solo felicitarte, es increible lo que
hiciste!

Esta todo supeeerr completo! tienes hasta
como funciona la biomecanica, y dando tips
para saber en que tener cuidado, te muestra
el cuerpo humano y poder uno como bailarin
saber que si haces tal y tal movimiento
existen posibles lesiones que el hombre si
levanta de tal manera puede tener dolor
lumbar, las chicas en las puntas del pie, etc.
entonces realmente esta super completo.”

“Y eso de la conexion, de agrega tu usuario.
Hasta las graficas que usaste, toodooo!! era
como, que estaba asi guaaaaauu. Es super
super lindo, te felicito!!! Super agradable y
muy lindo.
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“Sii, esto serfa muy Util para nosotros, que
sea algo super especifico para bailarines

y que puedas estar conectado con otras
personas del mundo, ver sus avances,

ahi también se irfa agregando gente que
uNno no conoce por redes sociales y que
sea como “Mira, se unié ala aplicacion

tal alumno, de tal escuela vaganova ode
la Opera de paris que admiro, quiero ver
sus avances, los tendra no los tendra, es
publico o no es publico, etc” poder ver los
avances compartidos y uno guiarse de eso
decir “ah no voy tan mal por aqui si mejoro
esto” es fantastico!! genial genial!! es super
especifico entonces es fantastico.

“Yo no me imaginé jamas esto, entonces
superd con creces mis espectativas, va
mucho mas alla de tooodo, una enorme

pegall”

“Si quieres que te contacte con el
kinesiologo del ballet de santiago también

y le puedas mostrar esto, yo creo que seria
fantastico que se lo puedas mostrar, te
puedo conseguir mas bailarines también,

si quieres sumarte a mas clases, entrar con
miguel angel y analizar todo, pero todooo se
puede seguir haciendo, si tu sigues con este
proyecto, imaginate lo que podrias llegar a
hacer coneso.

“Felicitarte, solo felicitarte”



La encuesta disenada para recoger la percepcion de Trailbi abarcd preguntas de escala Likert,
con el propdsito de obtener una evaluacion cuantitativa abordando aspectos clave del sistema,
su finalidad y su escalabilidad. La perspectiva de dos bailarines de ballet, con roles distintos en
la disciplina, enriquecié significativamente la retroalimentacion. La primera participante, una
estudiante de ballet, aportd una vision desde la experiencia del aprendizaje, mientras que el
segundo encuestado, un profesor y maestro del ballet, brindd una perspectiva mas ampliay experta.

Tras la explicacion detallada del proyecto v su enfoque, se procedio a realizar una serie de preguntas,
cada una evaluada en una escala del 1 (Totalmente en desacuerdo) al 5 (Totalmente de acuerdo).

¢Que tan util consideras esta app? ;Es un contenido relevante para ti?

50% 50% (Totalmente de acuerdo)
¢{Que tan comoda la consideras?

100% 100% (Totalmente de acuerdo)
¢Que tan intuitiva la consideras?

50% 50% (Totalmente de acuerdo)

¢Se te hizo facil entender los datos entregados de aquellos entrenamientos?

100% 100% (Totalmente de acuerdo)

figura 140 a 143: Desarrollo resultados testeos usuarios
Elaboracion propia
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¢Usarias este sistema con frecuencia?

50% 50% (Totalmente de acuerdo)

¢Que tanto crees que te ayudaria para tus entrenamientos y cuidados personales?

100% 100% (Totalmente de acuerdo)

¢Que te parecieron los colores e iconos?

100% 100% (Totalmente de acuerdo)

Deja un comentarios sobre la aplicacion y el sistema desarrollado

- Ingenioso y bien elaborado

- Muy util para mentener en un solo lugar el progreso y evolucion del trabajo de un alumno de
danza, y ademas manteniendose al tanto de los progresos de otros pares de la danza y poder
comparar sus trabajos y evolucién. Ademas de la posibilidad de hacer un vinculo con alguien en el
trabajo de pas de deux. Tener el maximo de informacion sobre los posibles riesgos de lesiones y
conocimientos de la biomecanica.

figura 144 a 146: Desarrollo resultados testeos usuarios
Elaboracion propia
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6.6.2 TESTEO Y VALIDACION CON CON EXPERTOS

Se llevd a cabo una validacion a través de una entrevista detallada, durante la cual se presento
y explico el enfoque del proyecto, asi como sus funcionalidades clave. Se puso especial énfasis en
la visualizacion del sistema, centrandose particularmente en el tracking corporal vy la correcciéon
postural. Estas caracteristicas fueron evaluadas mediante pruebas realizadas por la bailarina
Josefa Arriagada, con el objetivo de obtener opiniones directas y realistas con respecto al proyecto.

