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Abstract

The relations between physical activity and health can be studied
through the changes produced in the level of physical condition.
Different studies come to the conclusion that, both the increase in
the practice of habitual physical activity and the physical condition
of the participants, are connected to an improvement in health
levels.

The different prescription programmes of physical exercise vary
according to intensity, length of time, frequency and the type

of activity. In this work we have analysed one type of physical
activity, aerobic dancing, so as to examine the effects that the
participation in a programme of six months produces in different
components of physical condition related to health.

The components of physical condition valued were maximum
consumption of oxygen, body composition, muscular strength and
resistance, and flexibility. The results obtained show significant
changes in some of the components of physical condition related
to health, such as a lower percentage of fat, and an increase in
muscular strength and resistance in the lower limbs and stomach
muscles,

Resumen

Las relaciones entre actividad fisica y salud pueden estudiarse a tra-
vés de los cambios que se producen en el nivel de condicién fisica,
Diferentes estudios llevan a la conclusién de que, tanto el incre-
mento de la practica de actividad fisica habitual como la condicién fi-
sica de los participantes, estan asociados a una mejora de los indices
de salud.

Los diferentes programas de prescripcion de ejercicio fisico varfan
en funcién de la intensidad, duracion, frecuencia y tipo de actividad.
En este trabajo hemos analizado un tipo de actividad fisica, el baile
aerdbico ~también conocdo como aerobic-. con el objeto de
examinar los efectos que la participacidon en un programa con tal
contenido de seis meses de duracion produce en diferentes com-
ponentes de la condicién fisica relacionados con la salud. Los com-
ponentes de la condicién fisica valorados han sido: el consumo ma-
ximo de oxigeno, la composicion corporal, la fuerza y resistencia
muscular y la flexibilidad. Los resultados obtenidos muestran cam-
bios significativos en algunos de los componentes de la condicion fi-
sica relacionados con la salud, tales como disminucion del porcenta-
je de grasa y aumento de la fuerza y resistencia muscular de los
miembros inferiores y de la musculatura abdominal.

Introduccion

La utilizacién de la actividad fisica como medio para el mantenimien-
toy la mejora de la salud es un tema que en la actualidad esta siendo
objeto de gran apoyo politico, social y de los mismos profesionales
de la educacion fisica (Pascual, 1995). El estudio de las relaciones
entre actividad fisica y salud esta siendo objeto de continuas revisio-
nes (Devis y Peird, 1993).

La actividad fisica posee un doble impacto en la salud, uno directo y
otro indirecto, a través de la condicion fisica (Bouchard y cols.,
1990). Ello se debe, en gran medida, al conjunto de adaptaciones
morfofuncionales gue se producen en el organismo como conse-
cuencia de la préctica cotidiana de ejercicio fisico, adaptaciones que
definen el nivel de condicion fisica (Tercedor y Delgado, |998a) y
que implica un incremento en la capacidad funcional. Los estudios
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epidemiolégicos de esta indole siguen el
patrén de evaluar la relacidn de la actividad
fisica y/o de la condicién fisica con los indi-
ces de morbilidad y mortalidad y, mas re-
cientemente, con las discapacidades funcio-
nales. Muchos estudios concluyen que tan-
to el incremento de la actividad fisica habi-
tual de una persona, coma la condicion fisi-
cade lamisma, estan asociados a una mejo-
ra de los indices de salud (Tercedor y Del-
gado, 1998b), relacién que ha sido firme-
mente establecida durante las pasadas dé-
cadas con numerosos ejercicios controla-
dos (Blair, 1993).

La condicidn fisica en relacién con la salud
ha sido definida como: “un estado dinamico
de energia y vitalidad que permite a las per-
sonas llevar a cabo las tareas diarias habitua-
les, disfrutar del tiempo de ocio activo y
afrontar las emergencias imprevistas sin una
fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar
las enfermedades hipocinéticas —derivadas
de la falta de actividad fisica— y a desarrollar
el maximo de la capacidad intelectual y a
experimentar plenamente la alegria de vivir
(Bouchard y cols., 1994; Rodriguez, 1995;
Rodriguez y cols., 1995; ACSM, 1998).

La consideracion de los componentes de la
condicion fisica en relacion con la salud ha
variado a lo largo de la historia; si bien, ac-
tualmente podemos decir que existe un
consenso sobre los mismos, asi como so-
bre los factores que la determinan, acep-
tandose generalmente que puede ser valo-
rada mediante la evaluacion de: la capaci-
dad aerébica, la fuerza y resistencia muscu-
lar, la flexibilidad, la composicion corporal y
el equilibrio (Oja y Tuxworth, [995;
ACSM, 1998).

