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Resumen

El objetivo de este estudio es la valoracién de
la flexibilidad muscular y la amplitud articular en
bailaoras de flamenco de la provincia de Céadiz,
Sevilla y Jaén, a través de una bateria de tests.
En el estudio participaron 37 bailaoras de danza
flamenca de 25 *= 7,2 afos, con una altura con
valores de 1,6 = 0,5 my 56 = 7,6 Kg de peso.
La bateria esta compuesta de las siguientes
pruebas que se realizaran a través del protocolo
de actuacion especificado: Prueba de rotado-
res internos y aductores del hombro, Prueba de
Kendall, Prueba de Diagonal Posterior, Prueba
de Nachlas, Prueba de Ridge, Prueba de Flexion
de cadera con rodilla en extensién, Prueba de
Thomas y Prueba de Elongacién de los flexo-
res plantares. Los resultados demuestran que
existen acortamientos en diferente musculatura
implicada como los rotadores internos y aduc-
tores del hombro, dorsal ancho, pectoral mayor,
redondo mayor, cintura escapular, psoas-iliaco,
recto anterior del muslo y séleo. Concluir con la
escasa existencia de articulos relacionados con
la valoraciéon de la condicién fisica de bailarines
de cualquier modalidad de danza y con la nece-
saria aplicacion de un entrenamiento planificado
complementario con una propuesta de ejercicios
de mejora de la musculatura implicada vy, asi,
poder prevenir futuras lesiones haciendo que la
vida del profesional de la danza sea mas dura-
dera y plena.

Palabras Clave

Amplitud de movimiento — Acortamiento muscu-
lar — Bailaoras — Flamenco.

The purpose of the study was to assess flexi-
bility and range of motion in flamenco dancers
of Cédiz, Sevilla and Jaén (Spain) through a
tests battery. The study population comprised
37 healthy flamenco dancers (25 = 7,2 years,
1,6 = 0,5 my 56 = 7,6 Kg). They performed a
range of flexibility and motion tests (i.e. Kendall
test, Nachlas test). Results has shown that the-
re is muscle shortening in most of the tests that
flamenco dancers has passed. We conclude that
there are not many articles on physiological and
fitness aspects of dance and we think that it is
necessary a specific physical dancer training, to
prevent injuries and to extend dancers life.

Range of motion — Muscular shortening — Fema-
le flamenco dancers — Flamenco dance.
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Introduccién

El flamenco es una danza que requiere de altas
demandas de esfuerzo fisico, y que siendo un
arte, es herramienta de expresion de emociones
y sentimientos. Esta modalidad de danza surge
del pueblo de la region sur de Espana. A nivel co-
reografico se compone de movimientos suaves,
rapidos, enérgicos, con gran fuerza en miembros
inferiores y tronco, asi como en brazos, nece-
sitando también gran coordinacién y propiocep-
cién en la ejecucién de estos movimientos'.

Los miembros superiores constituyen una par-
te muy importante en este tipo de danza para
su mayor belleza y vistosidad. Sin embargo, el
mayor peso del flamenco suele recaer sobre la
musculatura de los miembros inferiores median-
te el taconeo, los giros, y demas gestos; y sobre
el tronco, llevando a cabo todo el control pos-
tural.

En el flamenco es muy frecuente encontrar le-
siones en la espalda (region lumbar y cervical),
asi como en los brazos (debido al movimiento de
braceado), en las rodillas y pies (taconeo) 2.

Hay diversos factores que influyen en la con-
dicion fisica del bailaor/a, como son, las horas
seguidas bailando sin descanso, y sobre un za-
pato terso con un tacon de 4,5 a 6,5 cm. En oca-
siones, las representaciones se llevan a cabo en
escenarios que no estan en buenas condiciones,
siendo las superficies o tablaos inadecuados y
sufriendo condiciones ambientales de todo tipo
tanto en los ensayos como durante las actuacio-
nes. Ademas, es bastante llamativa la utilizacion
del mismo calzado independientemente de la
morfologia de cada persona y la realizacion del
mismo trabajo musculoesquelético. Los bailao-
res/as no suelen realizar ningln tipo de estira-
miento ni movilizaciéon activa podal sin el zapato,
previamente o posteriormente a la practica de
esta danza. Estos factores, que favorecen las
causas de lesion, pueden y deben ser modifica-
dos'.

