Prehistoria

LA DANZA EN LA PREHISTORIA

Estudiar las danzas de esta época era muy dificil debido a la ausencia de documentacién escrita.
Por ello, todas las conclusiones sobre la danza en este periodo se deducen por los yacimientos encontrados tanto
escultéricos, pictéricos y arquitectdnicos.

Cuando el hombre alcanza la categoria de Homo Sapiens, correspondiente al paleolitico superior surgen las primeras
manifestaciones artisticas en estos tres medios con un pensamiento magico-religioso basado en el deseo de
supervivencia.

Danzas rituales

Estas danzas se realizaban para representar los acontecimientos mas relevantes en la vida de la tribu o comunidad:
nacimientos, bodas, muertes, guerras, cura de enfermedades, propiciacion 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
economia de subsistencia basada en la caza de animales,
asi encontramos algunas danzas de hombres disfrazados

con mascaras de animales realizando algun tipo de ritual
propio de la caza.
Danzas Simbdlicas
Estas danzas podian ser de dos tipos:
"de imitacidon”: para pedir a los espiritus que realizaran alguna accién.
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"abstractas": en las que se evolucionaba alrededor de algo o alguien que para ellos tenia una simbologia especial.

De aqui surgié la danza en circulo.

La significacién de todas estas manifestaciones artisticas (pinturas
rupestres o arte mueble) se debe a su creencia en las fuerzas de la
naturaleza, en los espiritus o agentes superiores, desconocidos para el
hombre y que éste no podia controlar, en ellos trataba de hallar la
respuesta a todos los fendmenos.

Mediante estas danzas se alcanzaba un estado de trance conseguido
por medio de movimientos giratorios que llevaban al bailarin a una
pérdida del sentido y de la localizacién del espacio lo cual les facilitaba

"la comunicacidn" con los espiritus.
Los restos artisticos mas 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 angulo recto

y cubierto con un piel de bisonte. Se cree que realiza algun 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 si mismo.

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

futa de Trois-Fréres: (c.10000 a.C) Una figura aislada, mirando al frente pero de perfil, el
o incinad, los brazos semiextendidos, piemas semifiexionadas y u pie en e aire. Se por un oso del que solo se ve la zarpa.
terpreta como un hombre disfrazado que ejecuta un giro sobre si mismo.

Durante la etapa de transicién entre el
Paleolitico y el Neolitico tiene lugar el Mesolitico o Epipaleoitico y

por consiguiente sus hallazgos artisticos.

Ronda de Addaura : (c.8000 a.C) Una danza colectiva (la mas antigua de las danzas grupales) en la cual 7 personajes
danzaban en circulo mientras que otros dos en el suelo hacian contorsiones. Iban desnudos y con una mascara con
morro puntiagudo.

Cueva de Cogull: (c.7000a.C) Danza grupal en la que mujeres con faldas acampanadas danzaban
alrededor de un hombre itifalico desnudo. Sus costumbres se modifican por el paso al Neolitico: se
hacen sedentarios, agricultores y ganaderos. Adquiere un gran protagonismo la figura del Chaman
protagonista de las danzas, éstas se hacen mas

(sanador o brujo de la tribu)
organizadas y colectivas y ademads cada pueblo o tribu desarrollara su propia

tipologia de danzas.




Mesopotamia y Persia

MESOPOTAMIA Y PERSIA
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A contemporary map of Irag and the surrounding region showing
Mesopotamia (literally, “between rivers").

Es el nombre por el cual se conoce a la zona del oriente préximo ubicada entre los rios Tigris y Eufrates.

El término alude principalmente a esta zona en la Edad antigua que se dividia en Asiria, al norte y Babilonia al
sur. Esta a su vez, se dividia en Acadia (parte alta) y Sumeria (parte baja).