La prescripcién de ejercicio es el proceso
por el cual se recomienda a una persona un
régimen de actividad fisica de manera siste-
matica e individualizada; debiéndose incluir
el tipo de ejercicio, la intensidad, la dura-
cidn v la frecuencia (King y Senn, 1996). Al
conjunto ordenado y sistemético de reco-
mendaciones podemos llamarlo programa
de ejercicio fisico.

El Colegio Americano de Medicina del
Deporte (ACSM, 1998) basandose en la
necesidad de una guia para la prescripcion
de ejercicio fisico en adultos sanos ha rea-

lizado diferentes recomendaciones sobre
la cantidad y calidad de ejercicio. determi-
nando el tipo, frecuencia, intensidad y du-
racion del ejercicio; de forma que incluye
el baile aerébico como un tipo de activi-
dad apropiada para mejorar la capacidad
aerobica de los adultos. El baile aerdbico
o aerdbic es una forma popular de ejerci-
cio para mejorar y mantener la condicién
aerdbica que consiste en moverse al rit-
mo de la musica efectuando una rutina de
movimientos coreograficos tomados de
distintos tipos de bailes (jazz, ballroom,
ballet. comedia musical) combinados con
otros movimientos ritmicos como saltos y
estiramientos (Heyward, 1996). En la Gl-
tima década ha sido aceptado como una
forma particular de ejercicio aerdbico
(Legwold, 1982) y dltimamente se estd
convirtiendo en una forma muy popular
de ejercitarse (Williams y Morton, [986).
Diversos estudios aseguran gue requiere
un grado moderado-alto de gasto de
energia (Weber, 1974; Foster, 1975;
Igbanugo y Gutin, 1977) y parece ser que
tiene el potencial para aportar la cantidad
y calidad de ejercicio necesario para el
desarrollo y mantenimiento de la forma
cardiorrespiratoria y para la modificacion
de la compaosicion corporal. No obstante,
los estudios acerca de los beneficios que
la participacion en un programa de baile
aerobico producen en sus participantes
no siempre coinciden en sus resultados,
ya que mientras Unos autores muestran
un aumento estadisticamente significativo
en algunos parametros, tales como el
VO, (Williams y Morton, 1986) otros
no han encontrado este cambio (Kowal y
cols., 1978): al igual que sucede con
otros pardmetros estudiados como la
composicién  corporal  (Ward y  Mc-
Keown, 1988),

Ante esta ambigliedad de resultados, el
presente estudio se disefid con el objeto de
examinar |os efectos que la participacion en
un programa de baile aerébico produce so-
bre los componentes de la condicion fisica
relacionados con la salud, analizando tanto
posibles cambios en el estado global como
modificaciones especificas en los diferentes
componentes,
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Metodos

Sujetos

Tras la realizacidn de un reconocimiento
médico y un cuestionario sobre el estilo de
vida, fueron seleccionadas treinta y una mu-
jeres (edad media 32 anos) del municipio
de Ledn, participantes en un programa de
baile aerébico de seis meses de duracion
(Ih/dia, 3 dias/semana).

Cada sesion constaba de una fase de calen-
tamiento, con una duracion de 8-10 minu-
tos en la que se realizaban ejercicios de baja
intensidad (40-60 % de la frecuencia car-
diaca —FC— max.): una fase principal. donde
se desarrollaba una coreografia de movi-
mientos aerdbicos encadenados unos con
otros, con una duracidn de 30-35 minutos
y a una intensidad correspondiente al 60 al
80 % de la FC max. y una fase final, o de
vuelta a la calma, con una duracion de 10
minutos en la que se hacian ejercicios de
estiramiento y de tipo calistenico. La media
de trabajo de cada sesion oscilaba entre el
65-75 9% de la FC max, calculada ésta sobre
la FC max. tedrica (220 — edad), y controla-
da mediante pulsometros a lo largo del de-
sarrollo del programa.

Obtencion de datos

Las particpantes realizaron las diferentes
pruebas de campo de valoracién de la con-
dicidn fisica en la primera y Ultima semana
del programa de baile aerdbico, tras seis
meses de participacion en el mismo.