El objetivo del presente estudio es evaluar la
amplitud articular y elasticidad de diferentes
musculaturas de las bailaoras de flamenco,
implicadas en las acciones principales de esta
danza. Se pretende valorar, por medio de la apli-
cacién de una bateria de tests, el déficit y des-
equilibrios musculares producidos en un grupo
de bailaoras de flamenco.
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Material y Método
Sujetos

En la presente investigacion participaron 37 bai-
laoras de la modalidad especifica de flamenco
de las provincias de Cadiz, Sevilla y Jaén. Se-
gun las caracteristicas del grupo investigado, la
edad de las bailaoras es de 25 + 7,2 afos, una
altura con valores de 1,6 = 0,5 my 56 + 7,6 Kg
de peso.

Los sujetos fueron debidamente informados del
protocolo de cada una de las pruebas, teniendo
conocimiento de la descripcién de dichas prue-
bas y del riesgo que éstas pueden tener, firman-
do un consentimiento de participacion volunta-
ria en el estudio.

Método y Disefno de la investigacion

Para la medicion de los posibles acortamientos
y déficit de flexibilidad, se utilizaron una serie
de items reunidos en una bateria que mide la
amplitud articular del hombro, la cadera, rodi-
lla y tobillo. Los test se basan en mediciones
goniométricas y cualitativas, siguiendo los pro-
tocolos propuestos por los diferentes autores
consultados. La bateria consta de las siguientes
pruebas:

VALORACION DE LA ARTICULACION DEL
HOMBRO:
- Prueba de rotadores internos y aductores
del hombro (RIAH)3.
- Prueba de Kendall (PK)*.
- Diagonal posterior (DP)5.

VALORACION ARTICULACION RODILLA:
- Valoracioén de la musculatura del cuadri-

ceps. Prueba de Nachlas (PN) y prueba de
Ridge (PR)¢".

VALORACION ARTICULACION DE LA
CADERA:

- Valoracion de la musculatura isquiotibial.
Test de Flexién de Cadera con Rodilla en
Extension (FCRE)’.

- Valoracion del musculo Psoas - iliaco y el
Recto Anterior del muslo. Prueba de Tho
mas (PTh)®8,

8§
:
:
:
!
]
=
|
3

§
<
k
3
|

=
3§
3§
~
3

<
3

5
Jis
2

-
AS)
&}
<

o
3
]

s
O




muzwvb[ ap spionyng

ua sam/nasnw SOJURIUUDLIOOD A sa.m/ns}yv .S‘E?ll]._ydldﬂ SL’/ 3’}7 U, /1

¢
g
&
N
&
g
3
E\QJ
&
=
=
3
8
&
N
=~
&
12
g
=

Revista del Centro de ]nvestigacién Flamenco Tolethusa

VALORACION ARTICULACION DEL
TOBILLO:
Elongacién de los flexores plantares (EFP)8.

Resultados

Valores cualitativos
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Tabla 1: Frecuencia absoluta, frecuencia relativa y porcentaje de aparicién de acortamientos mus-

culares en las bailaoras.

Prueba Valoracién AEEnEeT
absoluta

RIAH Acortamiento 7
No acortamiento 30
PK Acortamiento 7
No acortamiento 30
DPD Acortamiento 5
No acortamiento 32
DPI Acortamiento 10
No acortamiento 27
PTh D Acortamiento 16
No acortamiento 21
PTh | Acortamiento 16
No acortamiento 21

Frecuencia relativa Porcentaje
0,19 18,9 %
0,81 81,1 %
0,19 18,9 %
0,81 81,1 %
0,14 13,5 %
0,86 86,5 %
0,27 27 %
0,73 73 %
0,43 43,2 %
0,57 56,8 %
0,43 432 %
0,57 56,8 %

RIAH=Prueba de rotadores internos y aductores del hombro, PK=Prueba de Kendall, DPD=Diagonal poste-

rior derecho, PDI=Diagonal posterior izquierdo, Prueba de Thomas derecho, Prueba de Thomas izquierdo.

