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El bai le de sa lón como ejer ci cio fí si co
en los an cia nos que asis ten a la Caja
de Com pen sa ción Fa mi liar (Confa mi lia res)
de la ciu dad de Ma ni za les (Co lom bia)

Resumen

La ac ti vi dad fí si ca y el ejer ci cio fí si co han sido con si de ra dos 

como una de las es tra te gias en la pro mo ción de la sa lud y

pre ven ción de en fer me da des en el in di vi duo; con ma yor ra -

zón en la po bla ción an cia na, quie nes pa san de una vida ac -

ti va la bo ral, a una vida que los pue de lle var al se den ta ris mo 

o a la inac ti vi dad fí si ca. En este sen ti do, la ac ti vi dad fí si ca y 

el ejer ci cio fí si co, per mi ten al can zar de for ma más se gu ra,

los ob je ti vos que se pro po nen las ins ti tu cio nes de aten ción

al vie jo a sa ber: Me jo rar o man te ner la ca pa ci dad fí si ca,

cul ti var nue vas re la cio nes so cia les y di ver tir se en un am -

bien te re crea ti vo. La prác ti ca del ejer ci cio y el lle var una

vida ac ti va fí si ca men te, son pro pues tas que han co bra do

im por tan cia en las ul ti mas dé ca das, res pec to a la pro mo -

ción de la sa lud y la pre ven ción de la en fer me dad en la po -

bla ción an cia na. 

En los ha llaz gos se pre sen ta que los an cia nos asu men el

bai le de sa lón como una for ma de es tar ac ti vos fí si ca men te, 

apar te de la ale gría y el pla cer oca sio na do que les pro du ce

di cha prác ti ca. Ellos, al sen tir me jo ría en su sa lud fí si ca y

men tal, con si de ran que el bai le se con vier te en una ac ti vi -

dad de pla cer im por tan te en me dio de su co ti dia ni dad.
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Abstract
Physical activity and physical exercise have been considered 

as one of the strategies in the promotion of health and the

prevention of illnesses: with even more reason in older

people, who change from an active working life to a life that

could lead to sedentarism or physical inactivity. In this

sense, physical activity and physical exercise, allow them to

reach, in the most secure way, the objectives that the

institutions for the care of old people propose i.e.: improve

or maintain physical capacity, cultivate new social

relationships and enjoy themselves in a recreative

atmosphere. The practising of exercise and leading a

physically active life, are proposals that have become more

important in the last decades, with respect to the promotion 

of health and the prevention of illnesses in old people. In

our findings we show that old people assume ballroom

dancing as a form of being physically active, apart from the

joy and pleasure produced by this activity. These people, on 

feeling an improvement in their physical and mental health,

consider that dancing becomes an important, enjoyable

activity in the midst of their routine.
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Trasfondo del estudio
Los an cia nos

y las ins ti tu cio nes so cia les

El Enve je ci mien to es un de te rio ro pro gre -

si vo en el or ga nis mo que se pro du ce a me -

di da que un in di vi duo avan za en edad; se

ma ni fies ta por una dis mi nu ción de las

fun cio nes del cuer po, lo cual lo hace más

sus cep ti ble de con traer cual quier tipo de

en fer me dad. En el en ve je ci mien to tam -

bién se tie ne en cuen ta el es ti lo de vida, el

gé ne ro, las con di cio nes am bien ta les, so -

cia les y eco nó mi cas en tre otros; to dos es -

tos fac to res in flu yen en él, re tar dán do lo o

ace le rán do lo. 

El es ti lo de vida es: “la ex pre sión de lo so -

cial a tra vés de la per so na li dad y la ac ti vi -

dad in di vi dual, lo cual po si bi li ta la je -

rarquización y la pers pec ti va de ser y de

 actuar” (Cur cio, 1997). En este es ti lo

de vida, las ac ti vi da des so cia les y cul tu ra -

les son la ex pre sión que el su je to rea li za

en me dio de su re la ción in ter sub je ti va con 

los de más. 

En apo yo a las re la cio nes so cia les, fí si -

cas y men ta les de los vie jos, se en cuen -

tran los Mo de los de Aten ción al an cia -

no, que son “el con jun to de ser vi cios

ofre ci dos y uti li za dos para res pon der a

las ne ce si da des en sa lud que de man -

dan los an cia nos, in flu yen do en ellos

los fac to res bio ló gi cos, psi co ló gi cos y

so cia les, los cua les se ven re fle ja dos en

su ca pa ci dad fun cio nal”. (Gó mez, Cur -

cio y Gó mez, 1995, p. 267). Para es tos 

fac to res, exis ten di fe ren tes re des de

apo yo que se re la cio nan con es tos mo -

de los de aten ción; des de lo fa mi liar, se

en cuen tran sus pa rien tes y ve ci nos cer -

ca nos, y des de lo so cial se en cuen tran

las ins ti tu cio nes pen sió na les de ser vi -

cio día, que pue den ser de ca rác ter pri -

va do o es ta tal.