La condicion aerdbica se evalud utilizando
el test de caminar una milla de Rockport
(Kline y cols, 1987), que permite estimar el
consumo maximo de oxigeno (VO
mediante una ecuacién generalizada que
considera el tiempo y frecuencia cardiaca
de la prueba, ademas del peso y sexo de los
evaluados, desarrollada y validada para una
amplia gama de poblacién de 30 a 69 arfios
(Kline y cols., 1987), para jovenes de 20 a
29 anos (Coleman y cols., 1987) y para
otros grupos poblacionales (George y cols.,
1998), También se calculd el indice de re-
sistencia cardiaca mediante la prueba de
Ruffier, ampliamente utilizada por la senci-
llez de ejercicios que requiere (Villa, 1999).
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PESO 59591134  59,60£1,37 ns
ESTATURA 159.97£1,03  159.80£1,01 ns
F. MANO DCHA 30,83£0,86  29,3820,79 ns
F. MANO IZDA. 27512078 27,51£0,70 ns
F. ESPALDA 75.93:3,14  78,70:3.12 ns
F-R ABDOMINAL 44,96¢3,15 57,293 38 =
EQUILIBRIO 7.3241,29 8872160 ns
FLEXIBILIDAD 7.55+1,40 8,5821,22 ns
SALTO VERTICAL  19,27+0.71  251820,63
VO 44,1210 44,.2:1,0 ns
I. RUFFIER 9,20:0.78 8,4240,51 ns
% GRASA 24,3206 23,1£0,5 2

KG. GRASA 14,540,3 13,8£0,4 .

% MUSCULO 6 39,8+0,5 40,4104 .

% HUESO 15,34£0,29 15,23+0,24 ns
SUMA 4 PLIEGUES  75,7:3.7 67,73,0
SUMA 7 PLIEGUES ~ 141,5:6.1 127.824,7

Tabla 1. Valores medios + EEM en las diferentes

pruehas de valoracion de la condicion fisica v anali-
sis de las diferencias observadas antes v despues del
programa def baile aerobico. Niveles de significacion
(ns = no significativa; * = P < 0,05; ** =P < 0,001
wk = P < (001 ).
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Figura 1. Valores medios del consumo maximo de
oxtgeno. Analisis de las diferencias antes y después
del programa de baile aerobico (ns = no significati-
v * =< 0,035,

Mediante procedimientos antropométricos
(talla, peso, perimetros, diametros y plie-
gues cutdneos) se procedio al andlisis de la
composicion corporal de los sujetos, deter-
minandose el porcentaje de grasa a partir
de la estimacion de la densidad corporal
caleulada utilizando el sumatorio de tres
pliegues cutaneos (tricpital, suprailiaco y
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muslo) con la ecuacion generalizada v vali-
dada para mujeres con edades comprendi-
dasentre los |8y 61 afos de Jackson y cols.
(1980). El calculo del peso dseo se realizd a
partir de la ecuacion propuesta por Von
Débeln, modificada por Rocha (1975); el
peso residual estd basado en la relacién
propuesta por Wirch (1974) y el peso
muscular viene determinado por la diferen-
cla entre el peso total y la suma de los pesos
graso, oseo v residual. Se considerd ade-
mas el sumatorio de cuatro y siete pliegues
cutdneos, ya que los valores obtenidos por
la suma de ellos parece tener una valora-
cion mas objetiva para la estimacion y con-
trol del indice de adiposidad que algunas
formulas generalizadas. las cuales no siem-
pre se adaptan a las caracteristicas de la
muestra sobre la que se aplican (Porta y
cols., 1993).

La valoracién de la fuerza y resistencia mus-
cular se realizd mediante las siguientes
pruebas: la fuerza explosiva de los miem-
bros inferiores mediante la prueba de salto
vertical maxime utilizando una plataforma
de contacto Ergo Jump Bosco/System co-
nectada a un ordenador portitil, dicha
prueba evalla la altura del salto en funcién
del tiempo de vuelo; diversos estudios han
encontrado altos indices de fiabilidad en la
aplicacion de esta prueba mediante la utili-
zacion de la plataforma de contactos (Gusiy
cols., 1997). Para la valoracién de los
misculos abdominales se utilizé la prueba
de encorvadas, con un méaximo de 75 re-
peticiones en tres minutos, validada y acep-
tada como prueba Util y fiable para valorar la
fuerza-resistencia abdominal en la edad
adulta (Faulkner y cols., 1989). La fuerza de
prension de la espalda se valord utilizando
un dinamémetro de espalda (modelo Pro-
venza) y la de las manos con un dinamdme-
tro marca Therapeutic (modelo 07012), en
ambos casos se superviso tanto la correcta
calibracion de los aparatos como la posicion
de ejecucion de los examinados.

