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PRESENTACION

La Facultad Artes Escénicas del Instituto Departamental de Bellas
Artes considera el entrenamiento corporal dentro de formacion como
actores y actrices, como algo fundamental, que desarrolla la capacidad

pre-expresiva en su proceso educativo en la Licenciatura en Arte Teatral.

Construir una pedagogfa del cuerpo en la que cada actor pedagogo pueda
asumir un trabajo integral de auto formaci6n sobre el que se investiga,
conoce, transforma y transmite en un proceso permanente donde el
aporte de las disciplinas de trabajo corporal enriquecen su capacidad de

creacion en la escena.

Se ha optado por la danza como un soporte del trabajo corporal durante
los primeros 6 semestres, por considerar que ésta aporta a los actores
pedagogos en formacién el rigor de la exigencia fisica, la ampliacion de
la conciencia corporal, el desarrollo de la tonicidad muscular a la par del

ritmo y manejo espacial que facilitan el desempefio escénico.

Esta cartilla recoge la propuesta de una rutina minima del trabajo de la
danza en su primer nivel como motivacién a los alumnos del ciclo basico
de formacion, fruto del proceso de sistematizacion de la experiencia
docente de la maestra Fabiola Ariza Fuisting recogida durante su préctica

pedagdgica en la Facultad.



“ Es necesario interrogarse sobre el placer corporal que significa
hacer una actividad que, a través de la sensibilidad, la
concientizacion y el movimiento, permita y posibilite un reencuentro
con uno mismo y con los otros...

Matoso, Elina.

Hablar de danza es practicamente hablar de la historia de 1a civiliza-

cién. Los etnélogos le atribuyen sus inicios a propdsitos netamente relj-
giosos, en tanto que para los psicoanalistas por ejemplo la danza, en si
misma, es erotismo; asi podemos encontrar un sin niimero de significa-
dos para también un sin nimero de expertos en infinidad de campos,
El hombre por naturaleza ha tenido la necesidad de expresar sus senti-
mientos, tratando en una continua bisqueda de explicar lo desconocido
e inexplicable, con el fin de encontrar razones que justifiquen su exis-
tencia propia; exterioriza ese mundo interno de emociones y sentimijen.-
tos, lo comparte con la colectividad con la que se identifica y crea mi-
tos, religiosidad, formas de comunicacidn, juego y las conjuga a través
de una corporalidad, para posteriormente plasmarlas en el dibujo; a ese
elemento moévil que contiene la danza se le agrega el encanto del ritmo
y por lo tanto a la danza se le debe ver como la expresién del hombre
sobre el hombre, con un lenguaje de entendimiento universal Y con posi-
bilidades infinitas y exquisitas para la transmision de mensajes.

Para poder llegar a la conclusién de porqué la Danza como entrena-
miento actoral, hay que saber lo que la danza verdaderamente ha signj-
ficado para la humanidad ya que es una manifestacién innata que lleyg-
mos corporalmente. Qué es en s la danza y qué significado tiene para
nosotros?

Se sabe que desde la época prehistorica la danza se desarrollé como una
necesidad corporal del hombre para expresar sus sentimientos y emg.
ciones a través de sensaciones. Un ejemplo de esto es el proceso que 1og
seres humanos en aquella época vivenciaban para entender cémo se
encabezaba una bestia. Ellos por medio de representaciones corporaleg
donde un hombre hacfa el papel de cazador y otro el papel de bestia;
vefan las diferentes posibilidades que este acto en realidad podia hacer
y en la medida que se repetia adquirfan confianza, destreza, fortalezy y
habilidades atléticas; posteriormente estas representaciones Ia plasma-
ban en las paredes de sus cuevas pictéricamente. Es asi como Vemos



7 i i ¢ en el
que la danza y la pintura se unian para jugar un papel importante e
hombre que era el de comunicarse entre si; est:‘i for{na de comunica
se tornd indispensable y a la vez una forma dwer_n?a de sintetizar una
armonia corporal entre su parte espiritual y material. i
Gracias al espiritu lograron el vigor del cuerpo y la BLecis
miento; por eso hoy decimos que una mente sana solo existe en un
Cuerpo sano. W
El movimiento corporal relaciona el geSFO con la EKPI'CS'?? Ylla expre-
$16n con el alma, puesto que es una funcion corporal y a ésta le corres-
ponde una funcién espiritual. ' " iy
Como entrenamiento actoral ayuda a los estudiantes al e_ntendxmlento
de la relacion entre los gestos, los sentimientos y los sentidos.

Antes de profundizar sobre lo que es la danza en st Y lo que significa
como entrenamiento actoral, es importante que investiguemos el cuerpo
del ser humano ya que el movimiento, la sensacion y el pensamiento se
: iones plenas.

i}g:fgg;lﬁ:gncn Eu libro “‘La espiritualidad del Cuerpo”, nos habla
de éste como un sistema energético contenido y aqu mantenido ’ql:le
depende del medio e interactiia constantemente con €l para sobrevivir.
De esta manera Lowen nos hace comprender la verdadera indole de 1a
armonia corporal unida a la parte espiril‘ual.de.l ser humano s:in_la parte
espiritual o mejor; en ausencia de los sentimientos, el movimiento se
vuelve mecénico y las ideas se convierten en abstracciones; por ello,
espiritu y materia se une en el concepto de armonia: el vigor del cuerpo
y la gracia de los movimientos son manifestaciones del espiritu.