Estas ins ti tu cio nes ofre cen sus ser vi cios a

los an cia nos pen sio na dos, en lo fí si co,

men tal y so cial. Des de lo fí si co, la aten -

ción mé di ca en el tra ta mien to de cier tas

en fer me da des; des de lo men tal, se en -

cuen tran las te ra pias de so cia li za ción y

con vi ven cia fa mi liar; y des de lo so cial, el

ofre ci mien to de pro gra mas ar tís ti cos y

cul tu ra les como: El bai le de sa lón, el can -

to, la mú si ca, la pin tu ra, las ar te sa nías, el

tea tro, el bor da do, en tre otros. 

Otro tipo de ins ti tu cio nes día que no ne -

ce sa ria men te son de tipo pen sio nal, y

que ofre cen los mis mos ser vi cios, son

aque llas que se con for man como aso cia -

cio nes y pro gra mas ofi cia les sub si dia -

dos por las al cal días o cen tros de de por -

tes y que a par te de te ner en cuen ta a los 

an cia nos pen sio na dos, aco gen tam bién

a aque llos que no tu vie ron ac ce so a una

pen sión; mu chos de ellos por lo ge ne ral

no cuen tan con un ho gar y do mi ci lio es -

ta ble ci do. 

El Bai le de sa lón 

Gue rre ro y Argüe lles (2000, p. 69) re co -

no cen por bai le de sa lón aque lla for ma de

dan za que com pren de los bai les so cia les y 

que se ven fa vo re ci dos por la ma yo ría de

la gen te, que es tán fuer te men te in flui dos

por la mú si ca po pu lar, y que re fle jan el

áni mo y los in te re ses de una épo ca y de

una cul tu ra. 

En este sen ti do, el bai le de sa lón o bai le

so cial, hace par te de aquel bai le que se

com par te en un sa lón don de se reú nen

una se rie de per so nas para re la cio nar se

so cial men te como en las fies tas y las ce le -

bra cio nes, en tre otros; es una for ma de

de mos trar que se com par te una ale gría

con el otro o con los otros; es la opor tu ni -

dad de ex pre sar que se está ale gre o con -

ten to. 

Contexto 

La ins ti tu ción don de se de sa rro lló el es -

tu dio, fue “La Caja Com pen sa ción Fa mi -

liar de Cal das Con fa mi lia res”; que fue

crea da con el ob je ti vo de ad mi nis trar la

pres ta ción so cial del sub si dio Fa mi liar

en la cla se tra ba ja do ra. Den tro de los

ser vi cios que ofre ce se en cuen tran las

áreas de sa lud, so cial, de nu tri ción, re -

crea ción, de for ma ción y ca pa ci ta ción,

de edu ca ción y cul tu ra y el ser vi cio de

pen sio na dos.

El Ser vi cio de Pen sio na dos, crea do en

1986 sur ge como un pro gra ma de aten -

ción in te gral a la ve jez, con el áni mo de

pre pa rar a los vie jos para que vi van una

ve jez sana y par ti ci pa ti va en el me dio fa -

mi liar y so cial. El gru po de bai le es pe cí -

fi ca men te, tie ne unos seis años de fun -

cio na mien to; ini ció con dos gru pos y ac -

tual men te se en cuen tran seis; en ellos

se en se ñan dis tin tos rit mos mu si ca les

como los bai les pro pios de la cul tu ra co -

lom bia na y los rit mos ar gen ti nos; sien do 

es tos úl ti mos los de más pre fe ren cia por

los vie jos. 

De los seis gru pos exis ten tes se es co gió

un gru po para rea li zar la in ves ti ga ción,

el cual se en con tra ba con for ma do por

ca tor ce an cia nos, de los cua les tre ce

eran mu je res y un hom bre. El ob je ti vo de 

las cla ses de bai le es brin dar es pa cios

de re la ción so cial de los an cia nos a tra -

vés del apren di za je de cier tos rit mos

mu si ca les. 