La flexibilidad del tronco se valord median-
te la prueba de sentarse y alcanzar ayuda-
dos por un cajén; la fiabilidad y validez de
esta prueba ha sido estudiada por varios au-
tores indicando valores satisfactorios para
ser utilizada como prueba de valoracidn de
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la flexibilidad de los isquiotibiales y ser un
método adecuado para diagnosticar la flexi-
bilidad general de los sujetos (Gonzilez,
1997). El equilibrio se valoré utilizando la
prueba de equilibrio monopadal sin vision:
la fiabilidad de dicha prueba ha sido estudia-
da, mostrando niveles mas que satisfacto-
rios e indices superiores a los obtenidos en
otras pruebas (Rodriguez y cols.. 1996)

Analisis estadistico

Para el andlisis de las diferencias en las dis-
tintas pruebas de valoracidn de la condicion
fisica antes y después del programa de baile
aerdbico se ha utilizado el test la prueba t
de Student para datos apareados. Se consi-
deraron diferencias estadisticamente signifi-
cativas para valores de P < 0.05. estable-
ciendo un nivel de significacion (*) para
P<0,05, dos niveles de significacidn (*%)
para P<0,01 y tres niveles de significacién
(***) para P<0,001.

Resultados

La tabla | muestra los valores medios vy el
error estandar de la media en las diferentes
pruebas de valoracidn de la condicion fisica
utilizadas, asi como el andlisis de las diferen-
cias observadas antes y después del progra-
ma de baile aerdbico. Al final del programa
de seis meses de baile aerébico el VO, max.
no experimentd mejoras estadisticamente
significativas (figura | ), mientras que el por-
centaje de grasa si sufrié una disminucién (fi-
gura 2). La fuerza explosiva de las extremi-
dades inferiores (figura 3) vy la fuerza-resis-
tencia de los musculos abdominales (figura
4) también varié de forma estadisticamente
significativa, aumentando en ambos casos.

Discusion

Aungue diversos estudios han descubierto
un aumento estadisticamente significativo
en el VO, antes y después de un progra-
ma de baile cerdbico (Vaccaro y Clinton,
1981; Cearly y cols., 1984; Dowdy y cols.,



|985), otros autores no han encontrado
este cambio (Kowal y cols., 1978). Nues-
tros resultados reflejan un discreto aumen-
to en el VO, entre los periodos estudia-
dos (antes y después del programa), aun-
que éste no es estadisticamente significati-
vo. La mejora del mismo va directamente
unida a la frecuencia, intensidad y duracion
del ejercicio; sin embargo. podemos en-
contrar valores diferentes asociados a as-
pectos geneticos asi como al nivel de activi-
dad inicial (Klissouras vy cols., 1973).

Al comparar los valores iniciales del VO, ...
en la bibliografia consultada observamos
que éstos son inferiores a los nuestros, as-
pecto que creemos puede ser la causa de la
menor ganancia obtenida en nuestro estu-
dio, ya que se ha sugerido que el porcenta-
je de mejora experimentado con el entre-
namiento es inversamente proporcional al
VO, inicial de los individuos (Fox y Mat-
hews, 1981), disminuyendo la capacidad
potencial de mejora cuando los niveles ini-
ciales de VOy,,;, son mayores (Johannes-
sen y cols., 1986). La explicacion a esta di-
ferencia de ganancia en comparacion con
otros estudios, también puede venir dada
por la duracion del programa gue en nues-
tro caso ha sido de 2 a 4 meses méas cortaa
la analizada en otros estudios, ya que esta
bien documentado que la mejora en el
VO, va directamente unida a la duracion
del entrenamiento (ACSM, 1998).
Nuestro programa de seis meses de baile
aerdbico, con una frecuencia de 3 sesiones
por semana no produjo cambios significati-
vos en el peso corporal, aspecto reflejado
tambien en otros estudios de caracteristicas
similares (Milburn y Butts, 1983; Dowdy y
cols,, 1985). Cuando analizamos los cam-
bios en la composicion corporal la biblio-
grafia es mas ambigua, mientras que algu-
nos autores como Vaccaro y Clinton
(1981) o como Dowdy y cols. (1985) no
encuentran diferencias tras un programa de
baile aerdbico de |0 semanas de duracion,
Ward y McKeown (1988) hallan efectos
minimos en la composicion corporal en las
participantes en un programa de igual dura-
cién. Otros autores, si observan una dismi-
nucion estadisticamente significativa en el
porcentaje de grasa y un aumento en el

porcentaje de musculo; ademas analizando
el sumatorio de pliegues, encuentran una
disminucion  estadisticamente  significativa
en el sumatorio de cuatro pliegues cuta-
neos (Williams y Morton, [986).