HISTORIA

En el interior de Mesopotamia, la agricultura y la ganaderia se impusieron entre el 6000 y el 5000 a, C suponiendo la
entrada de lleno al Neolitico. Durante este periodo, las nuevas técnicas de produccidn que se habian desarrollado en
el drea neolitica inicial se expandieron por las regiones de desarrollo mas tardio, entre ellasla
Mesopotamia interior. Este hecho conllevé el desarrollo de las ciudades. Aproximadamente en el 3000 a. C, aparecid
la escritura, en aquella época utilizada solo para llevar las cuentas administrativas de la comunidad.

DANZAS

Las mujeres danzaban en circulos 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 magicos y de adoracidn a los dioses, donde se adentraban en un mundo de otros seres sobrenaturales.

Asi, los hombres se podian 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 visiéon de
pureza. En su cara llevaban mascaras de animales 0 pajaros. En algunas
ocasiones, también lo hacian las mujeres, normalmente vestidas, ya que si lo hacian desnudas sus zonas pubicas se
tapaban con tridngulos.Hasta que sobre el 2000a, C la danza llego a ser tan estricta que solo la podian realizar los
profesionales, , tanto individual como en grupo lleno de luchas y acrobacias acompafiadas por percusion.

INSTRUMENTOS Los tambores: Los cascabeles
Los palos:
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Los timbales: Los sistros:

SU RELIGION

Eran de religion politeista en cada ciudad se adoraba a distintos dioses, aunque habia algunos comunes. Entre estos
podemos destacar:

e *ANU: Dios del cielo y padre de los dioses
e *ENKI: Dios de la sabiduria

e *NANNAR: Dios de la luna

e *UTU: Dios del sol

e *INANNA: Diosa venus

e *EA:Creador de los hombres

e *ENLIL: Dios de la agricultura
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Danzas Dionisiacas

DANZAS EN LOS RITOS DIONISIACOS

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

Misterios fechadas en el siglo | a.C. donde se narra una ceremonia de iniciacion en los misterios dionisiacos cuyos
detalles aun estan por aclarar.

La escena comienza con lalectura del sacro ritual por un
nifio,sigue un dgapey 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 continuacién, una mujer aterrorizaba huye de la escena ; su
papel se desconoce.
Despues, Sileno da de beber a un satiro con un tazén y otro alza
sobre su cabeza una madscara trdgica, asi continuan las bodas de
Dionisos y Ariadna.

Tras las bodas, una mujer de rodillas destapa el falo mistico, luego
viene la prueba de laflagelacidn : que consiste en que un ser alado

o R s : 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 quizds presa ya del furor baquico.

La escena termina con el tocado de una dama asistida por dos érotes y la figura de otra sentada en un alto sillén
como la dueiia de la casa. Se piensa que tal vez por ello mandd pintar estas escenas en memoria de su iniciacion.

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 recibia influencias del Mediterrdneo
oriental y de todas sus distintas culturas.
La actitud de toda la poblacién romana hacia la danza ambigua y los bailarines siguieron la misma suerte que actores
y artistas y eran favorecidos o no segin los tiempos que corrian 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, asi organizandose muchos festivales anuales.

Pl

MONARQUIA

Los etruscos introdujeron el rito de los salios, se danzaban con armas en honor al dios Marte, comenzaba el noveno
ida de la inaguracion alrededor de un altar con un sacrificio, el jefe del colegio el profesor,danzaba solista mas tarde
bailaban los juveniles y por ultimo los mayores finalizando todos juntos recibiendo el nombre de TRIPUDIUM.
REPUBLICA

La danza se convirti6 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 espectaculos groseros y con mimicas que
acabo predominando en los banguetes con danzas ejecutadas por cortesanas.
Publicadas por Eva Lopez Hatero a la/s 07:13 No hay comentarios.:

Enviar esto por correo electronicoBlogThis!Compartir en TwitterCompartir en FacebookCompartir en Pinterest