Momentos del estudio

El es tu dio de tipo com pren si vo se de sa rro -

lló a par tir de tres mo men tos: 

A. Pri mer mo men to 

Pre con fi gu ra ción de la rea li dad

(ac ce so al cam po)

Guía de Pre con fi gu ra ción 

n Nú me ro de ob ser va cio nes: Se rea li za -

ron diez ob ser va cio nes, dos se ma na les 

du ran te mes y me dio con el pro pó si to

de en con trar las pri me ras ca te go rías

que orien ta ban el es tu dio so bre las

 primeras ma ni fes ta cio nes de los an -

cianos.

n Lu ga res de las ob ser va cio nes: Las

 observaciones se rea li za ron en la

sede prin ci pal de “Con fa mi lia res”,

aula má xi ma, ter cer piso de la insti -

tución. 

n Ele men tos de ob ser va ción.

l Ma ni fes ta cio nes lú di cas: Accio nes

que pro vo can pla cer, dis fru te en tre

otros.

l Acti tu des fren te al bai le: Pos tu ras fí -

si cas y con duc tas.

l Re cep ti vi dad en el apren di za je de los

pa sos: fa ci li dad o no para apren der. 

l Acti tud fren te al pro fe sor: Con duc ta

mos tra da ante sus in di ca cio nes.

Pre ca te go rías en con tra das

o ca te go rías ini cia les del es tu dio

Las pri me ras ca te go rías cul tu ra les en con -

tra das, se reú nen por su sen ti do en tres



ca te go rías con cep tua les a sa ber: Lo so -

cioa fec ti vo, lo fí si co y lo cog ni ti vo así

(Véa se ta bla 1 y fi gu ra 1).

El cua dro de la pre-es truc tu ra so cio cul tu -

ral sur gió de acuer do al aná li sis ini cial de

las pre ca te go rías en con tra das re di men -

sio na das con los ras treos teó ri cos. Por

tan to, lo an te rior es una es truc tu ra de re -

la ción sus tan cial y no tan to de agru -

pación. 

Con base en las re fle xio nes so bre los da tos

ini cia les en con tra dos y des cri tos en el cua dro 

an te rior, el gru po ob ser vó que exis te un com -

po nen te fí si co, uno cog ni ti vo y uno so cioa -

fec ti vo que se re la cio nan con el ejer ci cio fí si -

co y ha cen par te de la cla se de bai le; en este

sen ti do la te má ti ca que más se acer ca ba a la 

com pren sión del bai le y su re la ción con los

an cia nos se ría: “La per cep ción del bai le de

sa lón como ejer ci cio fí si co”. 

B. Se gun do mo men to

Plan de con fi gu ra ción

(El tra ba jo de cam po a pro fun di dad)

El pro ble ma o gran pre gun ta

de in ves ti ga ción

¿Cuál es el sen ti do que los an cia nos le en -

cuen tran al bai le de sa lón como ejer ci cio

fí si co en la sede prin ci pal de Con fa mi lia -

res de la ciu dad de Ma ni za les?

Otras pre gun tas de in ves ti ga ción

n ¿Qué pien san los an cia nos del bai le de

sa lón?

n ¿Qué ra zo nes ma ni fies tan los an cia nos

para asis tir a la cla se de bai le?

n ¿Có mo se sien ten los an cia nos, an -

tes, du ran te y des pués de una cla se

bai le?

n ¿Que be ne fi cios creen los an cia nos que

con si guen con la prac ti ca de bai le?

n ¿Cuá les son las ex pec ta ti vas del an cia -

no res pec to al bai le de sa lón?

Me to do lo gía

Tipo de in ves ti ga ción. El es tu dio cua li -

ta ti vo se orien tó me dian te el di se ño me -

to do ló gi co de no mi na do Prin ci pio de

Com ple men ta rie dad Etno grá fi ca pro -

pues to por Mur cia Ja ra mill (1998) el

cual par te de re co no cer la in fluen cia de

los di fe ren tes en fo ques de la in ves ti ga -

ción so cial con el fin de es ta ble cer una

pro pues ta que no des co noz ca la im por -

tan cia de la com pren sión del fe nó me no

so cial des de las re des de sen ti do y sig ni -

fi ca do, otor ga dos por to dos los su je tos

in flui dos por él. El di se ño cons ta de tres

mo men tos (pre con fi gu ra ción, plan de

con fi gu ra ción y re con fi gu ra ción de la

rea li dad), los cua les in te rac túan a lo lar -

go de todo el pro ce so de in ves ti ga ción,

con el ob je ti vo de ir con fi gu ran do la es -

truc tu ra so cio cul tu ral, la que es te ji da

des de los mis mos ac to res su je tos de in -

ves ti ga ción. 

Infor man tes cla ves 

En el es tu dio se es co gie ron tres in for man -

tes per te ne cien tes al gru po de bai le, dos

mu je res y un hom bre, quie nes fue ron se -

lec cio na dos de acuer do a una se rie de ca -

rac te rís ti cas como:
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Ta bla 1.

PRE CA TE GO RÍA DES CRIP CIÓN

Agru pa ción

Obser va mos que los an cia nos des de el mo men to que lle ga ban a la

cla se, se reu nían en pe que ños gru pos, y a par tir de esos gru pos ob -

ser va ban a sus com pa ñe ros para co rre gir les. Tam bién se reu nían

para co men tar so bre ac ti vi da des que ha bían rea li za do en la se -

mana.