MNuestros resultados revelan diferencias es-
tadisticamente significativas entre los perio-
dos estudiados (antes y después del progra-
ma) en la composicion corporal de las parti-
cipantes en el programa de baile aerdbico,
apareciendo una disminucion significativa
en el porcentaje de grasa (reducciones des-
deel 24,3 % al 23,1 %) y un aumento en el
porcentaje de musculo (incrementos desde
el 39,8 % al 40,4 %). Ademds analizando la
disminucién en el sumatorio de pliegues
cutaneos, tanto de cuatro como de siete,
tambien podemos observar que ésta es es-
tadisticamente significativa.

Diversas investigaciones han demostrado
que la participacion regular en un programa
de ejercicio fisico puede alterar la composi-
cidn corporal de un individuo, Los entrena-
mientos aerobicos y con pesos son modos
efectivos para disminuir el espesor de los
pliegues cutineos y la grasa corporal tanto
de mujeres como de hombres (Heyward,
1996), aumentando la masa muscular, el
metabolismo basal y la capacidad metabdli-
cade la masa muscular (King y Senn, 1996).
La inexistencia de diferencias en la compo-
sicion corporal y en el porcentaje de grasa
en algunos estudios es debida en parte a la
corta duracion del programa estudiado que
no permite que estos efectos lleguen a ma-
nifestarse (Vaccaro y Clinton, 1981), y en
parte a la frecuencia del programa o ala in-
tensidad del ejercicio (Heyward, 1996).
Ademds la participacidn en un programa de
ejercicio fisico puede conllevar cambios en
los habitos alimenticios, que en este estudio
no han sido valorados pero podrian influir
en las variaciones aqui observadas,
Aungue ninguno de los estudios consulta-
dos ha valorado parametros relativos a la
fuerza-resistencia muscular, nuestros resul-
tados muestran mejoras estadisticamente
significativas en la fuerza-resistencia abdo-
minal y en la fuerza de las extremidades in-
feriores. La mejora en estos pardmetros
puede ser debida a las propias caracteristi-
cas de la actividad, ya que incluye una com-
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Figura 2. Valores medios del porcentaje de grasa.
Analisis de las diferencias antes y despues del progra-
i de baife aerobico (p* = < 0,05).
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Fignra 3. Valores medios de la fuerza explosiva del
tren inferior (salto vertival). Analisis de las diferen-
cias antes v despues del programa de baile aerobico
(%% = ) <0.001).
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Figura 4. Valores medios de la fuerza-resistencia ab-
dominal. Analisis de las diferencias antes y despues
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binacion de movimientos ritmicos ejecuta-
dos con musica del tipo de saltos, desplaza-
mientos laterales y frontales, elevaciones de
rodillas, etc. (Dowdy y cols., 1985) que en
definitiva son ejercicios dinamicos que pue-
den resultar suficientes para mantener e in-
cluso mejorar el grado de fuerza y resisten-
cla muscular de muchos individuos (Rodri-
guez, 1995). Por ello, los entrenamientos
de condicién aerdbica o resistencia no de-
ben ser considerados Unicamente como un
elemento para estudiar el VO, Ya que
tienen un valor importante para aumentar
la fuerza-resistencia muscular y la condicién
fisica en general (ACSM, 1998).

Conclusiones

Las participantes en un programa de baile
aercdbico de seis meses de duracién han ex-
perimentado cambios en algunos compo-
nentes de la condicién fisica relacionados
con la salud, tales como disminucion del
porcentaje de grasa y aumento de la fuerza
y resistencia muscular de los miembros in-
feriores y de la musculatura abdominal y no
han experimentado modificaciones en
otros componentes tales como la fuerza de
prensidn de ambas manos y de la espalda,
asi como del equilibrio. No obstante, es ne-
cesario ser cautos al concluir posibles rela-
ciones causa-efecto, ya que factores tales
como las propias expectativas de mejora de
los sujetos, el nivel de esfuerzo en la realiza-
cion de las pruebas, el nimero de sujetos
experimentales, etc. podrian modificar los
resultados aqui expuestos.
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