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Abstract: El presente trabajo es una investigacion documental motivada por la experiencia
profesional de la autora de més de 30 afios como fisioterapeuta y casi 20 de practica de danza
oriental. Se realizé la revision de trabajos de investigacion para optar a titulos de pregrado,
disertaciones doctorales en diferentes areas; libros y articulos publicados en revistas desde el
afio 2010 hasta el 2022.

El objetivo de la investigacion es corroborar los maltiples beneficios que ofrece la danza
oriental para la salud femenina, desde la vision del fisioterapeuta. Siendo éste el profesional
de la salud a quien concierne el movimiento humano es de esperarse se interese por una
actividad fisica que involucra al 75% de la superficie corporal, ofreciendo beneficios en el
ambito biopsicosociocultural como debe abordarse al individuo desde el modelo de la
Clasificacion Internacional de Funcionalidad (CIF) en el cual basa su ejercicio profesional.

Los beneficios de la danza oriental desde el punto de vista bioldgicos son amplios y notorios
en el plano musculoesquelético, cardio-respiratorio, metabolico, ginecoldgico, etc. A nivel



psicologico y emocional mejora la autoestima, se movilizan emociones reprimidas,
disminuye el riesgo de demencia, socialmente permite a la bailarina sentirse parte de una
hermandad donde se comparten retos y alegrias al superarlos. Y culturalmente permite el
conocimiento de una cultura diferente que deja huella en cada persona que practica esta
danza.

Algunos cuentos:
*Simbad el marino.
*Aladino y la lémpara mdgica.

*Ali Babd y los cuarenta ladrones

*Adula, el mendigo ciego.

*Ghanem Ben-Ayub y de su hermana Fetnah

FISIOTERAPIA

¢Qué significa FISIOTERAPIA? La palabra Fisioterapia o physis-therapeia significa
“Tratamiento por la Naturaleza”, o también “Tratamiento mediante Agentes Fisicos”. La
primera definicion de Fisioterapia es la que aparece en la Biblioteca Terapéutica de Gilbert
y Carnot de principios del siglo pasado. Considera que “La Fisioterapia comprende los
multiples métodos de tratamiento en los cuales se utilizan los agentes fisicos”.

En1968 la OMS define a la fisioterapia como: “El arte y la ciencia del tratamiento por medio
de ejercicio terapéutico, calor, frio, agua, masaje y electricidad”. Al hablar de arte y ciencia
se introduce un nuevo paradigma en el que los métodos estan supeditados al propio hecho de
la profesion; ademas la WCPT introduce los conceptos no solo de curacion sino prevencion,
recuperacion y readaptacion, con lo que los &mbitos de actuacion se amplian de forma muy
evidente.

Oganizacion
Mundial de la Salud

Es una profesion de las ciencias de la salud dedicada al estudio de la vida, la salud y las
enfermedades del ser humano desde el punto de vista del movimiento corporal. Se caracteriza
por buscar el desarrollo adecuado de las funciones que producen los sistemas del cuerpo,
donde su buen o mal funcionamiento, repercute en la cinética.



Fisioterapia es la ciencia del tratamiento a través de medios fisicos, ejercicios terapéuticos, y
masajes. Incluye ademas pruebas para determinar el valor de la afectacion y fuerza muscular,
capacidades funcionales, amplitudes de movimiento articular y medidas de capacidad vital.

La WCPT en junio de 2011 acuerda que: “La Fisioterapia ofrece servicios a individuos y
poblaciones para desarrollar, mantener y restablecer el movimiento y la capacidad funcional
maxima durante toda la vida. Esto incluye proporcionar servicios en los casos donde estan
amenazados movimiento y la funcion por lesion, envejecimiento, enfermedad, trastorno y
condiciones o factores ambientales. EI movimiento funcional se considera fundamental para
un estado de salud éptimo.