Actitud

po si ti va

Se ob ser van en los an cia nos bue nos es ta dos de áni mo, de pla cer y de

dis fru te en la cla se, tan to a ni vel per so nal como en el gru po. Esto se da

a par tir de las vi ven cias y ex pe rien cias ad qui ri das en cada se sión de la

cla se de bai le con res pec to a lo apren di do, como tam bién la con vi ven -

cia o in te rac ción con el me dio am bien te cir cun dan te.

Inse gu ri dad

en los pa sos

Los an cia nos mues tran te mor en la eje cu ción de los pa sos al ser ob ser -

va dos y eva lua dos por el pro fe sor, esto tal vez se deba a sus li mi ta cio -

nes mo tri ces. Sin em bar go, se ob ser va cómo sus com pa ñe ros, les co -

la bo ran y los apo yan en el apren di za je de los mis mos. 

Lo físi co

PRE CA TE GO RÍA DES CRIP CIÓN

Ca pa ci dad

de mo vi mien to

Hace re fe ren cia al con jun to de mo vi mien tos im pli ca dos en la ac ción

mo triz de los an cia nos fren te al bai le, du ran te y des pués de la cla se. Se 

ob ser vó que al gu nos de ellos pre sen ta ban mo vi mien tos li mi ta dos en

cuan to al tiem po de eje cu ción y flui dez de acuer do al rit mo mu si cal. 

Tiem po

des can so

o re po so

Obser va mos que los an cia nos se can san cons tan te men te, por lo ge ne -

ral des can san en los in ter me dios de las me lo días, al gu nos es pe ran

que trans cu rran dos o tres me lo días para vol ver a em pe zar. 

Lo cog ni ti vo

PRE CA TE GO RÍA DES CRIP CIÓN

Apren di za je 

Indi ca la pues ta en co mún de lo apren di do por cada per so na du ran te su 

asis ten cia a la cla se con sus com pa ñe ros, y el in ter cam bio de los es -

que mas mo tri ces ad qui ri dos en cada prác ti ca. El pro fe sor por lo ge ne -

ral re pa sa ba los pa sos en se ña dos en la cla se an te rior. En al gu nos an -

cia nos ob ser va mos di fi cul tad para re cor dar di chos pa sos. 

Eva lua ción 

Se re fie re a aque llas apre cia cio nes ob ser va das y vi ven cia das des de la

par ti ci pa ción ac ti va y pa si va de cada an cia no du ran te la cla se. La eva -

lua ción se en con tra ba re fe ri da a la ob ser va ción por los mis mos par ti ci -

pan tes del gru po res pec to al bai le que rea li za ban los que es ta ban bai -

lan do; tam bién por las ob ser va cio nes del pro fe sor, y por la sen sa cio -

nes ex pe ri men ta das por los an cia nos. 

Lo so cioa fec ti vo



n Por el gra do de em pa tía y con fian za al

me nos con uno de los in ves ti ga do res.

n Por ser per so nas li de res den tro del gru -

po y que lle va ran cier ta per ma nen cia él.

n Por su alto gra do de co la bo ra ción en el

apor te de in for ma ción. 

Téc ni cas e ins tru men tos

Las téc ni cas fue ron la en tre vis ta en pro -

fun di dad que es un diá lo go abier to que

se es ta ble ce con el in for man te cla ve;

para su rea li za ción se di se ña ron pre gun -

tas que sur gían de la mis ma con ver sa -

ción que se es ta ble cía con el in for man te.

Las pri me ras en tre vis tas, se rea li za ron

te nien do como base las pre gun tas de in -

ves ti ga ción, pero es tas fue ron cam bian -

do a me di da que de las en tre vis tas he -

chas nos sur gían otras in quie tu des. La

Obser va ción par ti ci pan te fue otra téc ni -

ca uti li za da por los in ves ti ga do res para

ad qui rir la in for ma ción. A tra vés de la ob -

ser va ción, se lo gró mi rar aque llas ac cio -

nes de los an cia nos res pec to al bai le y al

gru po; las pri me ras mi ra das fue ron muy

ge ne ra les, casi des de una óp ti ca ex ter na, 

pero a me di da que au men ta ban las vi si -

tas, la mi ra da se fue ha cien do más es pe -

cí fi ca.

Con re la ción a los ins tru men tos, se uti li -

zó el dia rio de cam po para con sig nar las

no tas de cam po de cada in ves ti ga dor,

pos te rior men te este era fue en ri que ci do

por los co men ta rios de los de más in te -

gran tes del gru po, los cua les mi ra ban el

mis mo fe nó me no pero des de un án gu lo

dis tin to. Tam bién se uti li zó la Au dio gra -

ba do ra que sir vió para con sig nar las en -

tre vis tas.

