
Prehistoria 

               LA DANZA EN LA PREHISTORIA 

   

                        

Estudiar las danzas de esta época era muy difícil debido a la ausencia de documentación escrita. 

Por ello, todas las conclusiones sobre la danza en este período se deducen por los yacimientos encontrados tanto 

escultóricos, pictóricos y arquitectónicos.  

 

Cuando el hombre alcanza la categoría de Homo Sapiens, correspondiente al paleolítico superior surgen las primeras 

manifestaciones artísticas en estos tres medios con un pensamiento mágico-religioso basado en el deseo de 

supervivencia. 

 

 Danzas rituales  

 

Estas danzas se realizaban para representar los acontecimientos más relevantes en la vida de la tribu o comunidad: 

nacimientos, bodas, muertes, guerras, cura de enfermedades, propiciación de la lluvia, cosechas o cazas... 

  

Invocando a la lluvia. /Danzas de caza.  

 

 

Se expresaban mediante el gesto, el ritmo o sus 

movimientos ya que no empleaban el lenguaje ni el uso de 

la palabra. Principalmente eran danzas ligadas a su 

economía de subsistencia basada en la caza de animales, 

así encontramos algunas danzas de hombres disfrazados 

con máscaras de animales realizando algún tipo de ritual 

propio de la caza. 

Danzas Simbólicas 

Estas danzas podían ser de dos tipos: 

    "de imitación”: para pedir a los espíritus que realizaran alguna acción. 
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    "abstractas": en las que se evolucionaba alrededor de algo o alguien que para ellos tenía una simbología especial. 

De aquí surgió la danza en círculo.  

                                               

 

La significación de todas estas manifestaciones artísticas (pinturas 

rupestres o arte mueble) se debe a su creencia en las fuerzas de la 

naturaleza, en los espíritus o agentes superiores, desconocidos para el 

hombre y que éste no podía controlar, en ellos trataba de hallar la 

respuesta a todos los fenómenos. 

Mediante estas danzas se alcanzaba un estado de trance conseguido 

por medio de movimientos giratorios que llevaban al bailarín a una 

pérdida del sentido y de la localización del espacio lo cual les facilitaba 

"la comunicación" con los espíritus. 

Los restos artísticos más antiguos danzados (del periodo Magdaleniense) son: 

 

Gruta de Le Gavillo:  (c.12000 a.C) Una figura de perfil con las piernas flexionadas hacia delante casi en ángulo recto 

y cubierto con un piel de bisonte. Se cree que realiza algún tipo de salto en el sitio. 

                                

 

Gruta de Trois-Fréres: (c.10000 a.C) Una figura aislada, mirando al frente pero de perfil, el tronco inclinado, los 

brazos semiextendidos, piernas semiflexionadas y un pie en el aire. Se interpreta como un hombre disfrazado que 

ejecuta un giro sobre sí mismo. 

 

Semirredondel de  Saint-Germain:  (c.10000 a.C) Grabada en un redondel de hueso aparece la silueta de un hombre 

con una máscara en forma de morro. Su cuerpo aparece desnudo 

e inclinado con los brazos extendidos. Tiene un pie en el aire y el 

otro tan solo se apoya en los dedos. Unos piensan que es un rito 

danzado, mientras que otros, opinan que el hombre era atacado 

por un oso del que solo se ve la zarpa. 

 

                                             Durante la etapa de transición entre el 

Paleolítico y el Neolítico tiene lugar el Mesolítico o Epipaleoítico y 

por consiguiente sus hallazgos artísticos. 

 

Ronda de Addaura : (c.8000 a.C) Una danza colectiva (la más antigua de las danzas grupales) en la cual 7 personajes 

danzaban en círculo mientras que otros dos en el suelo hacían contorsiones. Iban desnudos y con una máscara con 

morro puntiagudo. 

 

 Cueva de Cogull: (c.7000a.C) Danza grupal en la que mujeres con faldas acampanadas danzaban 

alrededor de un hombre itifálico desnudo. Sus costumbres se modifican por el paso al Neolítico: se 

hacen sedentarios, agricultores y ganaderos. Adquiere un gran protagonismo la figura del Chamán 

(sanador o brujo de la tribu) protagonista de las danzas, éstas se hacen más 

organizadas y colectivas y además cada pueblo o tribu desarrollará su propia 

tipología de danzas.  