El ser humano tiene sensaciones, las cuales no solamente son ideas o
creencias, pues incluyen al cuerpo. La sensacién consta de dos elemen-
tos: la actividad corporal y una percepcién mental de esa actividad cor-
poral y por lo tanto se puede considerar la fuerza unificadora entre men-
te y cuerpo, que conecta la mente consiente con la actividad corporal.

Respecto a las sensaciones y emociones se puede decir que toda emo-
cién es una sensacion pero no toda sensacién es una emocion.

Por ejemplo el amor, la rabia, la alegria o la tristeza son emociones que
tambien llamamos sensaciones y no emociones. Como su palabra nos
muestra emocion viene de accion: mocién unida a el nos indica poner
en movimiento y €stas se experimentan como respuestas corporales
totales. Para tener una idea mds clara de lo que trato de decir es, que si



tengo una sensacién de dolor muscular por ejemplo, esta la puedo loca-
lizar en mi cuerpo, pero cuando estoy feliz esta sensacién no se localiza
y tampoco se limita, pues la sensacién de felicidad es global.

En nuestra profesion de artistas no importa cual sea la disciplina ya sea
la de bailarin, musico, actor o pintor, debemos experimentar y analizar
toda esta serie de sensaciones, pues se nos convierten en una necesidad
diaria para un desarrollo pleno de lo que estamos realizando; es una
bisqueda constante de nosotros mismos y de nuestra fiel relacién con el
arte.

El estudiante ante todo debe reconocer su cuerpo, valorarlo y saberlo

utilizar, d4ndole riqueza expresiva, ya que el movimiento es un medio

de expresion. Las posibilidades del cuerpo son infinitas y para su desa-
rrollo y explotacion expresiva se debe llegar por medio de un trabajo
tanto individual como grupal.

Este conocimiento se adquiere:

- Vivenciando y expresando corporalmente.

- Adquiriendo soltura y despojandose de una serie de inhibiciones
que solo reprimen la exploracion del movimiento y acaba con ]a
espontaneidad, cualidad que solamente disfrutamos durante la in-
fancia.

- Reconociendo sus limitaciones, sabiendo cémo aceptarlas y mu-
chas veces como superarlas.

- Dominando el espacio en que se mueven y de manera 4dgil.

- Conociendo su propio ritmo y dominando el ritmo que se imponga

- Estando en una bisqueda continua de las diferentes formas de rr%o:
vimiento.

Como el cuerpo es el vehiculo por medio del cual expresamos nuestrog
sentimientos, hay una serie de pasos a seguir para una correcta utiliza:
cion de ése vehiculo.

La contraccion y larelajacion ya que son bases fisicas del movimiengg
Los impulsos para la utilizacion de las energias. :
El peso, el equilibrio, y el centro de gravedad.



Aporte de la Danza
a la Formacion de Actores Pedagogos.

EI licenciado en arte teatral tiene como opcién la danza, ya que ésta le
proporciona una gran versatilidad de expresion, fortaleza y dominio fisi-
co y emocional para interpretar un sinntimero de obras teatrales de cual-
quier género ya sea trdgica, cémica, etc.

La danza le da al actor, conocimientos musicales, ritmicos, de espacio,
volumen y peso con los cuales amplia sus posibilidades interpretativas.

Dentro del proceso de entrenamiento, la danza le proporciona un cono-
cimiento prictico que lo dota de herramientas técnicas, estéticas e

interpretativas.

Son dos los tipos de conocimiento que los estudiantes adquieren y de

manera simultanea:
- Adquiere un dominio fisico-motriz especifico dentro del cuerpo de la

Danza.
- Adquieren un dominio de habilidades artisticas e interpretativas no
s6lo en el campo de la danza, sino ademds en el campo teatral.

Esta cartilla ha sido elaborada con el propédsito de que el estudiante
tenga un documento escrito en el cual se apoye para un mejor entendi-
miento de lo que es adquirir y dominar sus habilidades motrices y fisi-
cas, dentro de un proceso exclusivo de acondicionamiento fisico.

La Estructura del Cuerpo

.1 cuerpo humano tjene forma, estructura y peso; €s energético,
activo y sensible.
La espalda y las extremidades son partes protectoras de nuestro cuer-
po.
Y nuestros 6rganos internos son la parte mas vulnerable, protegida por
nuestra estructura ésea y muscular.
Al cuerpo hay que cuidarlo, consentirlo y cultivarlo ya que es nuestro
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principal instrumento de expresion, el cuerpo es el motor que activa
nuestras vidas.