Pro ce di mien to 

n Con tac to di rec to con los coor di na do res

del pro gra ma (Acce so).

n Pre sen ta ción al gru po e ini cia ción de las 

ob ser va cio nes.

n Re co lec ción de la in for ma ción.

n Ca te go ri za ción emer gen te de las pri me -

ras ob ser va cio nes.

n De tec ción de los in for man tes cla ves.

n Rea li za ción de las en tre vis tas (tra ba jo

de cam po a pro fun di dad). 

n Pro ce sa mien to de la in for ma ción.

n Cons truc ción de sen ti do de los da tos

en con tra dos.

Pro ce sa mien to de la Infor ma ción

Se rea li zó por me dio de la Co di fi ca ción, la

cual es un modo sis te má ti co de de sa rro -

llar y re fi nar las in ter pre ta cio nes de los da -

tos. Para ello las ca te go rías emer gen tes se 

co di fi ca ron, se se pa ra ron los da tos per ti -

nen tes a las di ver sas ca te go rías de co di fi -

ca ción, se apar ta ron los da tos so bran tes y

se re fi nó el aná li sis.

La co di fi ca ción se rea li zó des de las ca te -

go rías más sim ples o abier tas, pa san do

por las axia les o con cep tua les, has ta ob te -

ner las ca te go rías se lec ti vas. 

Ca te go rías Encon tra das

Des pués de ha ber rea li za do el tra ba jo de

cam po en pro fun di dad, las ca te go rías en -

con tra das te nían que ver con el bie nes tar

fí si co y men tal per ci bi do por el an cia no;

vi sión muy dis tin ta a la pri me ra im pre sión 

que se es bo za ba en la prees truc tu ra. En la 

fi gu ra 2 pre sen ta mos la es truc tu ra so cio -

cul tu ral en con tra da.

C. Ter cer mo men to

Re con fi gu ra ción de la rea li dad

(Cons truc ción de sen ti do)

En esta fase, los da tos pues tos por su sen -

ti do en la es truc tu ra, son re di men sio na -

dos con la ayu da de con cep tos teó ri cos

sin des vir tuar el sen ti do de ellos. 

Bienestar físico

“La en fer me dad que te nia es el ma yor reto que

tuve para po der ve nir a bai lar y ver que si po día,

que la en fer me dad no me im pe día ha cer ejer ci -

cio. Mi es ta do de sa lud era re gu lar, por que yo

ape nas ve nia en re cu pe ra ción de una en fer me -

dad, en ton ces de ci dí in gre sar aquí por que yo su -

fría de un pro ble ma res pi ra to rio” (an cia no gru po

de bai le). 

Se gún (Gó mez y Cur cio, 1998, p. 28) “la

en fer me dad es un cam bio o tras tor no en

la es truc tu ra o fun cio na mien to de un ór ga -

no o sis te ma, es la ra zón prin ci pal de la

dis mi nu ción de la ac ti vi dad”. Los an cia -

nos bus can ven cer obs tácu los re la cio na -

dos con los que bran tos de sa lud, ya que

exis te una co rre la ción en tre en fer me dad y

ve jez, pues ellos no se acos tum bran a una 

vida de en fer mos o de “acha ques”. Es un

re cha zo a es tar inac ti vos, es pe ran do re cu -

pe rar se de la en fer me dad que en ese mo -

men to pa de ce. 

Le Boulch, (1997, p. 72) con si de ra que

toda per so na tie ne un com po nen te ener -

gé ti co del cual dis po ne para rea li zar cual -

quier tipo de ac ti vi dad. El au tor con si de ra

que en toda per so na exis ten dos com -

ponentes ener gé ti cos: por un lado se

 encuentra el com po nen te ener gé ti co ope -

ra ti vo, uti li za do para rea li zar ac ti vi da des

co ti dia nas como el ves tir se, ali men tar se y

tra ba jar, en tre otros. Este com po nen te

siem pre está pre sen te, pues se ne ce si ta

cons tan te men te de él, para de sem pe ñar

ac ti vi da des ope ra ti vas efi caz men te. Por el 

otro lado, se en cuen tra el com po nen te

ener gé ti co afec ti vo, el cual im pul sa a los

su je tos a rea li zar ac ti vi da des car ga das

con un alto ni vel de emo ti vi dad y que ne -

ce sa ria men te no son tan in dis pen sa bles
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BIENESTARFÍSICO MENTAL

SENTIR DEL ANCIANO

EN LA CLASE
ME SIENTO ACTIVO

FÍSICAMENTE

SALUD DIVERSIÓN

SALGO TRANQUILO,
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DE LA CLASE

SATISFACCIÓN CON LA VIDA

Fi gu ra 2.