La Fisioterapia se ocupa de identificar y maximizar el potencial de calidad de vida y el
movimiento dentro de las esferas de la promocidn, prevencion, tratamiento, habilitacion y
rehabilitacion. Esto abarca el bienestar fisico, psicoldgico, emocional y social, e involucra la
interaccion entre el fisioterapeuta, el paciente / usuario, otros profesionales de salud, las
familias, los cuidadores y las comunidades, en un proceso en el que se evalla el potencial de
movimiento y las metas acordadas, utilizando los conocimientos y habilidades Unicas de los
fisioterapeutas”

Gonzalo Lorza Subdirector de los Estudios de Fisioterapia EUCS Manresa plantea que la
fisioterapia como profesion ha pasado de considerarse como una serie de técnicas y métodos,



a ser una disciplina (arte y ciencia) que puede ofrecer elementos de mejora de la salud
individual y comunitaria, siempre desde un enfoque biopsicosocial.
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FISIOTERAPIA'YY DANZA ORIENTAL

¢Porque aplicar FISIOTERAPIA a la DANZA ORIENTAL? La practica de la danza arabe
como actividad fisica que involucra mas de un 75% de la superficie corporal; y como
ejercicio general donde participa mas de una séptima parte del cuerpo; con trabajo muscular
y esfuerzo requiere del abordaje por parte del profesional de la salud cuya prioridad es el
movimiento humano; es decir el FISIOTERAPEUTA.

8 de septiembre

Dia Mundial de la Fisiolerapia
Actividad fisica para la vida j‘A -
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Los fisioterapeutas mantienen a las personas activas

La danza oriental es un ejercicio cardiovascular completo con capacidad de quemar 330
calorias durante una hora de actividad continua.
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Es por esta razon que los bailarines de danza oriental al igual que los practicantes de cualquier
otra actividad fisica con susceptibles de recibir atencion por parte del FISIOTERAPEUTA,
¢éste les ayuda a promover su salud conociendo los factores de riesgo y como prevenirlos;
atiende las emergencias musculo-esqueléticas, rehabilita las lesiones, y sobre todo incorpora
al participante a la brevedad posible a su rutina.




Se emplea termoterapia: crioterapia en las lesiones agudas; calor superficial en las lesiones
cronicas, y Ultrasonido (calor profundo). Electricidad: TENS y EMS. Masoterapia: masaje
descontracturante, drenaje linfatico, maderoterapia. Kinesioterapia y mecanoterapia
(ejercicios terapéuticos) para recuperar las amplitudes de movimiento articular (AMA) la
fuerza muscular (FM), flexibilidad y control postural. Vendaje funcional (K-taping),

Riviera R. A en su investigacion Disefio de un cuestionario para conocer la concepcion de
los directores, coredgrafos y bailarines sobre la importancia de la condicién fisica en la
practica de la danza; encontré que ésta es arte expresada con el cuerpo. Por tanto, una
actividad que requiere esfuerzo en cada ensayo y presentacion por lo cual el trabajo de la
condicion fisica es fundamental en las personas que practican danza. En
repositorio.uptc.edu.co.

Aungque la vida no resulte ser
la fiesta que esperabas...
Nunca dejes de bailar

Se trabaja la musculatura de los hombros especialmente en las coreografias con velos, alas
de Isis o abanicos de seda. Los brazos permanecen en semi U lo que requiere un trabajo de
estiramiento y fortalecimiento. Los dedos deben ser fortalecidos pues trabajan uno a uno en
las corografias donde se emplean chinchines o crétalos y en coreografias de bollywood.

Avila Garcia y Quintanilla Gonzalez; para optar al titulo de terapeutas ocupacionales
recreativas presentaron el trabajo Danza arabe como terapia para la rehabilitacion del
miembro superior con discapacidades temporales. Planteando que esta danza ofrece un



http://www.repositorio.usac.edu.gt/17416/1/13%20TOR%20%28076%29.pdf
http://www.repositorio.usac.edu.gt/17416/1/13%20TOR%20%28076%29.pdf

método creativo con estimulos ritmicos, para la rehabilitacion de las limitaciones del
miembro superior, trabajando a ritmo y tolerancia del paciente.