Es importante antes de comenzar el trabajo préf:tico saber qué si gniﬁca
un acondicionamiento fisico, que el cuerpo estd compuesto pFir dlf?ren_
tes sistemas como son el dseo-articular, el muscular, el respiratorio, el
circulatorio y el nervioso entre otros. ul -
Nosotros dedicaremos nuestro trabajo al conocimiento de 10s sistemas
oseo-articular, muscular y respiratorio, ya que pzfra 'la danza y para u‘n
entrenamiento fisico es fundamental este conocimiento y el entendi-
miento total de nuestro cuerpo.

La respiracion se produce aproximadamente 17 veces por minuto. En
una respiracion normalmente introducimos ¥2 litro de aire. El niimero

de inspiraciones depende del estado fisico de cada persona, de la edad y
del ejercicio que se realice.

Al llegar el aire a los alvéolos, parte del oxi’ geno que lleva atraviesa las
paredes y pasa a los glébulos rojos de la sangre.

El di6xido de carbono que traia la sangre pasa al aire, y la sangre vene-
nosa se convierte en sangre arterial y a este se le denomina hematosis.

-
Veamos la anatomia del cuerpo humano
AdenaVenehral -

Anena Cardtida Comun
Vena Yugular interne
Areria Subclavia
Vena Subclavia

Arena Mamaria Interna
Vena Cava Superin Cayado de Aorta
Aneria Humeral

Yena Pulmonar
Vena Humera) 4 Corazon
Areria Humeral Frofunda T4 Aorda Toracica
Arteria Intercostg) ' Vena Cefalica
Arteria Epigastica Infgyin, Tronco Celiaco
Arler!a Rad_lal Arteniay Venas Renales
Arteria Cubital “Wena Basilica
Arco Arterial de |4 Mang = Aorta Abdominal
Artenay Vena Femorales .
Artenia Femora] Profunda
Arenay Vena Poplileg
Aretia Tibial Anterior
Artena Tibial Posterior _ \\
Arntenia Pedia -————-\:‘“‘-~=
Arco Arterial de| Pie — e T

For e

Yasos Superficiales de |g Cabeza
Arteria Temporal Superficial
Areriay Vena Facial

Vena Yuguler Externa

Yena Tiroidea

Adera Bronquicefélica

~ Arteria Mesenténca Inferigr
BN . Arteria Hipogastica
™ Vena Ssiena Mayor
enas Supericiales de la Pigma
yvelFe



Sistema Oseo-Articular.

El cuerpo humano estd compuesto por mas de 200 huesos, un cente-
nar de articulaciones y mds de 650 musculos, que actian coordinada-
mente. Esta colaboracién entre huesos y musculos, hacen que el cuer-
po humano mantenga su postura, que pueda moverse, desplazarse y

realizar miltiples acciones.

Dentro del sistema éseo tenemos como pilar fuerte a la columna verte-
bral, formada por treinta vértebras.

En el cuerpo humano existen 208 huesos: 26 en la columna vertebral, 8
en el craneo, 14 en la cara, 8 en el oido, 1 hueso hioides, 25 en el torax,
64 en los miembros superiores y 62 en los miembros inferiores.

Caracteristicas: Hay huesos largos como los de los brazos y piernas.
Cortos, como los de la mufieca o las vertebras planas, como las de la
cabeza.

Funcién: - Dar consistencia al cuerpo.
- Ser el apoyo de los misculos y producir los movimientos.
- Sirven como centro de maduracién de los glébulos rojos.

El cuerpo humano se divide de la siguiente manera:

_ Craneo
" Maxilar Superior
4 Maxilar Tior
Esternén - Clavicula
Himero /PRGN Omeplato

Col Vertehral
- Femur

11
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Las articulaciones son:

refr—
CARTILAGOS

Sistema Muscular:

Los musculos son los motores del movimiento. El misculo es fibra y
tiene la cualidad de contraerse o estirarse; se insertan en el hueso a tra-
vés de los tendones. Tenemos 650 muisculos de accién voluntaria, para
un innumerable tipo de movimientos.

Sus propiedades: - Son blandos
- Pueden deformarse
- Pueden contraerse o alargarse

Frontal

Orbicular de los Pérpados

Orbicular de los Labios
Deltoides

Esternocleidomastoiden

Gran Pectoral

Biceps Braquial
P q Gran Recto del Abdomen

Supinador Largo Serrato Mayor

Palmar Mayor Radiales

Pectineo

Oblicuo Mayar

7 Ligamento Anular
Aductor Mediano

lliaco

Aductor Mayor Fecto Anterior del Musla
Sartanio

Yasto Extemo Vasto Interno del Muslo

Tibial Anterior . .
X ; Gemelo Interma

Ligamento Anular _____< s i
cel Tarso V) i Soleo
& >



En la cabeza los miisculos mds importantes son:

Maceteros: Que utilizamos para masticar.

Orbicular de los labios: Para mover los labios cuando hablamos.
Orbiculares de los ojos: Para abrir y cerrar los parpados.
Bucinadores: Para soplar o silbar.

Esterno-cleido-mastoideos: Para mover la cabeza circularmente, a
los lados y abajo.