                               

   

 



Mesopotamia y Persia 

  MESOPOTAMIA Y PERSIA   

 

Es el nombre por el cual se conoce a la zona del oriente próximo ubicada entre los ríos Tigris y Éufrates. 

El término alude principalmente a esta zona en la Edad antigua que se dividía  en Asiria, al norte y Babilonia al 

sur. Ésta a su vez, se dividía en Acadia (parte alta) y Sumeria (parte baja). 

HISTORIA 

En el interior de Mesopotamia, la agricultura y la ganadería se impusieron entre el 6000 y el 5000 a, C suponiendo la 

entrada de lleno al Neolítico. Durante este período, las nuevas técnicas de producción que se habían desarrollado en 

el área neolítica inicial se expandieron por las regiones de desarrollo más tardío, entre ellas la 

Mesopotamia interior. Este hecho conllevó el desarrollo de las ciudades. Aproximadamente en el 3000 a. C, apareció 

la escritura, en aquella época utilizada solo para llevar las cuentas administrativas de la comunidad. 

DANZAS 

Las mujeres danzaban en círculos para propiciar la lluvia, levantando y bajando sus brazos. Estas danzas estaban 

ligadas a la religiosidad desde los tiempos mas antiguos. La describe como reflejo de la vida del pueblo y se usaba en 

rituales mágicos y de adoración a los dioses, donde se adentraban en un mundo de otros seres sobrenaturales. 

Así, los hombres se podían alejar de  los maleficios de los demonios y tener éxito en su caza, cosecha y en las 

mejores condiciones de vida. 

Los bailarines eran por lo general hombres y en ocasiones magos, que bailaban sin ropa, para dar una visión de 

pureza. En su cara llevaban mascaras de animales o pájaros. En algunas 

ocasiones, también lo hacían las mujeres, normalmente vestidas, ya que si lo hacían desnudas sus zonas púbicas se 

tapaban con triángulos.Hasta que sobre el 2000a, C la danza llego a ser tan estricta que solo la podían realizar los 

profesionales, , tanto individual como en grupo lleno de luchas y acrobacias acompañadas por percusión. 

INSTRUMENTOS 
Los palos:  

Los tambores: Los cascabeles 
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Los timbales: 

 

Los sistros: 

 
SU RELIGIÓN 

Eran de religión politeísta en cada ciudad se adoraba a distintos dioses, aunque había algunos comunes. Entre estos 

podemos destacar: 

 *ANU: Dios del cielo y padre de los dioses 

 *ENKI: Dios de la sabiduría 

 *NANNAR: Dios de la luna 

 *UTU: Dios del sol 

 *INANNA: Diosa venus 

 *EA:Creador de los hombres 

 *ENLIL: Dios de la agricultura 
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Danzas Dionisiacas 

DANZAS EN LOS RITOS DIONISÍACOS 

Estas danzas son muy poco conocidas, se descubrieron señas de ellas en las pinturas pompeyas de la Villa de los 

Misterios  fechadas en el siglo I a.C. donde se narra una ceremonia de iniciación en los misterios dionisíacos cuyos 

detalles aun estan por aclarar. 

 

La escena comienza con la lectura del sacro ritual por un 

niño,sigue un ágape y una escena muy oscura en la que Sileno 

toca la lira y un joven fauno el caramillo mientras una ménade da 

de mamar a un cabritillo. 

 

A continuación, una mujer aterrorizaba huye de la escena ; su 

papel se desconoce. 

Despues, Sileno da de beber a un sátiro con un tazón y otro alza 

sobre su cabeza una máscara trágica, así continuan las bodas de 

Dionisos y Ariadna. 