Destacar como, tanto en la prueba de RIAH,
como en la PK cuya musculatura implicada
es similar, un 18.9% de la poblacién presenta
acortamientos en la musculatura dorsal ancho,
pectoral mayor y redondo mayor, siendo un nu-
mero elevado comparado con los resultados de
otras pruebas. En la prueba de DP, ademas de
un acortamiento en el lado derecho e izquierdo,
se observa una importante descompensacién
bilateral entre ambos lados (con predominancia
de acortamiento del lado izquierdo). Por ultimo,
nos encontramos con la PTh, la cual obtiene el
mayor porcentaje de acortamiento producido en

la musculatura implicada (psoas — iliaco y recto
anterior del muslo), con un 43,2 % en ambos la-
dos. (Tabla 1)

En las graficas podemos observar la correspon-
diente frecuencia de acortamiento y no acorta-
miento de la musculatura implicada en cada una
de las pruebas realizadas al grupo de bailaoras
de flamenco. Podemos observar como existe una
diferencia resaltable en los diagramas de barras
en la PK, en DP derecho, e iguales en ambas
piernas de la PTh. (Gréficas 1, 2, 3, 4, 5, 6)




Revista del Centro de [nvestigacio’n Flamenco Tolethusa

2011 » 4(4) * pp. 4-11

§
<
k
3
3

=
=
S
N
.%
g
]
5
=
[
:
S
&)
-q:‘
I
=
B
s
)

:
|
&
.§
;
%
;
|
:

30+ 30
£ -
3 £
o
20_ 20—
® 8
=3 L
wn =]
(1]
g o
=
: :
= 10~ 10+
S
Z =
Acortamiento  No acortamiento Acortamiento No acortamiento
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Valores cuantitativos

En la tabla 2 se muestran las medidas descrip-
tivas de los valores cuantitativos divididos en
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minimo, percentil 25, mediana, percentil 75 y
maximo de las PR, FCRE y EFP, en los tres ca-
sos, del lado izquierdo y derecho de los sujetos.
(Tabla 2)

Tabla 2: Valores cuantitativos obtenidos en las diferentes pruebas realizadas a las bailaoras con su

percentil.

PR.D. 104 120
PR.I. 110 121,50
FC.R.E.D. 65 82
FC.R.E.L 60 80
E.FPD. -25 4
E.FEPL -20 3

130 148 168
130 146,70 158
90 110,45 137

87 101,25 128,1
8 12 22

10,5 23

PRD = Prueba de Ridge lado derecho, PRI = Prueba de Ridge lado izquierdo, FCRED = Flexién de cadera con rodilla en
extension derecha, FCREI = Flexién de cadera con rodilla en extensién izquierda, EFPD = Extensién de los flexores plantares

derechos, EFPI = Extensién de los flexores plantares izquierdos.

Debemos destacar los datos descriptivos de los
valores mas relevantes obtenidos en las diferen-
tes pruebas y representados en los siguientes
ictogramas. En la prueba de la musculatura del
cuadriceps del lado derecho, se puede observar
como el mayor nimero de los sujetos, cercano
a 12, presentaron valores entre los 120° y los
130°. Respecto a la prueba sobre isquiotibiales,
en los datos referentes al lado derecho, la ma-
yoria se encuentra entre los 70° y los 100°, y en

Numero Sujetos (n)

4

Fig. 7 Valores obtenidos en la prueba de valoracion de la
musculatura del Cuéadrices (PRD) en la pierna derecha
(grados)

\&J

el lado izquierdo la mayoria se encuentra en los
80° 0 100° de amplitud. Por ultimo, resaltar que
en la prueba de EFP, la mayoria de las bailaoras
presentan en el lado izquierdo entre 5-15 grados
y en el derecho entre 5-10 grados. En este caso,
tan sélo existen 3 valores en negativo en ambas
piernas, por lo que nos enfrentamos a un indice
muy alto de acortamiento en la musculatura im-
plicada en la flexién plantar del tobillo (muasculo
s6leo). (Gréficas 7, 8,9, 10,11 ,12).

Numero Sujetos (n)

Fig. 8 Valores obtenidos en la prueba de valoracion de la
musculatura del Cuédriceps (PRI) en la pierna izquierda
(grados)
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Numero Sujetos (n)

Fig. 9 Valores obtenidos en la prueba de valoracién de
la musculatura isquiotibial (FCRED) en la pierna derecha
(grados)

Nimero Sujetos (n)
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Fig. 11 Valores [ ba d g de los flexorss
plantares (EFPD) enla pierna derecha (gradosh

Fig. 11 Valores obtenidos en la prueba de elongacién de
los flexores plantares (EFPD) en la pierna derecha (gra-
dos)

Discusién

Escasos son los articulos que se pueden encon-
trar sobre el analisis de acortamientos muscula-
res y posibles lesiones producidas en la muscu-
latura en flamenco. Esto supone una dificultad
para este estudio, ya que se produce un careci-
miento de informacion de tipo cientifico, en este
caso, en la materia de danza.