Esplenio: Para mover la cabeza hacia atrds.

Galea Aponeurdtica Periostio

MEpicranzal

M. Ciliar Superior
M. Ciliar Inferior

M Nasal

M. Orbicular Qjo
M. Elevador Labio
M. Elevador Boca
M. Orbicular Boca
M. Bucinador

M Temporal
M Occipito Frontal
Cartilago del Meato
Acistico Extermnao

M. Semiespinal de la Cabeza
M. Estamocleido Mastoideo
Vena Yugular Interna
M Elevador del Hombro
M. Escaleno Medio
M Trapecio

M. del Menton

M. Depresor Labio
M. Depresor Boca
Flastima

M. Masetero Profundo y Super
Hueso Hioides

. Estilchioideo

M Tuoideo

M. Esterno Hioideo

. Constrictor de |a Fannge

Arteria Cardtida Comun

il
M Escaleno Poslerior )
M Esternocleido Mastoideo

M. Ligastnco M. Milohiodeo

Flastina
M. Masetero

M. Pterigoideo
M. Estilohiodeo
M. Higloso
M Escaleno Medio
M Esternohicdeo
M Tirchioideo
M Esternotiroideo
M Cricotiroidec
M. Esternocleidomastaiden

M. Omohiodea

M. Estemocleidomastoiden
M. Esplénico del Cuello

M. Elevador de la Escapuls
M. Escaleno Medio

M Escaleno Antenor

/ ,M Trapecio

M Escalena Medio
M Omohiodeo

M. Deltoides

M. Pectoral Mayor™ M Pectoral Menor

. Subclawo M Intercostalas Externos

i3
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Tronco:

Los que utilizamos en la respiracion: Intercostales, serratos en forma
de sierra, el diafragma que separa el torax del abdomen.

Los pectorales: Para mover el brazo hacia delante.

Los dorsales: Mueven el brazo hacia atrés.

Los trapecios: Que elevan el hombro y mantienen de manera vertical 1a
cabeza.

M. Pectoral Mayar

M. Serrato Anterior
Lamina Anterior de

la Vaina del M. Recto
del Abdomen

M. Dorsal Mayor

M. Intercostales

Externos
M. Oblicuo-Abdominal

M Bl M, Oblicua Abdorminal

ma

M. Intercostales
Internos

% Cartilaga Castal

M. Oblicus-Abdominal
mo

M. Oblicuo-Abdominal
Interng

Intersecciones Tendinosas

Lamina Anterior de la
Yaina del M. Recto
Abdominal

h. Rector del Abdomen

Lamina Anterior de la

Vaina del M. Recto Espina ili aca-Anterg

i Superior
Ligamenta inguinal

M. Firamidal

Canal inguinal

M. Cremaster

M. Semiespinoso de la Cabeza
M. Esplenio de la Cabeza
M. Esplenig del Cuello
M. Romboide Menor
M. Serrato Posterior Superior
M. Elevador del Homoplato
M. Serrata Anterior
M. Sufraespinoso
M. Trapecio - - e

M. Runﬁboida Mayor - : . M. Redondo Mayar
M. Infraespinosa

M Redandn Menor
M Triceps
M Redondo Mayor
M. Esplénico del Cuello
Fascia Toracolumbar

M. Esplénico de la Cabeza
M Esternocleidomastaiden
M Trapecio

Espina del Homéplata
M Deltoides

M Infraespinoso

M. Romboide Mayar
M. Thiceps

M Bragquial

M. Dorsal

Fascia Taracolumbar

M. Oblicue Externg
del Abdomen

Fascia Glitea
. Egpina liaca
M. Gliteo Mayor

M. Gliteo Mediana




Los brazos:

El deltoides: Forma el hombro.

El biceps bronquial :Flexiona el antebrazo
El triceps bronquial: Extiende el antebrazo
Los pronadores y Supinadores: Giran la muneca y la mano (antebrazo).

. a mano.
Los flexores y extensores de los dedos: Musculos de 1

A 4. Omohiodeo
Trapec® Clavicula Pmaemfur M. Supraespinal

sobre el brazo.

M. Toracobraquial

M. Deltoides

Fascia Infrasspinal M. Subescapulares

Pectoral Mayar

Redondo Mayor M Redondo Mayar
Dorsal Mayor

Tricaps Triceps

Biceps Biceps

M. Braguial

M. Braquirradia|
M. Epicandilo Latzral

Olecrandn del Cubital
M. Extensor Radial

Largo de| Carpo
M@Eﬁszrég,‘ﬁ:ﬂi M. Braguirradial
M. Biceps
. _I?_r_e:quial ﬁ 'é“ril:eps
M. Triceps — . Braguial
m, E:;:slz?g:d = S_poneumsis del
‘ _, iceps
Epicnnd;'m Lateral Epicondilia Medio
Olecrandn M. Radiales del
Fascia del Antebrazo Antebrazo
M. Flexar Ulnar