Danzas saturnales

DANZAS SATURNALES

El festival en el que se celebraban estas danzas era la Saturnalia y se hacia una vez al afio, 1 semana en el invierno, al
inicio de la época de la siembra, entre el 17 y el 23 de diciembre. En estos
.'}d' dias reinaba una atmosfera relajada en la que se permitia todo (incluso la
salida de los presos) y se dejaba todo por la fiesta, la intencidén de estos
orden” durante estos dias.

|Il

festivales era elegir un rey que mantuviese e

LES DESE( 1 Hmsl\m\\m

Los sacerdotes realizaban
danzas de purificacién vy
fecundacién, las coreografias
consistian en hacer grandes saltos con los que se creia
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, comenzé 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 incorpord la
presencia del dios Baco, que le dio un aspecto mas

n‘!i..ﬁ"- o)
Comenzaron con una danza de pastores desnudos, con o U . ’f g .xf ‘ j/
el tiempo se incorporé la presencia del dios Baco, que 7 . | ' ‘ ¢’
le dio un aspecto mas alegre. :



http://2.bp.blogspot.com/-AKs62nsmpU0/VIXu0agJJEI/AAAAAAAAAEw/h67wAmRZIjc/s1600/descarga+(9).jpg
http://4.bp.blogspot.com/-vzotbZk_D34/VIXu7tHbfBI/AAAAAAAAAE4/4xrDihH-ivM/s1600/descarga+(10).jpg
http://jaena.galeon.com/romana1.jpg
http://juguetodo.com/img/Educa/Puzzles_Educa/Panorama/13043.jpg
https://plus.google.com/105184605596120630438
http://5cpda.blogspot.com.co/2014/12/la-danza-en-roma.html
http://5cpda.blogspot.com.co/2014/12/la-danza-en-roma.html#comment-form
https://www.blogger.com/share-post.g?blogID=5271022239278501602&postID=6712350542509162209&target=email
https://www.blogger.com/share-post.g?blogID=5271022239278501602&postID=6712350542509162209&target=email
https://www.blogger.com/share-post.g?blogID=5271022239278501602&postID=6712350542509162209&target=twitter
https://www.blogger.com/share-post.g?blogID=5271022239278501602&postID=6712350542509162209&target=twitter
https://www.blogger.com/share-post.g?blogID=5271022239278501602&postID=6712350542509162209&target=pinterest
http://5cpda.blogspot.com.co/2014/12/danzas-saturnales-roma.html
http://5cpda.blogspot.com.co/2014/12/danzas-lupercales.html

DANZA EN EL PUEBLO HEBREO

- HISTORIA

Segun la Biblia y las tradiciones hebraicas, el pueblo hebreo fue originado en Mesopotamia. Eran
némadas y vivian en tiendas, también eran poseedores de diversas manadas de animales.
Siguiendo a Abraham, los hebreos migraron hacia Canaan, tierra prometida por Dios a los
descendientes del primer patriarca.

Segun la historia, la formacion del pueblo hebreo tiene lugar durante el segundo milenio de la Era
Comun, posiblemente alrededor de 1800 a.C, en Canaan. Estos experimentaron a lo largo de su
historia diversas migraciones.

Siria
/' Situacion del Pueblo Hebreo.
Ve
.’ En el S-XIV a.C parte de los hebreos gue vivian en Canaan migraron a Egipto
I(ﬁ’ef:m debido a la hambruna gue asolo la region. Alli los recibieron y comenzaron a

trabajar para los egipcios, al cabo del tiempo solo trabajaban para el faraén y
terminaron siendo esclavos. Hacia el S-XVIII a.C los hebreos se revelaron y
regresaron a Canadan bajo la guia de Moisés, esto se conocié como el Exodo
~5.¢ del pueblo hebreo. En el monte de Sinai, Moisés recibio las tablas de los diez
Desterte: mandamientos. Fue aqui donde el pueblo hebreo conocié la danza.