Ademas, la danza arabe exige disciplina, constancia y compromiso; al tiempo que evoca la
inspiracion e interaccion del ser con su cuerpo y alma, evitando la disociacion del cuerpo con
lo que se piensa de él. Es dindmica, interactiva y favorece la participacion activa del paciente,
familia y terapeuta, deja que la persona ofrezca lo que ella desee lograr basandose en sus
necesidades. Dependiendo de la actividad de la estructura musculo esquelética afecta, seréa el
tipo de trabajo muscular a desarrollar. tomando siempre en cuenta que la danza estimula la
creatividad de las participantes creando nuevas habilidades fisicas y mejorando su salud. En
2010 - repositorio.usac.edu.gt
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La postura adecuada de la bailarina depende en gran medida del fortalecimiento de la
musculatura paravertebral (musculos de la espalda) y musculos abdominales. Los
movimientos que se ejecutan en la danza arabe generalmente involucran la zona pélvica,
cadera y el vientre.

Razoén por la cual es importante estirar y fortalecer esta musculatura. La danza implica
también movimientos del torso y del pecho o torax superior. Como en el caso de los drops u
omis de pecho.



El permanente contacto de los pies de la bailarina con el suelo, los movimientos ondulantes
y vibratorios de la cadera exigen el fortalecimiento de toda la musculatura de los miembros
inferiores. Es importante considerar también el estiramiento y fortalecimiento de los
musculos cervicales pues en coreografias con sable, candelabro o donde se realizan
movimientos de circunduccion de la cabeza, la musculatura debe estar preparada a objeto de
evitar lesiones.

Rubio A, plantea en 2015 en su investigacion Kinesia de la danza: Una propuesta de
entrenamiento corporal para las cualidades fisicas en danza.; que se requiere trabajar con
técnicas de fisioterapia, como facilitacion neuromuscular, técnica de Graham, algunas danzas
orientales, ademas de otras técnicas utilizadas.

En inbadigital.bellasartes.gob.mx

DANZA ORIENTAL Y FEMINIDAD

La danza arabe es una danza milenaria. Se denomina Raks Sharki en los paises arabes, que
significa Danza Oriental y Belly Dance en los paises de habla inglesa. Tiene su origen en
Egipto, donde se bailaba en los templos, como parte del culto a la fertilidad humana, la tierra
y la adoracion a los dioses.


http://inbadigital.bellasartes.gob.mx:8080/jspui/handle/11271/2785
http://inbadigital.bellasartes.gob.mx:8080/jspui/handle/11271/2785

Oliva Morales (2016) reporta en su investigacion Beneficios y Valoraciones de la Practica de
la Danza Oriental en Bailarinas de Rashida Dance Academia; que cada region del oriente

medio y norte de Africa desarrolla un estilo de danza con elementos en comun; por ej.

Egipto: Saidi y Baladi

Golfo Pérsico: Khallegi

Turquia: Karsilama

Libano: Dabke

Grecia: Chiftitelli

Danzas Tunecina, Persia, Nubia; conociéndose todas hoy con el nombre de danza del
vientre segin Bossonis R.

En 1900 Oscar Wilde en su obra Salomé mostr6é una bailarina de danza arabe causando
revuelo en los Estados Unidos de Ameérica y en el Cairo en 1930 abre Casino Badia siendo
cuna de grandes bailarinas que posteriormente hicieron cine tales como Tahia Carioca, Samia
Gamal, Naima Akef'y Nadia Gamal.
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Los movimientos de la danza oriental se relacionan con elementos de la naturaleza e invocan
un determinado tipo de energia. La tierra se escenifica con movimientos de cadera, subidas,



bajadas y laterales (descaderados); se mueve la energia de la comunicacion, el compartir, la
alegria de vivir. Instinto que nace en el vientre.
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El mar se relaciona con movimientos ondulantes de cadera (infinito, maya, etc.). Los
movimientos de torso y floreo de manos se relacionan con los ciclos lunares, las olas y las
mareas. La energia es de intimidad, suave, sensual, de recogimiento, proteccion y
emotividad.