M Flexores Superf

M. Extensor Radial M. Largo Palmar

M. Extensores Super-

M. Braguirradial
ficinles del Antebrazo M. Extensor Corto
:vl. %xte;scr de M. Flexar Radial
os Dedos M. Flexores Superf.
dM_iAFI;':j;;urLargu “de los Dedos

C M. Abductor L
M Extensor Ulnar del PuI;ar i
M Extensor del Mefiique M. Pronador
2,1 ﬁ;ﬁnsm Corto Cuadrado
el Pulgar Retingculo de los
Musl:a:lnds Extensores Extenzores
los Dedos
Retinaculo de las
Extensores

i5
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Yaina Sinoviales de los Tendones
de los Musculos Flexores de
los Dedos

M. Lurnbrical
de laMeno

M. Aductor : o .
del Pulgar Waina Sinovial Comin
de los Musculos

Flexares

Vaina del Tendon
del M Flexor Largo

o) P M. Opanente del Mefique
el Pulgar
M. Aductar del Mefiique

M. Aductor Carto
del Pulgar

Retinaculo de los
Musculos Flexores

Yaina Sinovial Comiin

M. Oponente del Pulgar delos Misculos Flexores

Piernas:

Los gemelos: Utilizados para caminar, forman la pantorrilla, terminan
en el tendén de Aquiles.

Flexores y extensores: De los dedos (misculos del pie).

El saltorio: Utilizados para cruzar una pierna sobre la otra.

El biceps crural: Esta detrds y dobla la pierna por la rodilla.

M. Gliteo Mayor

M Gliteo Medio

M. Gliteo Mengy

M. Firiforrna

M Tensor de la Faseis Lata
M. Gemino Superigy

M. Obturador Megdiq

M. Gemina Inferinr

-M Cuadiado del Famur
M Adductor Manar

M. Gliteo Mator

M Adductor Mayor

M. Recta Intemo

M. Psoasiliaco
M. Pinforme
M. Tensor de la Fascia Lata
M. Obturador Interno
M Peptineo
M. Sartono

M. Aductor Lergo

M. Recto del Fémur
M. Reclo Interno

M Aductar Mayar
M. Cuadriceps Femaral

M. Bicegs Femoral

Fascia Late M. Vasto Lateral

M. Semitendinosn

M. Sartario
M. Vasto Medio M Semimembranaso
Rotula

Ligamento de la Rotula Misculos Gemelos



M. Biceps Femaral
M., Semimembranoso
M. Semitendinoso
M. Rector Interno

Rotula
Ligamento de la Ratula

M. Gemelo
M. Peraneo Largo |
M. Tibial Anterior |

M. Soleo
M. Peronéo Carto

Fascia Medial de |a Tibia
M ExtensorLargo de los Dedos
M. Extensor del Pulgar

M. Gemelo Externo

M. Gemelo Intemo

Tendén de los Gemelos
M. Soleo
M. Peronéo Largo
M. Flexar Largo del Pulgar
M. Flexar Largo de los Dedos
M. Perongo Corto
Relingculo de los Flexores
Tuberosidad del Calcéneo

RetinAculo de los Miasculos
Extensores Inferiores

M. Extensor Corto del Pulgar
M Extensor Corto de los Dedos

v Peroneo

M. Extensor Largo
del Dedo Gordo

M. Extensor Corlo M. Lumbricales

de los Dedos M. Flexor Corto

del Dedo Gordo
M. Extensor Corto

del Dedo Gordo M. Interoséo Flanar

M. Flexor Corto
delos Dedos
M. Interésens

Dorsales M. Abductor

del Dedo Gordo

M. Abductor
Minimo de los

M. Extensor Largo
|
Dedos |

iz
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Enf general, los misculos gastan mucho oxigeno y glucosa, cuando el
es

uerzo es muy fuerte y prolongado provoca que los miisculos se ago-
ten y no ejerzan su funcién satisfactoriamente; el resultado por lo tanto,
son calambres, fatigas Musculares, ya que se acumulan las toxinas mus-
culares, estos estados desaparecen con una muy buena alimentacion,

descanso y masajes que activen Ia circulacién, para que la sangre arras-
tre las toxinas presentes en |3 musculatura

Sistema Respiratorio.

La respiracion es un proceso involuntario y automdtico. Se introduce

ox;geno al respirar y se expulsan log gases de deshecho con el aire espi-
raao.

Tiene tres fases que son:

1. Intercambio en los pulmones.

2. Transporte de gases.

3. Larespiracién en las célulag y tejidos.

inspiraciﬁn Espiracion




Ejercicios de Rutina
para un buen movimiento corporal

Posiciones de danza

En la danza clédsica existen diferentes posiciones tanto de los pies como
de la espalda y los brazos que hacen posible no solo el que podamos
bailar, sino el fortalecimiento del cuerpo. Aqui presentamos algunas de
las posiciones que trabajaremos junto con algunas variaciones.