La sesion de validacion se inicio con la reproduccion de un video que destacaba el funcionamiento del
tracking. Posteriormente, se procedid a explicar detalladamente la interfaz de la aplicacién, haciendo
hincapié en areas especificas como la prevencion de lesiones, la biomecanica, el match pas de deux,
y, como se menciond anteriormente, el registro y tracking durante el desarrollo del entrenamiento.

Como complemento a esta evaluacion cualitativa, se implementd una escala Likert con el
fin de obtener un registro cuantitativo sobre aspectos considerados criticos. Este enfoque
permitid recopilar datos cuantificables que complementan las opiniones expresadas durante la
entrevista, proporcionando asi una evaluacion mas completa de los elementos clave del proyecto.
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TESTEO Y VALIDACION CON EXPERTOS

MIGUEL ANGEL SOTO

e Kinesiologo de la escuela del Teatro
Municipal.

® 33 anos

e Santiago de Chile

® 6 anos trabajando en la escuela del Teatro
Municipal.

OPINION PERSONAL

‘Cuando nombras este tracking, en mi opinién
no solo sirve para prevenir lesiones sino, es
como para que tu generes un registro de
sensaciones de mas o menos a que altura esta tu
pierna. Entonces tiene esa doble funcionalidad.
Es como si los maestros te estuvieran corrigiendo
y dijeran pip’.”

“

“Si, serfa una aplicacion muy buena a nivel de
companiay de escuela, pero tendriamos que
cuidar el hecho de la privacidad y el hiper
control que ocurre a veces en las compafiias
o en las escuelas sobre los estudiantes.
Sobre todo en tema de peso, tallay lesiones.”
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“Es muy bueno que los profesores no
puedan llegar a ver ciertos registros, ya
que, se podria perder la privacidad de
generar una hipervigilancia por parte de
los maestros. Puede que al ver que pudo
tener una posible lesién probablemente no
la ponga en alguna actuaciony las chicas
muchas veces se quedan calladas por no
decir esas cosas.

“Si te da una buena retroalimentacion

el craqueo, probablemente evites
compensaciones, es una aplicacion que
incita al estudiante de ballet a hacer la
posicion bien, como corresponde y evitar
compensaciones. En eso me parece bueno
como prevencion de lesiones aungue puede
generar compensacion en los chicos porque
los va a obligar a hacer un trabajo”

“Me parece muy bueno este sonido que
integraste. Sobre todo en la postura de
hombros (Realiza explicacion de pasos y
hombros)

Los hombros siempre tienen que estar
cuadrados, y hay veces que se girany esos
pequenos detalles seria bueno corregirlos
también’

“No siempre es facil por ejemplo en el pas
de deux que te partnery lo encuentro
muy practico porque hay veces que los
chicos quieren practicar y no tienen a
nadie, entonces es una buena idea de abrir
redes y sociabilizar entre bailarines que es
importante despues para buscar trabajo.”



MIGUEL ANGEL SOTO

e Kinesiologo de la escuela del Teatro
Municipal.

® 33 anos

e Santiago de Chile

® 6 anos trabajando en la escuela del Teatro
Municipal.

“"

Respecto a seccion de posibles lesiones:
“Eso me parece estupendo, porque hay
formas de prevenir lesiones con educacion,
hay tipos de dolores en determinadas partes
que estan indicando que pueden llegar

a lesionarte y otros dolores que son
totalmente pasajeros, por ejemplo un dolor
en lainsacion del tendon hacia el hueso al
momento de hacer plié y despues media
punta, si te duele justo ese punto de insacion
yaes como para informarle a tu entrenador,
kinesiologo, o responsable porque puede
provocar una gran lesion.