El sol se escenifica con circulos completos de cadera (omis) que conectan con serenidad,
perfeccion, juego e hipnosis. Los chacras abdominal o pubico, sacral y basico se desbloquean
y liberan aumentando la capacidad de amar, sentir placer sexual y deseo de vivir.

Las estrellas se representan con los movimientos de pecho (omis y drops) y conectan con la
diversion y el juego; el cielo y los planetas se relacionan con movimientos de cabeza y energia
de libertad y libre albedrio.




El camello y las ondulaciones del cuerpo fomentan el silencio, precaucion, sabiduria, paso
del tiempo e introspeccion. EI Shimi capta al méximo la energia de la tierra para celebrar el
milagro de la vida.

Los movimientos de hombros implican seduccion, complicidad y comunicacion invisible con
el exterior. los brazos simulan pajaros, las hojas de los arboles, el viento e implican expansion
y ligereza, elevando el cuerpo hacia el cielo. Esta investigacion tuvo como objetivo
identificar los beneficios psicoldgicos de la danza arabe tales como motivacion, autoestima,
autoafirmacion, feminidad en las alumnas de la academia Rashida Dance, asi como también
las diferentes percepciones entre las alumnas que son madres y las que no lo son. Concluye
que la danza promueve la salud mental e identidad de las alumnas. En repositorio. USAC.
Edu.Gt. Univ. San Carlos De Guatemala. Escuela De Ciencias Psicoldgicas.

DANZA ORIENTAL Y SALUD FEMENINA

Se puede afirmar que la danza oriental se caracteriza por movimientos suaves y fluidos,
disociando y coordinando a la vez las diferentes partes del cuerpo. Por ejemplo, los brazos
pueden ir a un ritmo diferente del que va marcando la cadera. La atencidon se centra
principalmente en la cadera y el vientre, alternando movimientos rapidos y lentos; se enfatiza
en los musculos abdominales, con movimientos de pecho y hombros, asi como con brazos
serpenteantes. intervienen movimientos de las zonas lumbar, pélvica y abdominal.

Los movimientos ondulatorios, rotativos, que por lo general son lentos simbolizan la tristeza;
en cambio con los movimientos rapidos, golpes y vibraciones la bailarina expresa alegria.



Desde tiempos remotos es caracteristica de las mujeres, sin embargo, existen grandes
exponentes masculinos (Mahmoud Reda, Amir Thaleb, Oscar Flores, David Abraham,
Mohamed El Sayed, Hakim, Héctor el Turco, Zuel, etc.) Tal como nos muestra en su articulo
Si, los hombres bailan la danza del vientre. Aunque parece una practica tipicamente
femenina, también los varones participan (2016), la periodista Prats M.D.

La gran sensualidad de la danza y sus efectos beneficiosos sobre el cuerpo femenino
producen una suerte de liberacion fisica y espiritual

Al revisar investigaciones desde el afio 2010 es posible observar que en los comunicadores
sociales venezolanos como entes promotores de salud y bienestar existe el interés en mostrar
a la teleaudiencia los beneficios de la danza 4rabe. Ejemplo de ello es el reportaje que realiz6d
Riera, A Micros Televisivos trasmitidos por Nova TV que destaquen los beneficios de la
danza é4rabe en la salud; donde plantea la relacion entre la danza arabe y el parto; recomienda
a los medios de comunicacion mantener en su programacion temas que apoyen los bailes
arabes de diversos paises con la finalidad de ayudar a mejorar la salud. De igual forma sugiere
apoyar iniciativas comunicacionales que divulguen la musica, movimientos, atributos y
beneficios que aporta la danza 4rabe a la salud.