Primera Segunda Sexta

Segunda posicion de brazos: Va con los codos ligeramente doblados,
las muiiecas sostenidas marcando una linea horizontal y siempre a la
altura de los hombros; estos nunca se deben levantar, ya que recortaria
las Iineas del cuello y se nos dificultaria respirar. Es importante sentir la
fuerza que va en cuatro direcciones. Arriba, abajo y a los lados. Asi se
logra un buen equilibrio del cuerpo.
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Quinta posicion de brazos: Es una de las posiciones mds dificiles de
lograr, pues cuando no se tiene fuerza y flexibilidad de la espalda y
brazos, es muy féacil que los hombros se suban y los codos se cierren.

Cémo fortalecer el cuerpo.
Espalda: El cuello siempre debe estar derecho y la mirada hacia el piso.

Al subir el tronco se debe hacer a la altura de los oméplatos o un poco
mads abajo. Nunca a la altura de Ia cintura.

Todos estos ejercicios tanto de brazos, cabeza y cintura, fortalecen y
ademds dan flexibilidad a la espalda. De esta manera se logra equilibrio
y dominio del movimiento corporal al bzilar.



Estos tres tltimos ejercicios son ideales para separar las vértebras y asi
quitarle presién a la columna, ademds se respira muy bien, originando
una gran relajacion de todo el cuerpo.

En este ejercicio se levantan los ghiteos y con la punta de los pies se
trata de “tocar” el techo. Este movimiento es de subir y bajar de manera
rapida pero controlada.

s o
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Posiciones correctas del cuerpo.

La figura A nos muestra una posicién incorrecta ya que la cabeza
rompe el eje del cuerpo hacia atrds. Esto hace que la respiracién y la
voz entren y salgan con dificultad.

En la figura B la cabeza y la pelvis van hacia delante, arqueando la
columna vertebral. El peso del cuerpo va hacia abajo y dificulta los

movimientos.

Las figuras C y D son correctas ya que el eje del cuerpo es correcto y se
trabajan dos fuerzas importantes: una hacia abajo y otra hacia arriba.
Esto hace que el cuerpo se estire y se mantenga en correcto equilibrio.

Estiramiento.

Luego de lograr un calentamiento y estiramiento total del cuerpo, ini-
ciamos un trabajo ritmico acelerado para lograr un buen estado fisico y

cardiovascular.



Abdominales altos: Se levanta la cabeza y los hombros a la altura de
los omdplatos. El movimiento es corto y ritmico, respirando siempre al
bajar y exalando al subir.

Cuando la cabeza no estd apoyada en el piso, debe siempre estar recta,
es decir, sin quebrar el cuello, para evitar lesiones en la columna verte-
bral, tensiones musculares y una respiracién forzada y superficial.
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Abdominales bajos: La espalda debe estar siempre en contacto con el
piso y evitar que se arquee a la altura de la cintura.

Calentamiento.

Ei calentamiento se inicia de pie, siempre comenzando por los pies;
primero los dedos, el empeine, el tobillo, de manera circular y lo que
denominamos punta y flex, o punta, media punta y flex.

pies en plano - media punta - punta




Una vez utilizamos diferentes variaciones, usando estas posiciones de
los pies para calentar, iniciamos el calentamiento de las rodillas, las ca-
deras, la cintura, los hombros, el cuello y la cara.

Piernas estiradas - plié o flexion - mdximo plié

Este ejercicio y sus variaciones calientan las rodillas, las caderas, los
gemelos y muslos.

Calentamiento de la espalda
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Calentamiento y estiramiento de brazos, espalda, piernas y cabeza.

Movimiento de caderas y piernas




Relajamiento

Entrenamiento Fisico

Ya que la danza es una disciplina artistica que requiere de muchos
elementos como el ritmo, la agilidad, 1a creatividad, la preparacion tanto
fisica como mental y todo un conocimiento musical, su ensefianza se ha
dividido en varias etapas a fin de vivenciar procesos de desarrollo y
crecimiento tanto en la parte personal como artistica de los estudiantes.

Sabemos que la danza requiere de un proceso largo y estricto para lograr
un buen dominio y por eso imple-mentamos a muy temprana edad enlos
estudiantes la técnica en la danza. En el caso de personas que no han
tenido disciplina fisica y se acercan al trabajo de la danza con sus cuer-
pos formados, como ocurre con los estudiantes de teatro, se implementa
un trabajo estructurado; adecuado a sus necesidades pero fuerte, riguro-
s0 y exigente tanto en la parte fisica como mental.

En la primera etapa de formaci6n en danza el proceso que viven es de
conciencia absoluta.

En la primera etapa de educacion en danza, el proceso que viven es ?1
entrenamiento psico-fisico, a estos estudiantes se 1;5 eflgena por medio
de ejercicios ritmicos, de coordinacién y resistencia fisica, a que ellos
mismos conozcan y analicen sus fortalezas y debilidades corporales. Tanto
en la danza cldsica como en cualquier otra disciplina las condiciones
corporales de una persona han contribuido enormemente al des'arrollo
satisfactorio de estas disciplinas y de quienes la practican, pero siempre
cuando exista una concientizacion, un trabajo mental de busqueda cons-
tante y de analisis del por qué y para qué de estas condiciones fisicas,
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dicho en otras palabras, un joven que no tenga capacidad de andlisis y
autocritica no podra desarrollar sus capacidades fisicas en ninguna dis-
ciplina, ya sea artistica o deportiva.