Vargas® realiz6 un estudio a 11 bailaoras y 6
bailaores de flamenco. Dichos sujetos fue-
ron expuestos a una serie de tests de los que
se extrajo como resultados que la practica del
baile flamenco de forma continuada y con ele-
vadas cargas de trabajo provoca acortamiento

\2J
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Fig. 10 Valores obtenidos en la prueba de valoracién de
la musculatura isquiosural (FCREI) en la pierna izquierda
(grados)

Numero Sujetos (n)
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Fig. 12 Valores n laprueba de
plantares (EFFD en la pierna zauierda (arades)

Fig. 12 Valores obtenidos en la prueba de elongacién de
los flexores plantares (EFPI) en la pierna izquierda (gra-
dos)

en los siguientes grupos musculares: flexores
plantares, tendén de Aquiles, cuadriceps, recto
anterior, psoas iliaco, y rotadores internos de
la cadera. El autor también llega a resaltar que
los profesionales de esta modalidad de danza
como es el flamenco precisan de la realizacién
de ejercicios de flexibilidad de estas zonas para
asi prevenir de lesiones y dolencias derivadas de
dichos acortamientos.

Vargas y cols.”® en otro estudio destacan que,
entre los principales motivos de lesién en la dan-
za, se encuentra el originado por los desequili-
brios musculares, debido a la existencia de gru-
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pos musculares muy tensos o tonificados que
coexisten con otros mas laxos con escasa par-
ticipacion en este tipo de actividad. Resalta le-
siones como metatarsalgias y fascitis plantares
al constituir el pie el principal agente de percu-
sion en los zapateados y primer responsable en
la amortiguaciéon. Por otro lado, la musculatura
paravertebral, la interescapular y trapecios por
la sobretension acumulada durante la absorcion
de impactos y las fases de braceo del baile. En
miembros inferiores existen acortamientos en la
musculatura del cuadriceps, por su mayor ac-
tividad durante el zapateado, gemelos y séleo
por la altura del tacén sobre el que se realiza el
baile, psoas iliaco y recto anterior por el escaso
rango de movimiento que se requiere en el za-
pateado, y, por ultimo, tensor de la fascia lata y
gluteos porque se encargan del mantenimiento
de la linealidad de las caderas. Vargas insiste
en la importancia de una correcta preparacion
fisica compensatoria y un buen trabajo de esti-
ramientos para evitar este tipo de descompen-
saciones.

Gomez y cols.? resaltan que el dolor de espal-
da, derivado en lumbalgias y otras anomalias,
es una lesibn muy comun entre los practicantes
de la danza clasica y el baile flamenco. Existen
muchas razones por las que aparecen este tipo
de lesiones y entre ellas se pueden encontrar la
insuficiencia del muasculo psoas-iliaco, debilidad
abdominal y una excesiva tensién isquiosural
y glutea. En un estudio realizado por Lozano?,
el 44% de las bailarinas que fueron analizadas
habian sufrido lumbalgia alguna vez en su vida
artistica. Este tipo de lesion muy relacionada
con el acortamiento del musculo psoas-iliaco es
directamente corroborado a través de la PTh.

Gonzalez y cols."" llevaron a cabo un estudio
en el que se presentan los resultados de unos
tests realizados a una poblaciéon de nifos de
Educacién Primaria de 6 a 10 anos con el ob-
jetivo de localizar determinados desequilibrios
musculares en dichos alumnos. Utilizaron una
serie de items reunidos en una bateria que mide
la amplitud articular en los musculos posturales
(tendentes al acortamiento), para la medicion
de los posibles acortamientos y déficit de fle-
xibilidad, todo ello realizado con medidas a tra-
vés de gonidmetro. La bateria constaba de una
serie de pruebas con los resultados siguientes:
prueba de RIAH, PK (36,4 lado derecho y 35,7%
lado izquierdo), DP (48,8 y 29,5%), FCRE (16,7