Los beneficios de la danza oriental son tanto fisicos como mentales. El baile es un buen
gjercicio cardiovascular, ayuda a mejorar tanto la flexibilidad como la fuerza. La danza
oriental es apropiada para todas las edades y para personas de cualquier constitucion, siendo
el bailarin quien controla el nivel de exigencia fisica.



Chaves O, V demostrd en su investigacion La danza arabe como recurso terapéutico en la
condiciodn fisica de los adultos mayores los beneficios que €sta brinda en todas las etapas del
ciclo vital. p. 111-123

La danza mejora la postura; genera "conciencia corporal" ayudando a corregir aquellas que
son nocivas y que adoptamos en nuestro dia a dia. Ademas, fortalece los musculos de
hombros espalda, y abdomen.
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BENEFICIOS EMOCIONALES

Torres P. M, llevd a cabo una investigacion titulada Influencia del Programa de Bellydance
Fitness en la autoestima de las alumnas de la escuela de danzas arabes Bellydance Arequipa;
en la cual determind basandose en el inventario de Coopersmith que hubo mejoras en la
autoestima de las alumnas reduciendo los niveles de baja autoestima de 37,5% a 0%, los
niveles de autoestima media de 50% a 25% y se incremento los niveles de autoestima de
12,5% a 75%. En dicha escuela ademas de sentirse felices se promueve una alimentacion
saludable que facilita la produccion de neurotrasmisores que producen alegria. En
https://repositorio.UCSM.edu.pe.handle/20500.12920/12870

Por tanto, es indudable que la danza oriental, aumenta la autoestima y mejora la relacion
consigo misma de forma exponencial. Al mover y agitar la zona del vientre, todas las
emociones reprimidas se mueven (lo que no ha gritado, lo que no ha dicho, lo que no ha
llorado, etc.). Bailar danza oriental es una forma maravillosa y suave de mover esas
emociones para que salgan a la superficie y podamos liberarnos de ellas.


https://repositorio.ucsm.edu,pe.handle/20500.12920/12870
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Paila y desculive...

La mujer cuando baila no reprime las emociones, las siente, y las deja salir.

Esta danza es una auténtica meditacion en movimiento. Hay que estar concentrada para poder
ejecutar los pasos. Sobre todo, para trabajar aislamientos y disociacion, es imposible pensar
en otras situaciones mientras estas bailando.

Estar centrada y con conciencia corporal implica tener la mente y el cuerpo en la misma
actividad, estar haciendo algo de forma consciente y presente, con los 5 sentidos.

Promueve la socializacion. La danza nos une; brindando la maravillosa sensacion de
pertenecer a un grupo. Ofrece satisfaccion por los logros y retos. Hay pasos complejos,
combinaciones raras y dificiles que brindan satisfaccion al lograrlas.

Otras ventajas de bailar: favorece el equilibrio y la coordinacidon; mejora la memoria y el
estado de animo, lo cual disminuye el riesgo de demencia; disminuye el estrés; brinda mas
energia.

S’ Sabias Qué?
Bailar, es mejor
antidoto que un
crucigrama contra
el envejecimiento.
cerebral.



BENEFICIOS MUSCULO-ESQUELETICOS

En esta danza hay un trabajo corporal muy completo: se fortalecen los musculos de todo el
cuerpo, se mejora la flexibilidad y se hace mucho cardio. Se trabajan todas las partes del
cuerpo y mejora la musculatura en general.

Pero con el trabajo especifico de cadera, mejora la musculatura del suelo pélvico; lo cual es
muy importante para las mujeres.

SUELO PELVICO

La danza mejora la postura. Las vértebras lumbares van corregidas y la espalda erguida, de
forma que es una posicion muy saludable. Si bailas por tiempo prolongado tu espalda estara

bien colocada; y permanecer en esta postura cotidianamente, te permite caminar mas erguida
con una espalda saludable.