Estruc tu ra so cio cul tu ral en con tra da.



como el com po nen te ener gé ti co ope ra ti -

vo. En este com po nen te pue de ha ber gran 

des gas te de ener gía que su plen los in te re -

ses emo ti vos del in di vi duo como el ju gar,

bai lar, ha cer de por te, o cual quier otra ac -

ti vi dad que ge ne re pla cer al in di vi duo.  

Res pec to a los an cia nos, es tos, a par te de

la uti li za ción del com po nen te ener gé ti co

ope ra ti vo, bus can rea li zar aque llas ac ti vi -

da des emo ti vas de dis fru te cor po ral como

el asis tir a las cla ses de bai le por en ci ma

de sus do len cias fí si cas oca sio na das por

la en fer me dad: En este sen ti do uno de

ellos co men ta: “la en fer me dad que te -

nían era el ma yor reto para par ti ci par en

las cla ses de bai le”. 

“La prac ti ca re gu lar del ejer ci cio y la con -

ser va ción de una ru ti na de ac ti vi dad fí si -

ca, per mi ten el man te ni mien to de la ca pa -

ci dad de re ser va fi sio ló gi ca, por tan to

 tiene una in fluen cia fa vo ra ble so bre la sa -

lud” (Gó mez y Cur cio, 1998, p. 28). El

ejer ci cio fí si co para to dos los gru pos de

eda des, es una de las ac ti vi da des pro gra -

ma das que por su na tu ra le za co la bo ra en

la con ser va ción de una vida más agra da -

ble e ín te gra; se cons ti tu ye así, en un

 modelo para el man te ni mien to de las ca -

pa ci da des. Por otra par te, la ac ti vi dad fí si -

ca, que no es pro gra ma da, “es una con -

duc ta, que pro por cio na mo vi mien to al

cuer po, que per mi te la eje cu ción de las

ac ti vi da des bá si cas co ti dia nas, y a su vez

se cons ti tu ye en un im por tan te de ter mi -

nan te de la ca pa ci dad fí si ca”. En este sen -

ti do, la ac ti vi dad fí si ca pue de per mi tir los

mis mos be ne fi cios que el ejer ci cio fí si co. 

De acuer do a las úl ti mas ten den cias de la

sa lud con re la ción a la ac ti vi dad fí si ca, se

re co no ce que en el mun do se esta más

pro pen so a su frir en fer me da des por in mo -

vi li dad, o se den ta ris mo de bi do a la vida

ace le ra da; la dis trac ción de los me dios

ma si vos de co mu ni ca ción, la co mo di dad,

el con fort y el con su mo de sus tan cias no -

ci vas como el ta ba quis mo y el al coho lis -

mo. Es de cir, el hom bre de la dé ca da de

los no ven ta, y dos mil tien de a ser mas

gor do y me nos ac ti vo que el hom bre de los 

años cin cuen ta (1950). 

Au to res como Mat su do (1999) con si de -

ran que rea li zar trein ta mi nu tos al día casi 

to dos los días a la se ma na de una sola

vez o en se sio nes acu mu la ti vas de 10 a

15 mi nu tos de una ac ti vi dad de in ten si -

dad mo de ra da, pue de ser su fi cien te para

traer be ne fi cios para la sa lud; de este

modo él re co mien da que toda per so na in -

clu ya en su vida co ti dia na (ho gar, tra ba jo

o co mu ni dad) una ac ti vi dad fí si ca re gu lar; 

ac ti vi da des como: or ga ni zar el jar dín, ir al

 supermercado a pié, bai lar, mon tar en bi -

ci cle ta y an dar rá pi do en tre otras; per mi -

ten ele var el ni vel de ac ti vi dad fí si ca en los 

in di vi duos, sin ne ce si dad de es tar rea li -

zan do ejer ci cios pro gra ma dos en ho ra rios

pre via men te es ta ble ci dos; se tra ta de rea -

li zar ac ti vi da des fí si cas que sean par te de

la vida co ti dia na de los su je tos.  

Se gún los an cia nos del gru po de bai le, el

par ti ci par de la cla se oca sio na en ellos

me jo ría fí si ca, lo cual trae que se sien tan

mo ti va dos para se guir asis tien do a esta

ac ti vi dad, pues el bai le pue de exi gir de él

un es fuer zo fí si co que no tie ne en sí la fi -

na li dad de me jo rar fí si ca men te, sino la

mo ti va ción de que rer apren der a bai lar,

pero que im plí ci ta men te está el des gas te

ener gé ti co del cuer po. 