Hay tipos de dolor, tiempos de dolor,
empeoraciones, etc.

Esto es un problema muy real, yo queria
hacer talleres de eso pero no hay espacios.”
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“La aplicacion se podria extender a cualquier
diciplina que se utilice el cuerpo de manera
recurrente y con una exigencia.

‘Lo que méas destacaria de esta aplicacion
es que puedes hacer tu propio seguimiento
y tener registros y correcciones, y por otro
lado es muy bueno que muestre el avance
y que te diga exactamente que errores
mayormente tuviste, de hombros o de pies,
etc. jEso es muy bueno!”

“amis pacientes de ballet si se las
recomendaria, porque se pueden
automonitoriar, es una herramienta
educativa, entonces yo me ahorro tiempo
también. Es distinto trabajar con bailarines
mas educados, la terapia seria mas efectiva
y podrian venir a tiempo. Podrian ahi mismo
ver la aplicacion si me duele el tendon, hace
x tiempo deberfair al kine. Y no se quedan
callado para dos semanas despues tener una
tendinitis.”

“Que tu puedas profundizar las sentadillas
depende de muchos factores si tu pierna
es mas larga que tu torso, en relacion,
proporcion, etc.

Y que tu aplicaciéon tenga esa precision

y esa herramienta educativa, me parece
maravilloso y que el tracking se modifique en
funcion de los parametros personales de las
personas. Que sea un craqueo personalizado
enrelacion alas proporciones es un valor
muy agregado.”



NERINA FERNANDEZ

e Estudiante de Kinesiologiaenla
Universidad de Chile

® 25 anos

e Santiago de Chile

® 6 meses siendo practicante del Teatro
Municipal.

OPINION PERSONAL

“Lo encuentro buenisimo, muy muy bueno. Aparte
en ballet en general hay pocos estudios y pocos
andlisis en comparacion a otros estudios de alto
rendimiento, aun hay gente que mira el ballet més
como un arte que un deporte, y por mi opinion
personal es una mezcla entre ambos. Encuentro
muy bueno, muy buena la idea y la iniciativa de
crear estas herramientas como para informarse
masy sobretodo parasusaludqueyocreoquefalta
mucha informacién sobre eso. Lo encontré bacan!

y Lo que més destacaria de este proyecto es
la oportunidad de otorgar autonomia a los
bailarines para analizar sus movimientos v
mejorar su rendimiento cuidando su salud.
Porque su cuerpo es su herramienta de trabajo”

“iExcelente proyecto!”
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“Lo que he visto. En este tiempo que he
estado en practica, esta es mi ultima semana
de practica. Las personas que he visto con
dolor lumbar por ejemplo han sido hombres,
principalmente por los lift que tienen que
hacery las levantadas. Las mayores lesiones
que he vistoy por lo que he leido también en
estudios, es en piernas, miembros inferior,
principalmente tobillo.”

“Sila aplicacién pudiera medir eso e indicar
como “estas generando la rotacion externa
desde los pies y no desde tu cadera” seria
genial”

“También me gusté mucho la parte
interactiva entre bailarines porque en
general los bailarines entran a bailar desde
muy chicos, dejan el colegio, la universidad,
su vida social y muchas cosas de lado para
dedicarse 100%, entonces que tengan una
parte un poco mas interactiva, entretenida
y social y con otras personas, no solo con los
de su escuela, compania o en los que estén
participando.”

“Encuentro muy buenaidea la parte de

en caso de dudas o que la aplicacion les
arroje mucho riesgo que le de la opcion de
consultar con un profesional para que lo
tengan mas a la mano es muy bueno, porque
igual unos por tiempo suelen no consultar

0 porque saben que consultar les podria
significar tener que tener una licencia,
entonces no lo hacen por lo que he visto.”

“También serfa super bueno que en el sector
sobre como prevenir lesiones o riesgos, hay
un monton de ejercicios simples que ellos
podrian hacer en general los bailarines y
podrian prevenir un monton de lesiones, que
desconocen que les podria servir porque
nunca se los han dicho.”