 

Tras las bodas, una mujer de rodillas destapa el falo mistico, luego 

viene la prueba de laflagelación : que consiste en que un ser alado 

femenino golpea con una fina vara fuertemente el cuerpo desnudo 

de una novicia cuya cabeza apoya en el regazo de otra mujer sentada para ocultar su dolor, a su lado baila otro 

mujer desnuda que se cree que es otra novicia quizás presa ya del furor báquico. 

 

La escena termina con el tocado de una dama asistida por dos érotes y la figura de otra sentada en un alto sillón 

como la dueña de la casa. Se piensa que tal vez por ello  mandó pintar estas escenas en memoria de su iniciación. 

LA DANZA EN ROMA 

DANZAS EN ROMA  

Los antecedentes de la danza romana los encontramos en Grecia y en el pueblo etrusco; esta influencia se da 

también en el resto del arte romano. A su ves el pueblo etrusco también recibía influencias del Mediterráneo 

oriental y de todas sus distintas culturas. 

La actitud de toda la población romana hacia la danza ambigua y los bailarines siguieron la misma suerte que actores 

y artistas y eran favorecidos o no según los tiempos que corrían y los gobernantes.  

 

La tipologia de las danzas en roma fue muy variada se danzaba en honor a los dioses, como las danzas que honraban 

a marte, así organizándose muchos festivales anuales. 

MONARQUÍA 

Los etruscos introdujeron el rito de los salios, se danzaban con armas en honor al dios Marte, comenzaba el noveno 

ida de la inaguración alrededor de un altar con un sacrificio, el jefe del colegio el profesor,danzaba solista más tarde 

bailaban los juveniles y por ultimo los mayores finalizando todos juntos recibiendo el nombre de TRIPUDIUM. 

REPÚBLICA 

La danza se convirtió en un arte placentero, se sustituyen las danzas tradicionales por estas. 

IMPERIO 
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Hace que la danza recobre interés, las pantomimas, se convirtieron en espectáculos groseros y con mímicas que 

acabo predominando en los banquetes con danzas ejecutadas por cortesanas. 
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Danzas saturnales 

 DANZAS SATURNALES 

El festival en el que se celebraban estas danzas era la Saturnalia y se hacía una vez al año, 1 semana en el invierno, al 

inicio de la época de la siembra, entre el 17 y el 23 de diciembre. En estos 

días reinaba una atmósfera relajada en la que se permitía todo (incluso la 

salida de los presos) y se dejaba todo por la fiesta, la intención de estos 

festivales era elegir un rey que mantuviese el “orden” durante estos días. 

 

 

Los sacerdotes realizaban 

danzas de purificación y 

fecundación, las coreografías 

consistían en hacer grandes saltos con los que se creía 

animar el crecimiento de la cosecha y se volteaban con la 

simiente en el aire.  

Danzas lupercales 

Danzas lupercales 

 Son el origen de nuestros carnavales y pasaron de 

algo religioso a algo pagano, comenzó con una danza 

desesperada de pastores desnudos, mas tarde se hizo 

un honor del dios para luperco, se celebraba en la 

cueva lupercol, con el tiempo se incorporó la 

presencia del dios Baco, que le dio un aspecto mas 

alegre. 

 

Comenzaron con una danza de pastores desnudos, con 

el tiempo se incorporó la presencia del dios Baco, que 

le dio un aspecto más alegre. 
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  DANZA EN EL PUEBLO HEBREO 

 
         - HISTORIA 

 

Según la Biblia y las tradiciones hebraicas, el pueblo hebreo fue originado en Mesopotamia. Eran 
nómadas y vivían en tiendas, también eran poseedores de diversas manadas de animales. 
Siguiendo a Abraham, los hebreos migraron hacia Canaán, tierra prometida por Dios a los 
descendientes del primer patriarca. 
Según la historia, la formación del pueblo hebreo tiene lugar durante el segundo milenio de la Era 
Común, posiblemente alrededor de 1800 a.C, en Canaán. Éstos experimentaron a lo largo de su 

historia diversas migraciones. 

                                                   
                                                               Situación del Pueblo Hebreo. 

