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1. CONTEXTO INTRODUCTORIO

1.1 Planteamiento del problema

Durante nuestros afios de estudios en danza en la Universidad Academia de
Humanismo Cristiano (UAHC), uno de los grandes temas al que nos
enfrentabamos frecuentemente, a la hora de poder conectarnos y entregarnos al
maximo en obras coreograficas o en clases, era que siempre terminabamos
jadeando adoloridamente, presentando algun malestar muscular o con notoria
dificultad respiratoria lo que destacaba nuestro agotamiento. Complicado era
descifrar como mejorar nuestras destrezas y habilidades, tanto fisicas como

interpretativas, pues solo nos quejabamos de nuestra insuficiente resistencia.

Muchos ensayos y mucha practica se necesitaban para preparar una coreografia o
trabajo en clases, el que debiamos presentar para un evento especifico, y siempre
pensamos si estabamos lo suficientemente preparados para el dia de la funcion,
pues a segundos de salir al escenario, inevitablemente se percibia ese
nerviosismo y ansiedad esperando estropear el momento. Después de tanta
preparacién, no nos dimos cuenta que lo que habiamos olvidado de incluir en el

entrenamiento era respirar.

Respirar eficazmente mientras danzamos no se logra sino ejercitamos la
capacidad respiratoria conscientemente, pues es necesario lograr control de la
respiracion a nuestro favor, si el objetivo es potenciar nuestra resistencia. La

resistencia cardio-respiratoria “se basa en la capacidad funcional del aparato



circulatorio y respiratorio de ajustarse y recuperarse de los efectos del ejercicio

muscular”. (Rodriguez, 1995, p.89).

En la cotidianeidad no somos conscientes de que la respiracion es un proceso
fisiologico clave para vivir, y que gracias a ello podemos realizar una serie de
funciones relevantes en nuestra vida. La mayor parte del tiempo efectuamos
diversas actividades que intervienen en la forma de respirar, tanto fisica como
emocionalmente. Si reflexionamos en qué consiste la respiracion, debemos ir mas
alld de la interaccién entre inhalar y exhalar; respirar implica adquirir un habito
postural que favorezca el ingreso de oxigeno para evitar una respiracion
insuficiente (no solo espontdneamente). Al prestar atenciébn a este factor, los

beneficios se podran notar en corto plazo mejorando la calidad de oxigenacion.

El gesto respiratorio no solo se utiliza para captar oxigeno y eliminar anhidrido
carbonico, también es utilizado para acompafiar el impulso de un movimiento,
para modificar las emociones, para modificar el tono corporal, para sostener la

voz, para movilizar las visceras, etc. (Calais, 2006, parr.4).

En una entrevista para el sitio web “Actualidad Saludable BCN”, M. AngelsFarreny
(2013), Entrenadora Personal de Respiracién, menciona que en la infancia los
adultos nos condicionan a respirar de cierta forma frente a situaciones de la vida
diaria, volviéndose costumbre a medida que el nifio(a) va creciendo y se vuelve

mayor, provocando asi, que detras de cada emocion exista un gesto y respiracion
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aprendido en esta etapa, dando como resultado una respiracion muy corta y
agitada al igual que sus pensamientos. Por lo tanto, tener una respiracion
adecuada es vital para cada persona y sobre todo, es importante cuando
realizamos actividades que requieran esfuerzo fisico, como por ejemplo, cuando
danzamos. Durante el ejercicio de esta disciplina, al no respirar plenamente, nos
aleja de ella y evita que nos conectemos con nuestros sentimientos; por lo que
muchos tenemos miedo a sentir, sin embargo, al hacerlo de forma consciente el
cuerpo fisico es capaz de traducir o expresar los movimientos que vienen de los

mas intimo y profundo del ser.

Las metodologias de ensefianza de la danza moderna utilizadas a lo largo del
proceso de la carrera de danza en la UAHC, tales como la imitacion kinética,
actividades ludicas, exploracion, experimentacion, sensibilizacion e improvisacion,
se vinculaban unas con otras en las diversas clases; si bien el trabajo respiratorio
estaba presente en cada una de ellas, se evidenciaban carencias de herramientas
en relacion al control correcto y eficiente de la respiracion. Es importante
mencionar que las técnicas de respiracion pueden acercarnos mas a al danza,
influir en el movimiento, aportar fuerza, flexibilidad o favorecer la integracion de

cualidades en la interpretacion.

Por afiadidura, la respiracién definira el control a la hora de salir a escena, de
enfrentar al publico, de impulsar tus movimientos; de detenerlos también y de
generar emociones en el cuerpo propio y en el resto, factores imprescindible no

solo en el aspecto cardiovascular sino que también interpretativo.

11



Lilian Tapia (2013, parr. 7) comenta que la respiracién “es muy importante, si no
se respira debidamente, no rindes, te cansas rapidamente, respirar en el momento
indicado también es crucial. La respiracién en la danza es un movimiento mas en

el alma.”

La danza en general posee variadas técnicas de respiracion, sin embargo estas se
evidencian méas en la ensefianza de algunos estilos que en otros, como ocurre en
el Baile deportivo. Winkelhius (2011), como entrenador de actuacién de estos
bailes, menciona “breathingisnotonly a physicalimportance. Breathing is also the
connection between your body and mind. The better your breathing, the better the
connection between the two.”(p.199).Debemos comprender entonces, que ademas
de un entrenamiento para conectarnos con la respiracion y los movimientos
dancisticos, implica componer una planificacion e incluir diferentes ejercicios para

respirar en coherencia con nuestro cuerpo.

Las técnicas de respiracién proporcionan importantes beneficios en la danza, que
fortalecen de manera estratégica diversas etapas del movimiento; mediante
técnicas como cambios ritmicos al respirar (ejemplo: impulsos), ejercicios de
conciencia, fortalecimiento del diafragma, etcétera. Mientras mas tiempo
invitamos en practicar estas destrezas desarrollaremos mejores habilidades
respiratorias al danzar tales como: mejorar la postura, mas libertad y flexibilidad en

el cuerpo, expresion facial natural, entre otras.
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