El entrenamiento psico-fisico busca en los estudiantes que sean capaces
de reconocer su cuerpo, sacar provecho de sus fortalezas, aceptar sus
debilidades y superarlas cuando es posible o saber manejarlas cuando
no. En el momento que el estudiante conoce su cuerpo y logra una
autocritica objetiva, comenzamos a explorarlo y a trabajar una de las
etapas mds complejas y de conciencia absoluta.

Relajamiento

Muchos preparadores fisicos suelen utilizar el proceso de relajamiento
al final del entrenamiento, con el fin de que las personas se distensionen,
reposen el cuerpo y enfrien los misculos.

Yo utilizo el relajamiento como un proceso primordialmente de concen-
tracion mental y activacién de la respiracion, y el sistema circulatorio.

Ejercicio: |

Los alumnos se acuestan boca arriba, cierran los 0jos v tratan de sentir el
interior de su cuerpo. Es decir, sienten el movimiento involuntario de
musculos como el corazon; la circulacién sanguinea; y el paso del aire
por los pulmones,

Luego pasamos a trabajar la forma de aspirar el aire y de espirarlo de
manera automatica, posteriormente aspirando lo maximo de aire que
podamos introducir en nuestros pulmones y luego espirarlo de manera
lenta, hasta contraer al méximo el abdomen tanto alto como bajo.

Ejercicio: 2

Boca arriba colocamos una mano en el abdomen alto y otra en el bajo
para sentir el movimiento que produce la respiracion en el abdomen.
La respiracion normal que tenemos es una respiracion adquirida a través
de los anos y por malos hdbitos. Es una respiracion corta y acelerada y
en este segundo ejercicio lo que hacemos es respirar a un ritmo normal,
pero haciendo que el aire llegue primero al abdomen bajo y luego al
alto. Para espirar lo hacemos de manera lenta, sacando el aire primero
del abdomen bajo y luego del alto.

Es importante anotar que esta espiracién es mas sana y es la principal en



los nifios pequeiios, de manera que lo que estamos haciendo es regresar
a una respiracién natural despojada de malos hébitos.

Con estos ejercicios, de donde salen variaciones en la medida‘ que el
estudiante avanza y domina nuevos sistemas de respiracion, terminamos
nuestra fase de relajamiento y comenzamos a movernos tensionando y
estirando el cuerpo lo mds que se pueda para luego relajarlo; esto se
repite varias veces.

Luego fraccionamos el movimiento del cuerpo empezando de abajo ha-
cia arriba, iniciando el movimiento con los dedos de los pies, los tobi-
llos de arriba hacia abajo y viseversa y de manera circular comenzando
por la derecha y luego por la izquierda. Luego movemos las rodillas, las
caderas, la columna vertebral, los hombros, codos, mufiecas, cuello y la
cara. .

Es importante aclarar que este proceso se realiza acostados boca arriba y
siempre con los ojos cerrados.

Movimientos de caderas y piernas

L R

Estos ejercicios ayudan a fortalecer las caderas y también para adquirir
flexibilidad en los misculos.

Las piernas bien estiradas abren y cierran, siempre con la sensacion de
que los talones dibujan un semicirculo.

Las rodillas bajan con el propdsito de que toquen el piso, la espalda
debe estar bien recta.

Con las piernas abiertas y estiradas, el cuerpo baja y el ideal es que todo
el tronco logre estar en contacto con el piso.
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Aqui las caderas abren y cierran tratando que los pies toquen el piso
adelante y atrdsy luego hacemos punta, media punta y flex.

Estos tres ultimos ejercicios son ideales para separar las vértebras y asi
quitarle presién a la columna, ademis se respira muy bien.

30



Alimentacion

En una actividad fisica diaria como la nuestra, es importante tener en

cuenta que el cuerpo debe ante todo, estar bien alimentado. Cémo ha-

cerlo?

Aqui presento algunos detalles sobre una correcta alimentacién.

- Hay que comer de todo pero nunca en exceso.

- Es importante conocer nuestro organismo, pues trabaja y asimila de
manera diferente los alimentos. : '

- Para adelgazar no hay que morirse de hambre, es mejor orgamizar
una dieta balanceada y rica en todos los componentes que necesita

nuestro cuerpo.

- Lahidratacion tam i
dad fisica se eliminan sales minerales escenciales en nuestro o

bién es fundamental ya que al realizar una activi-

rga-
nismo.