 

En el S-XIV a.C parte de los hebreos que vivían en Canaán migraron a Egipto 

debido a la hambruna que asoló la región. Allí los recibieron y comenzaron a 

trabajar para los egipcios, al cabo del tiempo solo trabajaban para el faraón y 

terminaron siendo esclavos. Hacia el S-XVIII a.C los hebreos se revelaron y 

regresaron a Canaán bajo la guía de Moisés, esto se conoció como el Éxodo 

del pueblo hebreo. En el monte de Sinaí, Moisés recibió las tablas de los diez 

mandamientos. Fue aquí donde el pueblo hebreo conoció la danza. 

 

 

Pueblo hebreo bailándole al becerro de oro en Sinaí 

:

 

                                         Moisés con las tablas, mostrándolas al pueblo 

 

      - DANZA 
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Como ya hemos leído antes, el pueblo hebreo conoció la danza en su Éxodo de Egipcio, donde, sobre todo en la 

Biblia, encontramos numerosos fragmentos en los que se danza, siempre consentido religioso de veneración a la 

divinidad. 

También aparecen danzas ligadas a acontecimientos políticos o militares, como la del Rey David ante el arca de la 

alianza. 

Una de las danzas hebreas más conocidas es la de Salomé que a cambio de ésta le pidió al rey la cabeza del 

bauitista y él se la concedió. 

Los hebreos celebran también con danzas sagradas las siguientes ceremonias_ 

- La conmemoración de la salida de Egipto (abril) 

-Ofrecimiento de los primeros frutos a Dios y celebración de la entrega de los Diez Mandamientos (junio) 

-Fiesta de los tubernáculos, después de las cosechas, para agradecer a Dios sus favores (septiembre) 

Aquí veremos dos de las danzas más significativas del pueblo hebreo: 

 

 

 

 Danza de Salomé                                            Danza del Rey David ante el Arca de la Alianza 
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ELEMENTOS PREVENTIVOS DE ALTERACIONES FUNCIONALES O DAÑO CORPORAL CAUSADOS POR EL 

MOVIMIENTO. 

Michael comenzó a correr durante el primer año de la universidad, entrenando gradualmente para correr 

distancias más y más largas. Ahora en su último año universitario, Michael ha comenzado a correr en montaña y 

sueña con correr el maratón de la Infantería de la Marina (Marine Corps) algún día. 

La pasión de Michael por el deporte que ha escogido comenzó a ser difícil cuando empezó a sentir dolor en la 

pierna, a la altura de la tibia y la espinilla, durante su segundo año en la universidad. Su doctor le dijo que debía 

dejar de correr durante 6 semanas porque tenía una lesión debido al desgaste en sus músculos y tendones. Pero 

después de algunas semanas de descanso, Michael volvió a correr como si nada hubiera ocurrido y no ha tenido 

más problemas desde entonces. 

¿Qué son las lesiones provocadas por un esfuerzo repetitivo? 

Las lesiones provocadas por un esfuerzo repetitivo, conocidas en Inglés como Repetitive Stress Injuries (RSIs) son 

lesiones que ocurren cuando un exceso de presión se ejerce sobre una parte del cuerpo, resultando en inflamación 

(dolor e hinchazón), músculos lesionados o daños en los tejidos. Estas condiciones ocurren debido a movimientos 

que realizamos de forma repetitiva en la misma parte del cuerpo. 

Las RSIs son lesiones comunes relacionadas con un esfuerzo fisico y generalmente afectan a las personas que por 

ejemplo permanecen mucho tiempo utilizando los teclados de las computadoras. 

A pesar de que son más comunes en los adultos, las RSIs son cada vez más comunes en los adolescentes porque 

cada vez pasan más tiempo utilizando las computadoras. Hacer deportes como el tenis incluye movimientos 

repetitivos que también pueden ocasionar RSIs. Puede que hayas oído mencionar a las RSIs como lesiones de 

uso excesivo. Los adolescentes que pasan mucho tiempo tocando instrumentos musicales o jugando con videos 

también tienen riesgo de padecer RSIs. 

En general, las RSIs incluyen más de 100 tipos diferentes de lesiones y enfermedades causadas por desgastes en 

el cuerpo. Estas lesiones varían en cada persona, en su tipo y grado de severidad. 