En este sen ti do, la cla se de bai le es para

los an cia nos una ac ti vi dad que esta lle na

de un alto con te ni do afec ti vo, que los im -

pul sa de una ma ne ra cons cien te o in cons -

cien te a rea li zar ac ti vi dad fí si ca. Des de

esta con si de ra ción, el bai le es un me dio

efi caz para los an cia nos en la pre ven ción

de en fer me da des re la cio na das con in mo -

vi li dad ar ti cu lar y una ayu da com ple men -

ta ria en sus ac ti vi da des co ti dia nas. 

El sen tir se bien fí si ca men te hace re fe ren cia

a la pro mo ción de la sa lud, pues los an cia -

nos ven la po si bi li dad de me jo rar los sín -

tomas oca sio na dos por la en fer me dad

 asistiendo a los pro gra mas ofre ci dos por las

ins ti tu cio nes de ser vi cio pen sio nal; des de

esta pers pec ti va, el bai le es una es tra te gia

que pue de re tar dar, pre ve nir y con tro lar las

con se cuen cias de la en fer me dad. Ellos ex -

pre san que se sien ten me jo res fí si ca men te

cuan do asis ten con re gu la ri dad a las cla ses

de bai le; he aquí la ex pre sión de una de

ellos: “Yo he sen ti do mu cha me jo ría, me

sien to muy bien, no sien to nin gu na mo les -

tia, an tes si no hago cla se si me dan mo -

les tias. Ya pue do bai lar, us ted se ha dado

cuen ta como bai lo y no me can so”. 

Para los an cia nos, el bai lar es como vol ver

a na cer, al in ver tir tiem po en las ac ti vi da -

des que más les gus tan, es des po jar se de

las ves ti du ras de la res pon sa bi li dad la bo ral 

y en par te fa mi liar que le im pe dían en un

tiem po ser más ac ti vos fí si ca men te, mo vi -

dos in ter na men te por el de seo de bai lar.

“Me ha ayu da do de ma sia do, por que yo

lle va ba mu cho años de es tar inac ti vo,

yo has ta los 45 años hice mu cho de por te;

ju ga ba vo lei bol, ha cia de todo, pero des -

pués, ya en los úl ti mos años por una en -

fer me dad no po día mo ver me, aho ra pude

vol ver a ha cer algo, en ton ces me metí

aquí a bai le” (ancia no gru po de bai le) 

Bienestar mental

“...Hay un re frán que dice: ‘La men te es tan

gran de, que si la en fer me dad se pu die ra ol vi -

dar, se cu ra ría’. Uno con la men te pue de cu rar

to das las en fer me da des que tie ne el cuer po.

A uno lo que le fal ta es fuer za men tal para ha -

cer mu chas co sas” (an cia na gru po de bai le) 

La dis po si ción del an cia no para man te -

ner se ac ti vo y ha cer ejer ci cio, co mien zan

des de el ins tan te en que él de ci de te ner

una vida so cial; esto im pli ca que de sea

sen tir se bien fí si ca y men tal men te. El

que rer rea li zar ac ti vi da des dis tin tas a las

que co mún men te de sem pe ña ba en el pa -

sa do (ac ti vi dad la bo ral), son un prin ci pio

de que rer un cam bio en su ac ti tud, que se

tra du ce en fuer za de vo lun tad para rea li -

zar ac ti vi da des dis tin tas. ”La sa lud men -

tal, es un con cep to mas am plio que la au -

sen cia de en fer me dad, el es ta do sub je ti vo 

de sa lud, es mas im por tan te que el ob je ti -

vo, uno es tan sano como se sien te, la

gen te vie ja no sólo debe ser sana, tam bién 

debe sen tir se sana”. (Gó mez, Cur cio, Gó -

mez, 1995, p. 113).

El bai le por ser una de las ma ni fes ta cio -

nes cul tu ra les pro pia de la fies ta, la di ver -

sión y la re la ción de com pa ñe ris mo en tre

otros, per mi te que el an cia no ex pe ri men te 

un bie nes tar sub je ti vo que lo hace sen tir -

se a gus to con la vida, pues sien te que las

preo cu pa cio nes ocu rri das en su me dio so -

cial y fa mi liar se ol vi dan mo men tá nea -

men te tal y como lo ex pre sa uno de ellos:

“En la cla se de bai le, uno ex pe ri men ta

las me jo res sen sa cio nes que pue da te -

ner, es que uno pue de lle gar un po qui to

achan ta do (de pri mi do) y sale de la cla se

con ten to, ale gre es pi ri tual men te. A mi

86

Miscelánea

apunts EDU CA CIÓN FÍ SI CA Y DE POR TES (67) (82-87)



me hace fal ta ve nir al pro gra ma por el

com pa ñe ris mo, las com pa ñe ras que se

ma ne jan muy bien con mi go. Hoy las ca -

rre ras que pe gue por ve nir a la cla se; lle -

gué su dan do”. 