- Se debe comer despacio, masticar bien y n

momento de comer. _ .
- Hay que buscar una dietaen donde los alimentos sean siempre com-

patibles, porque de lo contrario nuestro aparato digestivo realizard
una funcion superflua, produciendo trastornos y enfermedades di-

gestivas,

o ingerir bebidas en el

Desiré Mérien en su libro “La combinacion de 105 ahme_ntos . nos indi-
ca las caracteristicas de cada alimento y cudl es compﬂnt‘l_E con Omll )
j i i i ali s en almi-

Por ejemplo, nos dice que cuando ingerimos dhmentg§ nc?' :

9 - . - - - . el_1 S
dén, el cual influye en la digestion de protema.s,, su diges 11011. s ma
lenta que la de las frutas, favorece Ja putrefaccion al tomarlos en L‘ma
misma comida. La fruta debe formar parte por st sola de una de nuestra
comidas; puede ser el desayuno o la comida. . ;

" 7,

El tomate es una fruta y por lo tanto no s€ debe FDI‘I‘IblI‘Ial con verduras
ya que la combinacién de estas dos clases de alimentos producen tras-
tornos digestivos. ‘ iy ]
Cuando hay una comida combinada de grasas y proteinas, esta se puede
acompafar con una abundante ensalada de verduras ya que la verdura
contrarresta el efecto inhibidor de la grasa. ‘
El azicar no se debe mezclar con almidones o proteinas ya que mientras
esperan en el estomago, el resto de los alimentos se fermentan. La
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leche combina bien con casi todos los alimentos, exceptuando las frutas
acidas.

Para una persona fisicamente activa es recomendable ingerir pastas, ya
que estas ayudan a la fuerza y la flexibilidad muscular.

Al contrario de las pastas, la carne produce endurecimiento muscular y
por lo tanto es aconsejable comer en minimas cantidades.

Otras observaciones prdcticas importantes

La ropa de trabajo debe ser flexible, ligera y que absorba bien el sudor.
Durante las practicas se recomienda un buen maletin de trabajo donde
no falte una toalla, camiseta de repuesto para quienes sudan demasiado,
una botella con agua o bebidas que ayudan a hidratar el cuerpo.

Rodilleras para el trabajo de piso: esparadrapo para posibles ampoyas o

peladuras.
Y lo mas importante es el deseo de trabajar duro en las clases de danza.



Bibliografia

Lowen, Alexander. “La espiritualidad del Cuerpo”
Ediciones Paidés. Barcelona — Buenos Aires — México. 1994

“Primeros Auxilios”. WWW, salud-latina.com.

Merien, Desiré. “La combinaci6n de los alimentos” Manuales integrales.
Editions Jouvene 1954, Ginebra octubre 1998, RBA Ediciones de librerfa.
S. A. Pérez Galdés, 36-08012 Barcelona.

Lifar, Serge. “La Danza”. Editorial Laboral S. A: Calabria 235 — 239
Barcelona.

Lifar, Serge. “Danza Académica”. Traité de Danse Académique.
Copy rigth 1955. Propiedad exclusiva de Escelicer. S. A. — Canarias.
38 — Madrid.

Suartz, Helliot. “Torcién: la nueva cineotética del siglo XX

33



Iydice
Introduccion.
Aporte de la danza a la formaciGy, de actores pedagogos.
La estructura del cuerpo.
Veamos la anatomia del cuerpo hymano.
Ejercicios de rutina para un buen movimiento corporal.
Entrenamiento fisico.
Alimentacion.
Otras observaciones pricticas importantes.

Bibliografia.

pag.

pag.

pag.

pag.

pag.

pag.

pag.

pag.

pag.

10

19

27

31

32

33



Bellas Artes
Entidad Universitaria

Av 2N # 7N-38 Tels: 6673364-6873371 fax 66685583 Cali Colombia,
www.bellasartes edu.co  Emal: antesescanicas @bellasartes.edu.co




Fabiola Ariza Fuisting.

Inicia sus estudios de Ballet Cldsico en la Escuela Departamental
de Bellas Artes de Cali; en 1983 luego de dos aiios finaliza sus
preparacién como bailarina clésica en la Escuela Coreografica de
Kiev — Ucrania.

En este mismo afo se une al Ballet Clésico de Colombia dirigido
por Priscila Welton. En 1984 forma parte de la compania de
Danza Bat- Dor en Tel Aviv — Israel hasta 1996. Durante estos
afos tiene intercambio con otras compaifas como West Chester
Ballet de Estados Unidos y Ballet Clasico de Berna — Suiza entre
otras compaiifas. Actualmente es docente en la Licenciatura en
Arte Teatral del Instituto Departamental de Bellas Artes.

[ |

BELLAS ARTES - Entidad Lhiversitaria
Facultad de Artes Escénicas
Cali - Colombiza

e W




	4d110f35bffef48ff59c0aeb28cff496d1c864f4e63158a1f68f0802d75c5d18.pdf
	e1920be13c741bb4881e61db21d37e82b2e0b002cd5357a520e5a5b5da1c5c81.pdf

	4d110f35bffef48ff59c0aeb28cff496d1c864f4e63158a1f68f0802d75c5d18.pdf
	e1920be13c741bb4881e61db21d37e82b2e0b002cd5357a520e5a5b5da1c5c81.pdf
	e1920be13c741bb4881e61db21d37e82b2e0b002cd5357a520e5a5b5da1c5c81.pdf

	4d110f35bffef48ff59c0aeb28cff496d1c864f4e63158a1f68f0802d75c5d18.pdf