En los adolescentes, las lesiones por esfuerzos repetitivos ocurren en las áreas de crecimiento de los huesos 

conocidas como nucleo de crecimiento (áreas al final de los huesos donde las células se multiplican rápidamente, 

haciendo que los huesos crezcan a medida que la persona tiene más edad). Las áreas mas afectadas por las RSIs 

son los codos, los hombros, las rodillas y los talones. 

¿Qué ocasionan las lesiones provocadas por un esfuerzo 
repetitivo? 

La mayoría de las condiciones de RSI que ocurren en la adolescencia están relacionadas con el esfuerzo de 

movimientos repetitivos en la computadora o al hacer deporte. Cuando se ejerce presión en una parte del cuerpo 

de forma repetitiva, con el tiempo, las articulaciones del cuerpo no tienen suficiente tiempo para recuperarse y 

como consecuencia, se irritan e inflaman. 

Ciertas actividades requieren de un esfuerzo repetitivo — como por ejemplo, escanear los artículos del 

supermercado en la caja registradora o cargar bandejas pesadas como camarero(a) — pueden ocasionar RSIs. 



Algunas veces, tocar instrumentos musicales puede causar problemas debido al exceso de uso de un cierto tipo de 

movimiento en las manos o en los brazos. Cualquier movimiento repetitivo puede causar una lesión — ¡inclusive 

enviar mensajes de texto a través del teléfono! 

Usar equipamiento mientras se hace deporte es un factor importante a la hora de evitar las RSIs. Por ejemplo, 

correr con zapatos de deporte que no proporcionan soporte adecuado puede resultar en el síndrome de estrés en 

la tibia medial conocida en inglés como “shin splints”, otros problemas en las piernas y en los pies, utilizar una 

raqueta de tenis que no sea la adecuada puede causar la condición codo de tenista. 

Los adolescentes pueden ser más susceptibles a padecer de RSIs debido a los cambios significativo que ocurre en 

los años de crecimiento. Este período de crecimiento durante la pubertad puede crear tirantez y tensión adicional 

en los músculos y los tendones, haciendo que los adolescentes sean más susceptibles a las lesiones. 

La nutrición también contribuye con la incidencia de RSIs. Una nutrición apropiada es esencial para el desarrollo y 

el mantenimiento de músculos y huesos fuertes— y para mantener los niveles de energía para hacer deporte y 

poder realizar otras actividades físicas. 

¿Qué ocurre cuando los adolescentes padecen de lesiones 
provocadas por un esfuerzo repetitivo (RSIs)? 

Los síntomas de RSIs incluyen: 

 Sensación de hormigueo, adormecimiento y dolor en el área afectada. 

 Agarrotamiento o dolor en el cuello o en la espalda. 

 Sensación de debilidad o fatiga en los brazos y en las maños. 

 Sensación de chasquido o ruptura en el área afectada. 

Si sientes algunos de estos síntomas de RSIs, haz una cita para visitar a tu doctor. Incluso si tus síntomas no son 

constantes, no debes ignorarlos ya que pueden conllevar a problemas más serios. 

Sin tratamiento, las RSIs pueden empeorar e impedir que puedas hacer actividades cotidianas y participar en 

deportes, música y otras actividades favoritas. 

¿Que tipo de lesiones provocadas por un esfuerzo repetitivo 
afectan a los adolescentes? 

Las RSIs que pueden ocurrir en los adolescentes incluyen: 

Bursitis. La inflamación de la bursa – que es una bolsita de contenido liquido que almoadilla para las 

articulaciones – se conoce como bursitis. Los síntomas de bursitis incluyen dolor e hinchazón. Esta condición está 

asociada con realizar repetidas veces el mismo movimiento para alcanzar objetos arriba de la cabeza, cargar 

morrales (bolsas que cuelgan de la espalda) y el uso excesivo de ciertas articulaciones durante los deportes, como 

la rodilla o los hombros. 