3y
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y 14%), PTh (37,9 y 36,2% en la medicién del
psoas-iliaco y 5,5y 11,2% en el recto anterior
del muslo), rotadores internos (28,6 u 26,9%) y
externos (18,3 y 18,6%) de la cadera, aducto-
res de la cadera (29,5% y 45,5%), EFP (27,4%
y 30,7%), PN (no son capaces de realizarla con
éxito un 18,6 y 18,3% con cada pierna), PR (del
porcentaje que realiza con éxito esta prueba, se
completa la prueba con la realizacion de la PR,
no encontrandose acortamientos apreciables), y
prueba de pectoral (desde 45,2 a un 36,2%). Al-
gunas de las pruebas que se mencionan son las
realizadas en este estudio con las bailaoras de
flamenco. A nivel general, se llega a demostrar
que existen acortamientos y flexibilidad reduci-
da en un alto porcentaje de los sujetos llevados
a estudio.

Sanchez'? sefiala en uno de sus estudios, que el
déficit de flexibilidad y las descompensaciones a
nivel muscular, como son el déficit critico de la
capacidad excéntrica y concéntrica del mudscu-
lo agonista y el desequilibrio propioceptivo del
musculo agonista/antagonista, son factores in-
trinsecos que pueden desembocar en multitud
de lesiones, como es la tendinopatia. Este autor
también revela que en los factores extrinsecos
que pueden provocar posibles lesiones estan
relacionados con la intensidad de los entrena-
mientos, las superficies de actuacion, el equipa-
miento y el calzado. Factores similares que en
el presente estudio se quieren destacar como
elementos del campo de la danza flamenca de
gran influencia y relevancia en la condicion fisica
de las bailaoras.

Koutedakis' destaca en uno de sus estudios un
hallazgo fundamental refiriéndose a la relacién
existente entre la debilidad del musculo y las le-
siones. En el estudio que realizaron participaron
mujeres y hombres de danza clésica demostran-
do que cuando se tienen descompensaciones de
potencia en la musculatura del muslo se produ-
cen lesiones a nivel de la pelvis, piernas, rodi-
llas y pies. Las relaciones que se encuentran en
este estudio pueden hacer reflexionar sobre si
los ejercicios que se realizan tradicionalmente
en danza son suficientes como para promover
la mejora de los bailarines. Como conclusion, se
sugiere la introduccion de entrenamiento com-
plementario, en este caso incidiendo en el tra-
bajo de fuerza, para eludir estos problemas y
proporcionar una condicién fisica relativamente
rentable de reducir lesiones en los bailarines.
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Por ultimo, segun el estudio realizado por Sohl
y cols.', la existencia de desequilibrios muscu-
lotendinosos puede afectar a la fuerza y a la fle-
xibilidad del sujeto provocando lesiones en un
futuro.

Conclusiones

El objetivo del presente estudio ha sido evaluar
el rango de amplitud articular y la elasticidad
muscular de las bailaoras de flamenco implica-
das en las principales acciones llevadas a cabo
en esta modalidad de danza, a través de la eva-
luacion mediante una bateria de tests.

Por ello, después de analizar los resultados de
los diferentes tests, llegamos a la conclusién de
que las bailaoras de flamenco presentan un dé-
ficit en la condicién fisica, puesto que, en este
grupo de profesionales analizados, existen acor-
tamientos en la musculatura tanto en el tren su-
perior (dorsal ancho, pectoral mayor, redondo
mayor), como en el tren inferior (psoas-iliaco,
recto anterior del muslo, cuadriceps, isquiotibia-
les y séleo). Las descompensaciones y acorta-
mientos musculares se hacen evidentes de for-
ma bilateral en ambos segmentos corporales.

De este modo, se pretende abrir una via de con-
ciencia de la necesaria evaluacién de la condi-
ciéon fisica de bailarines y bailarinas de las di-
ferentes modalidades de danza, establecimiento
de un programa y planificacién de entrenamiento
y ensayos adecuados, siendo capaces de utilizar
otras técnicas totalmente validas y cercanas a
la danza que nos ofrecen transferencia positiva,
como medio para la mejora de la condicién fisica
y prevencion de lesiones a tiempo.

Los bailarines y bailarinas deben cuidar su cuer-
po, su instrumento de trabajo, tal y como lo hace
un buen deportista.
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