2

w7

N 4
:

&

Se fortalece y flexibiliza la musculatura profunda de la columna. Especialmente la region
dorso-lumbar. Al balancear alternativamente la cadera con las rodillas en semiflexion se
fortalezcan los cuadriceps, los musculos tibiales y los triceps surales, mientras que los gluteos
y los isquiotibiales se mantienen relajados. Los abdominales inferiores se tonifican junto al
periné para mantener el movimiento de caderas.




En el movimiento de "camello" y “Anverse”, el trabajo ondulante de la columna en el plano
sagital y frontal hace que se trabaje con la musculatura profunda de la espalda y el musculo
recto mayor del abdomen.

El camello

Para realizar ondulaciones o movimientos de infinito aparte de la musculatura profunda de
la columna, trabajan los abdominales: el transverso, el oblicuo menor y el mayor.

Cuando se realizan pequeios acentos ritmicos con la cadera, trabajan los musculos profundos
de la pelvis: el periné, el piramidal, el obturador interno y externo, parte de las fibras de los
aductores, el iliaco, el gluteo menor, el cuadrado lumbar, el psoas, etc.

Diafragma

Musculatura
abdominal

Suelo
pélvico

El trabajo abdominal que se realiza contribuye a masajear las visceras y la gran mayoria de
los 6rganos que se encuentran en la cavidad abdominal. Este movimiento interno ayuda a
aliviar dolores de estdbmago, malas digestiones, estrefiimiento o cdlicos menstruales.
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El trabajo de las cadenas musculares hace que también se active el periné, por lo que resulta

muy beneficioso para las mujeres que sufren pérdidas de orina; asi como preparacion para el
parto y recuperacion del posparto.

Los movimientos circulares de la cadera, fortalecen los musculos de la region lumbar y
abdominal, previene o atenua las molestias asociadas con la menstruacion y ayuda al transito
intestinal. De igual manera favorece el funcionamiento renal y vesical.

BENEFICIOS GINECOLOGICOS:

Cardozo, Cardozo y Campo en su investigacion La equivalencia de la danza del vientre a la
cinesioterapia en la terapia de la dismenorrea primaria. Relacionan la contribucion de la
danza oriental para la reduccion de la dismenorrea por la semejanza entre sus principales
movimientos y los utilizados en la fisioterapia; demostrando la posibilidad de contribucion
de la cinesioterapia para el alivio del malestar menstrual. Comprobando una vez mas los
beneficios ginecoldgicos de la danza arabe.

La futura mamé encuentra multiples beneficios en la practica de danza del vientre; el
embarazo es un buen momento para cuidar el piso pélvico. La danza fortalece los musculos



que participan en el trabajo de parto. Ayuda a controlar el aumento de peso; ejercita y
fortalece los musculos que ayudan a sujetar al bebe durante el embarazo.

»

Ayuda a mantener la postura adecuada para la espalda. Mejora la circulacién sanguinea. Los
movimientos favorecen un estado tranquilo y relajado. Incrementa los niveles de autoestima
y la sensacion de bienestar.

Toro B. en 2018 resalta que todos los movimientos de la danza oriental van acompariados de
una respiracién consciente, la cual permite mejorar la oxigenacion de la madre y del bebé en
su investigacion Los beneficios de la practica de la danza del vientre en las mujeres gestantes
del Centro de Salud No. 1 del barrio Santo Domingo en la ciudad de Quito. En
repositorio.puce.edu.ec

De igual forma se sabe que la danza oriental aporta elasticidad a los musculos del suelo
pélvico y la estructura 6sea de la pelvis. Ayuda a tomar conciencia de la pelvis, el Gtero y a
conectar con ellos. Mover la pelvis es una danza con el bebé, como si se le estuviera
acunando.