Síndrome del Túnel Carpiano. Cuando una persona padece del Síndrome del Túnel Carpiano, la hinchazón 

ocurre dentro de un estrecho túnel en la muñeca compuesto de huesos y ligamentos. Este túnel rodea los nervios 

que conducen los impulsos motores y sensoriales, hacia y desde las manos ocasionando dolor, sensación de 



hormigueo, adormecimiento y debilidad. El Síndrome del Túnel Carpiano es causado por doblar excesivamente la 

muñeca al escribir a máquina, usar juego de videos (utilizando la palanca de juego) y otras actividades. Es una 

condición poco frecuente en los adolescentes y más común en los adultos, especialmente en aquellos con trabajos 

relacionados con computadoras. 

Epicondilitis. Esta condición se caracteriza por una hinchazón en la zona del codo. La epicondilitis se conoce 

comúnmente como "codo de tenista" porque ocurre con frecuencia en los jugadores de tenis. 

La enfermedad de Osgood-Schlatter. Esta condición afecta a los adolescentes, especialmente a los atletas 

adolescentes que están atravesando un periodo de crecimiento. El desgaste y el esfuerzo físico (como por ejemplo 

correr larga distancia) pueden causar inflamación en el área donde el tendón de rotuliano se une al hueso de la 

tibia. 

Síndrome patelo femoral. Esta condición es una ruptura o un reblandecimiento del cartílago de la rótula. 

Agacharse, arrodillarse o subir escaleras y montañas puede agravar el dolor alrededor de la rodilla. 

Síndrome de Estrés en la Tibia Medial “Shin Splints”. Este término en inglés se refiere al dolor alrededor de 

la espinilla o la parte frontal de la pierna. Estas lesiones son comunes en los corredores y generalmente no son 

peligrosas, aunque pueden ser dolorosas. Puede ser difícil diferenciarlas de las fracturas por esfuerzos repetitivos. 

Fracturas de Esfuerzo. Las fracturas de esfuerzo son pequeñas grietas en la superficie del hueso causadas por 

movimientos desgastadores rítmicos y repetitivos. Estas lesiones pueden ocurrir cuando el hueso es sometido a 

presión constante al correr, marchar, caminar, saltar, o por tensión sobre el cuerpo cuando una persona cambia 

de superficie al correr o lo hace con zapatos de deporte desgastados. 

Tendinitis. En la tendinitis, los tendones, los tejidos alargados que conectan a los músculos con los huesos, se 

inflaman y se desgarran. La tendionitis está asociada con un estiramiento excesivo y repetitivo ocasionado por el 

uso excesivo de ciertos músculos. 

Previniendo las lesiones provocadas por un esfuerzo repetitivo 

Previniendo las lesiones ocasionadas por utilizar las computadoras. Para prevenir las lesiones ocasionadas 

por el uso de las computadoras, asegúrate que tu equipo y los muebles donde se encuentra se adaptan a tus 

medidas, y que puedes escribir a máquina y sentarte correctamente. Si tus padres están buscando muebles 

nuevos para colocar la computadora, sugiere que compren piezas que puedan ajustarse para cada miembro de la 

familia. 

A continuación te indicamos algunas sugerencias: 

 Asegúrate de que la parte de arriba de la pantalla de tu computadora está alineada con tu frente. 

 Siéntate derecho(a) con tu espalda en contacto con el respaldo de tu silla. Las sillas que proporcionan apoyo 

lumbar (el área inferior de tu espalda) son beneficiosas. Evita sentarte jorobado sobre el teclado de tu 

computadora o ejerciendo presión en tus hombros, lo cual puede causar tensión adicional en tu cuello, espalda 

y espina dorsal. 

 Permite que tus piernas descansen cómodamente con tus pies firmes en el piso o en un descanso especial para 

los pies. (Para comprobar que tus piernas están en buena posición, intenta colocar un lápiz en tus rodillas— el 

lápiz debe dirigirse hacia tu cintura no hacia tus rodillas.) 

 Oprime las teclas de tu computadora con suavidad y coloca el teclado cerca de ti para que no tengas que 

esforzarte en alcanzarlo. 