Las re la cio nes in ter per so na les y el sen tir -

se bien fí si ca men te “cau san en el an cia no

un bie nes tar men tal o sub je ti vo que se tra -

du ce en: áni mo, afec to, con gruen cia, fe li -

ci dad, sa tis fac ción con la vida, re des so -

cia les y sa lud”. Rice (1997, p. 568). Gra -

ce (1995, p. 68) tam bién con si de ra que

el bai le de sa lón ayu da a las per so nas an -

cia nas a ob te ner una au toi ma gen más po -

si ti va, ma yor au toes ti ma, me jor au to con -

cep to, li ber tad para to mar de ci sio nes,

sen ti mien to de lo gro, acep ta ción de los

otros, crea ti vi dad, es pon ta nei dad, au to -

no mía, li de raz go, se apren de a su pe rar el

mie do, las frus tra cio nes, la de pre sión, la

so le dad y el ais la mien to. 

Las re la cio nes so cia les es otro as pec to

que hace par te del bie nes tar men tal del

an cia no. El man te ner re la cio nes con otras 

per so nas le per mi te re co no cer se y ser re -

co no ci do por los de más como ser so cial

den tro del pe que ño co lec ti vo con el que se 

re la cio na. La cla se de bai le per mi te que se 

cons ti tu ya una red de re la cio nes don de se

hace po si ble el mu tuo re co no ci mien to del

su je to, don de se co mu ni can ex pe rien cias

con un len gua je que les es pro pio, que re -

ba sa el ha blar y se in clu ye el cuer po como 

me dio de ex pre sión y co mu ni ca ción de

sen ti dos y sen ti mien tos.

Es un len gua je que des de Ga da mer

(1991, p. 530) “tie ne sen ti do des de

el en ten di mien to como pro ce so vi tal, en el 

que vive su re pre sen ta ción una co mu ni -

dad de vida” (en este caso el gru po de an -

cia nos que bai lan); un len gua je que no es

un sim ple me dio para el en ten di mien to in -

di vi dual, sino del mu tuo en ten di mien to.

Un len gua je que im pli ca que el otro esté

pre sen te, don de se pre su po ne siem pre un

en ten di mien to ejer ci do en vivo; un len -

gua je don de no nos po ne mos pri me ro de

acuer do, sino que es ta mos ya siem pre

de acuer do. Len gua je que se gún el mis mo 

au tor “no sólo co pia la es truc tu ra del ser,

sino que sólo en sus cau ses se con for man

el or den y la es truc tu ra de la pro pia ex pe -

rien cia” 

Un len gua je don de está la pa la bra que

bai la, que se ríe, que jue ga, que co mu ni ca 

no una pa la bra, sino mu chas a la vez por

su sen ti do de ex pre sión y co mu ni ca ción

en la re la ción in ter sub je ti va con el otro.

“Es una pa la bra que tie ne re la ción con un

todo y sólo en vir tud de este (el todo) es

pa la bra. Una pa la bra que hace re fe ren cia

tam bién a lo no di cho, a lo que se da por

en ten di do, a lo que tie ne que ver con la

res pues ta y la alu sión, es aque lla pa la bra

que pone en jue go todo un con jun to de

sen ti do”. Ga da mer (op. cit., 1991). Todo

esto se per ci be en el len gua je in de ci ble

del bai le. 

Por lo an te rior, la co mu ni ca ción que es ta -

ble ce el an cia no al in te rior del gru po de

bai le, hace que él sea ca paz de afron tar

con ma yor fa ci li dad los pro ce sos del en ve -

je ci mien to al sen tir se iden ti fi ca do con sus

ho mo gé neos. Por tan to se pro yec ta con

ale gría no sólo ha cia sus com pa ñe ros de

cla se, sino tam bién a sus fa mi lia res. “Me

sien to muy bien para se guir ade lan te, por

que uno sale de las sec cio nes de bai le de

sa lón re la ja do y con muy buen áni mo”

(an cia no gru po de bai le)

Con clu yen do, el bai le hace par te de la ac -

ti vi dad fí si ca del vie jo, pues es una más

de las tan tas ocu pa cio nes que el pue de

rea li zar; allí no sólo se di vier te y des car ga

sus emo cio nes, sino que está ac ti vo fí si ca -

men te. 

Conclusiones

n Para mu chos teó ri cos el bai le es una ac -

ti vi dad fí si ca, para los an cia nos es una

for ma de ha cer ejer ci cio fí si co, don de

en cuen tran tran qui li dad, re la ja ción,

vida, fa ci li dad para mo ver se y agi li dad. 

n Los an cia nos asis ten al pro gra ma de

bai le de sa lón por tres mo ti vos: Por su

sa lud fí si ca, por apren der rit mos de su

gus to o pre fe ren cia y por la di ver sión

que les cau sa bai lar en com pa ñía de

otros. 
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