La encuesta planteada para obtener percepciones sobre Trailbi se configurd con
preguntas de escala Likert, buscando asi obtener una evaluacion cuantitativa precisa
en relacion con el sistema, su finalidad y su escalabilidad. La valiosa retroalimentacion
provino de dos expertos kinesidlogos con un enfoque especializado en el ballet.

Después de proporcionar una detallada explicacion del proyecto y enfocarse en sus aspectos
clave, se procedio a formular una serie de preguntas especificas. Cada pregunta fue evaluada en
una escala que abarcaba desde 1 (Totalmente en desacuerdo) hasta 5 (Totalmente de acuerdo).
Este enfoque metodoldgico permitié obtener una perspectiva cuantitativa, basada en la

experiencia y conocimientos de los expertos kinesidlogos, proporcionando asi una comprension
detallada de como Trailbi es percibido en el ambito de la kinesiologia especializada en ballet.

1. ;Qué tan util consideras el sistema?

50% 50% (Totalmente de acuerdo)

2. :Qué tan importante consideras la utilizacién de este sistema?

100% 100% (Totalmente de acuerdo)

3. ;Como consideras la visualizacién de resultados?

100% 100% (Totalmente de acuerdo)

4. ;Qué te parece la creacion de un sector especifico de biomecanica en relacién al ballet?

100% 100% (Totalmente de acuerdo)

figura 147 a 150: Desarrallo resultados testeos expertos
Elaboracion propia
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5. ¢:Qué te parece la creacién de un sector especifico de posibles lesiones en el ballet?

100% 100% (Totalmente de acuerdo)

6. :Que tanto crees que podria ser de util para mas de una rama o area deportiva/artistica?

100% 100% (Totalmente de acuerdo)

7.:Larecomendarias a tus pacientes?

50% 50% (Totalmente de acuerdo)

Otros comentarios

- Cuidar el angulo en el que se medira el tracking.

- ;Qué es lo que mas destacarias de esta sistema/aplicacion? ;Porqué? : la oportunidad de otorgar
autonomia a los bailarines para analizar sus movimientos y mejorar su rendimiento cuidando su
salud. Porque su cuerpo es su herramienta de trabajo

Otros comentarios: seria ideal que la app incluyera una secciéon de cobmo prevenir lesiones,

por ejemplo, ejercicios para trabajar CORE lumbo-pélvico y CORE del pie, ejercicios para
musculatura intrinseca del pie y su importancia en ballet, informacion sobre como saber cuando
cambiar las puntas para evitar lesiones, etc Excelente proyecto

figura 151 a 153: Desarrollo resultados testeos expertos
Elaboracion propia
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07. PLAN DE EJECUCION



7.1 BUSINESS MODEL CANVAS

A continuacion se presenta el modelo de negocios para la ejecutacion del sistema solucion de la
plataforma TRAILBI.
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7.2 EVALUACION FINANCIERA

Se llevo a cabo una evaluacion financiera para determinar la viabilidad de Trailbi. Esta evaluacion se
baso en lainvestigacion de los sueldos promedio de los profesionales que serian clave en el desarrollo
y la ejecucion de la aplicacién. A través de esta investigacion, pudimos establecer una sélida base de
costos relacionados con el mantenimiento y la operacion de la aplicacion.

Para complementar esta evaluacion, también consideramos los posibles ingresos que Trailbi podria
generar. Esto se logro a través de un profundo estudio de mercado, entrevistas con usuarios
potenciales y conversaciones con posibles clientes. Estos datos nos permitieron proyectar los
ingresos y determinar la demanda real de la aplicacion en el mercado.