LA
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Como fisioterapeutas, creemos que el movimiento es de las mejores herramientas que
tenemos para ayudar a que el bebé llegue a este mundo con el menor sufrimiento posible y
deje las menores secuelas en la madre. Consideramos que la combinacion del movimiento,


http://repositorio.puce.edu.ec/handle/22000/15502
http://repositorio.puce.edu.ec/handle/22000/15502

trabajo muscular especifico de suelo pélvico, masaje perineal y una buena actitud son basicos
3 )
para afrontar un embarazo y un parto “saludable”.

Moran D. realiz6 una disertacion doctoral titulada Beneficios de la danza y musicoterapia
como método natural en el trabajo de parto de las pacientes atendidas en el Hospital Gineco
Obstétrico Pediatrico Universitario de Guayaquil. Investigacion que corrobora los aportes
de la autora del presente trabajo.

BENEFICIOS CARDIO-RESPIRATORIOS:

El gjercicio estimula la circulacion sanguinea, una mayor oxigenacion favorece la llegada de
nutrientes a las células y elimina toxinas, de esa forma mejora el aspecto de la piel.

La danza arabe trabaja por separado diferentes grupos de musculos, permitiendo fortalecerlos
y tonificarlos; el ejercitar varios musculos se requiere mas oxigeno, lo que obliga al corazén
a latir con mayor velocidad y, en consecuencia, aumenta la irrigacién sanguinea.

! E 8 ”8
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Al bailar se oxigena la sangre, mejora la capacidad pulmonar, baja el colesterol, los

triglicéridos, la glicemia y se reduce el estrés, por lo que es muy recomendable en pacientes
con riesgo cardiovascular.

CONSIDERACIONES FINALES:

Para la autora y quienes practican esta disciplina son innegable los beneficios que brinda,
muestra de ello es que, en 2017 Ortega S, como estudiante de arte realiza un Registro de las
Ediciones del Festival Latinoamericano de Danzas Arabes en Venezuela (FELDAV) desde




2009 hasta 2014 resaltando estos eventos como un fendmeno artistico-creador que deja huella
en cada bailarin que participa y en la historia de la danza arabe en Venezuela.
En http://hdl.handle.net/10872/17019.

La autora del presente trabajo con una vision desde la fisioterapia concluye que:

LA DANZA ORIENTAL va mas alla de mover las caderas; es una conexion unica con tu
esencia.

Es una meditacion en movimiento que te ayuda a liberar, sanar y transformar no solo el
cuerpo sino también la mente y autoconfianza.

Bailar es
simplemente
descubrir.

Martha Graham

La prdctica de la danza oriental corporalmente es capaz de quemar hasta 300 calorias.
Mejora la postura; pues tonifica los musculos paravertebrales. Mejora la digestion y
eliminacion. Reduce los niveles de colesterol. Es una excelente forma de controlar el
aumento de peso en el embarazo; los movimientos pélvicos acunan al bebe antes del
nacimiento, y en el posparto favorece el fortalecimiento del suelo pélvico.

Cuando
el cuerpo
baila

la mgnt3
olvida

A nivel emocional disminuye el estrés. Brinda autoconfianza. Aflora la creatividad. Ayuda a
crear conexiones cuerpo/mente, desarrollando nuevas habilidades. Empodera. Permite
identificar tu esencia y conectar con ella, motivandote para desarrollar proyectos personales

y profesionales.
Qu& w l(e,é Wl(w
nep btsdons



http://hdl.handle.net/10872/17019

Como fisioterapeuta he atendido a mis companieras dictando talleres que les permiten
conocer su anatomia, prevenir los factores de riesgo y abordar de manera oportuna las
emergencias que pueden presentarse, siempre les digo:
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De igual forma fue una extraordinaria experiencia regalarnos un compartir de saberes sobre
los beneficios de la danza oriental el Dia Internacional De La Mujer debido a que
FUNDAMENTALMENTE CADA PRACTICANTE DE DANZA ORIENTAL SE AMA TAL
COMO ES.
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