 Los dedos y las muñecas deben de estar al mismo nivel cuando escribes a máquina. Intenta escribir con un 

apoyo para la muñeca. Prueba con las piezas apoya-muñecas. Tus muñecas y tus antebrazos deben estar 

ubicados a 90-grados respego del brazo. Los codos deben estar ubicados a los lados del cuerpo para prevenir 

doblar las muñecas hacia un lado. 



 Es fácil perder la noción del tiempo cuando navegas la Internet trabajando en un proyecto. Asegúrate de tomar 

un descanso de vez en cuando (para estirarte o caminar un poco) durante treinta minutos — incluso si no 

sientes dolor o si no te sientes cansado. (Si pierdes la noción del tiempo, puedes usar un reloj para que te 

avise cuando es tiempo de descansar). 

 Prueba un teclado ergonómico ("ergonómico" significa diseñado especialmente para tener mayor comodidad) 

con un diseño curvilíneo y en lugar de un ratón convencional, utiliza un trackball. 

Previniendo las lesiones ocasionadas por los deportes.Comienza la temporada deportiva con un examen 

físico realizado por tu doctor para que puedas comentarle cualquier problema o circunstancia antes de que 

comiences a hacer ejercicio o a prepararte para una competencia. A continuación te damos otros consejos: 

 Siempre realiza ejercicios de calentamiento y estiramiento, antes y después de empezar a hacer deporte. 

 Utiliza la vestimenta adecuada para el deporte que practiques. Por ejemplo, los jugadores de tenis deben de 

usar raquetas a la medida para poder agarrar la raqueta debidamente. Utiliza protectores para el tipo de 

deporte que realices, como por ejemplo, rodilleras y bandas acolchonadas para la muñeca. 

 Bebe suficiente agua, antes, durante y después de hacer ejercicio. Escucha a tu cuerpo y descansa cuando te 

sientas cansado(a). 

 Varía tus actividades diarias. Alterna el correr a distancia con montar en bicicleta o por ejemplo nadar. 

 Si tienes síntomas como por ejemplo dolor, hinchazón, adormecimiento o rigidez en tus músculos mientras 

realizas un ejercicio, descansa inmediatamente y visita a tu doctor. 

¿Qué hacen los doctores? 

Cuando más pronto sean diagnosticadas las RSIs, más rápido sanará tu cuerpo, así que asegúrate de visitar a tu 

doctor si tienes algunos de los síntomas. 

El doctor tratará de diagnosticar cómo ocurrió la lesión y cuáles son los movimientos que causan el dolor. Tu 

doctor puede que realice rayos X, análisis de sangre y otras pruebas para asegurarse que no existen otros 

problemas de salud. Además del examen físico, el doctor te preguntará acerca de cualquier preocupación o 

síntomas que puedas tener, tu salud y la de tu familia en el pasado, cualquier medicamento que estés tomando, 

cualquier alergia que puedas tener y otros temas. A esto se le llama tu historia médica. 

Si te diagnostican RSI, lo mejor que puedes hacer para recuperarte es no utilizar el área lesionada. Tu doctor 

puede que te recomiende un medicamento anti-inflamatorio como el ibuprofeno por un período de tiempo. Aplicar 

bolsas de hielo a veces puede mejorar el dolor y la hinchazón. 

Después de que el dolor y la hinchazón hayan mejorado, tu doctor puede que sugiera un programa de 

rehabilitación con un fisioterapeuta para ejercitar tus músculos y prevenir la pérdida de movimiento en las 

coyunturas. 

Cuidándote a ti mismo  La prevención es la mejor de las medicinas cuando hablamos de las 

RSIs. La flexibilidad y la fortaleza en general pueden ayudar a prevenir las RSIs, así que haz ejercicio y permanece 

activo(a) con regularidad (¡recordando hacer ejercicios de calentamiento y estiramiento, por supuesto!).  Para 

evitar desgastar los músculos y los tendones, ten conciencia de la cantidad de veces que realizas un movimiento 
repetitivo. Si debes realizar actividad repetitiva, descansa de vez en cuando y trata de hacer algo diferente cada 

30 minutos aproximadamente. 

 

 

 