La combinacion de estos dos aspectos, los costos vy los ingresos proyectados, fue esencial para
establecer el valor econdmico de Trailbi. Esta valoracion financiera proporciona una comprension
solidade lainversion necesariay el potencial de retorno, lo que es esencial para la toma de decisiones
estratégicas y la planificacion a futuro de la aplicacion.

figura 158: Evaluacion financiera
Elaboracion propia
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CONCLUSIONES

Este proyecto de aplicaciéon movil revela una situacion financiera que demanda una cuidadosa
evaluacion y gestion. Obteniendo un Valor Actual Neto (VAN) de $7.349.236 pesos chilenos y una
Tasa Interna de Retorno (TIR) del 35%, por lo que el proyecto seria rentable A pesar de los desafios
iniciales, el proyecto presenta un VAN y TIR positivos y una perspectiva de utilidad bruta creciente a
medida que avanza en el tiempo.
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7.3 ROAD MAP Y ESCALABILIDAD

Conlavista puesta en el flujo financiero, se realizd el disefio de un roadmap en seis etapas que perfila
el camino del proyecto. La evaluacion financiera respaldada por investigacion sélida nos dice que
hay una buena probabilidad de que este proyecto crezca, especialmente con el apoyo de inversores,
fondos y hasta colaboraciones con centros deportivos, escuelas vy clinicas.

Trailbi, siendo adaptable a cualquier deporte o actividad artistica, nos visualiza una gran posicion para
crecer, tanto de manera nacional como en el extranjero. Puedes compartir tus avances vy ver lo que
estan haciendo usuarios de todas partes del mundo.

Ademés, la base de la escalabilidad radica en la adopcién de tecnologias emergentes, como la
inteligencia artificial, y en el posible desarrollo de hardware que hara la experiencia mas interactivay
en tiempo real.

figura 160: Desarrollo road map y escalabilidad

Elaboracion propia
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08. CONCLUSION



CONCLUSION

La practica intensiva y repetida de una actividad fisica, como en el caso del ballet, conlleva
implicaciones significativas desde una perspectiva biomecanica y puede tener repercusiones
tanto presentes como futuras en la salud fisica de los individuos. La biomecanica, que estudia
los movimientos vy las fuerzas que actuan sobre el cuerpo, desempena un papel crucial en la
comprension de como ciertos movimientos pueden afectar las estructuras musculares y articulares.

En el contexto especifico del ballet, la realizacion de pasos y movimientos complejos exige una
precision técnica que, cuando se realiza de manera intensa y reiterada, puede aumentar el riesgo
de lesiones. Las lesiones presentes, como esguinces, distensiones musculares vy lesiones
articulares, son una realidad que los bailarines pueden enfrentar. Ademas, es importante
considerar las posibles lesiones futuras que podrian surgir debido a la acumulacion de
tensiones y desgastes en el cuerpo alo largo del tiempo.

La sobre carga y sobreexigencia en el cuerpo son fendmenos comunes en disciplinas como la
danza  cladsica, donde se busca la  perfeccibn en cada  movimiento.  Asi,
la repeticion constante de ciertos movimientos puede llevar a una fatiga muscular
cronica y a un aumento del riesgo de lesiones por sobreuso. Es por esto que la comprension
de estos riesgos es esencial para implementar estrategias preventivas y programas de
entrenamiento que equilibren la intensidad con el descanso necesario para la recuperacion.

Ademas, la correccion postural es un aspecto crucial en la practica del ballet. La alineacion
adecuada del cuerpo no solo contribuye a un rendimiento optimo, sino que también
juega un papel fundamental en la prevencion de lesiones a largo plazo, especialmente
en éareas como la columna lumbar. La atencion a la ergonomia vy la postura durante la
practica del ballet puede mitigar el impacto negativo en la salud musculoesquelética.

Finalmente, este proyecto tiene el potencial de expandirse a otras ramas deportivas y artisticas
debido a su enfoque integral en la biomecanica y la prevencion de lesiones. Al comprender los
principiosbiomecanicos y aplicar estrategias para gestionar la carga y corregir la postura en el
contexto  del ballet, se establece un modelo interdisciplinario que  puede
adaptarse a diversas disciplinas. Las lecciones aprendidas sobre la diversificacion
de la préactica y la atencion a la salud musculo esquelética son aplicables universalmente,
ofreciendo beneficios para atletas y artistas en diferentes campos. Este proyecto no
solo busca optimizar el rendimiento en el ballet, sino también inspirar enfoques versatiles
para el desarrollo fisico y la prevencion de lesiones en un espectro mas amplio de
actividades fisicas y artisticas.
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imagen 161: Fotografia producto
Elaboracion propia
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