Pueblo hebreo bailandole al becerro de oro en Sinai

Arabii‘;:"":_:

)
Desierto de~ Palect®®
Sinat : Ubicacion de los |
5 | dos ‘Reinos

Moisés con las tablas, mostrandolas al pueblo

- DANZA
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Como ya hemos leido antes, el pueblo hebreo conoci6 la danza en su Exodo de Egipcio, donde, sobre todo en la
Biblia, encontramos numerosos fragmentos en los que se danza, siempre consentido religioso de veneracién ala
divinidad.

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

Una de las danzas hebreas mas conocidas es la de Salomé gue a cambio de ésta le pidi6 al rey la cabeza del
bauitista y él se la concedi6.

Los hebreos celebran también con danzas sagradas las siguientes ceremonias

- La conmemoracion de la salida de Egipto (abril)

-Ofrecimiento de los primeros frutos a Dios v celebracién de la entrega de los Diez Mandamientos (junio)

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

Aqui veremos dos de las danzas mas 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 DANO CORPORAL CAUSADOS POR EL
MOVIMIENTO.

Michael comenzé a correr durante el primer afo de la universidad, entrenando gradualmente para correr
distancias mas y mas largas. Ahora en su Ultimo afio universitario, Michael ha comenzado a correr en montana y

suefia con correr el maratdon de la Infanteria de la Marina (Marine Corps) algun dia.

La pasion de Michael por el deporte que ha escogido comenzd a ser dificil cuando empezd a sentir dolor en la
pierna, a la altura de la tibia y la espinilla, durante su segundo afio en la universidad. Su doctor le dijo que debia
dejar de correr durante 6 semanas porque tenia una lesidon debido al desgaste en sus musculos y tendones. Pero
después de algunas semanas de descanso, Michael volvié a correr como si nada hubiera ocurrido y no ha tenido

mas 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 presidn se ejerce sobre una parte del cuerpo, resultando en inflamacion
(dolor e hinchazoén), musculos lesionados o dafios en los tejidos. Estas condiciones ocurren debido a movimientos

gque 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 mas comunes en los adultos, las RSIs son cada vez mas comunes en los adolescentes porque
cada vez pasan mas tiempo utilizando las computadoras. Hacer deportes como el tenis incluye movimientos
repetitivos que también pueden ocasionar RSIs. Puede que hayas oido 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 mas de 100 tipos diferentes de lesiones y enfermedades causadas por desgastes en

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

En los adolescentes, las lesiones por esfuerzos repetitivos ocurren en las areas de crecimiento de los huesos
conocidas como nucleo de crecimiento (areas al final de los huesos donde las células se multiplican rédpidamente,
haciendo que los huesos crezcan a medida que la persona tiene mas edad). Las areas 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 mayoria de las condiciones de RSI que ocurren en la adolescencia estadn relacionadas con el esfuerzo de
movimientos repetitivos en la computadora o al hacer deporte. Cuando se ejerce presion 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 articulos 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 lesidn — iinclusive

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 sindrome 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 condicion codo de tenista.

Los adolescentes pueden ser mas susceptibles a padecer de RSIs debido a los cambios significativo que ocurre en
los afios de crecimiento. Este periodo de crecimiento durante la pubertad puede crear tirantez y tensién adicional

en los musculos y los tendones, haciendo que los adolescentes sean mas susceptibles a las lesiones.

La nutricién también contribuye con la incidencia de RSIs. Una nutricién apropiada es esencial para el desarrollo y
el mantenimiento de musculos y huesos fuertes— y para mantener los niveles de energia para hacer deporte y

poder realizar otras actividades fisicas.

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

Los sintomas de RSIs incluyen:

e Sensacion de hormigueo, adormecimiento y dolor en el area afectada.
e Agarrotamiento o dolor en el cuello o en la espalda.
e Sensacion de debilidad o fatiga en los brazos y en las mafios.

e Sensacion de chasquido o ruptura en el area afectada.

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

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

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

deportes, musica y otras actividades favoritas.

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

Las RSIs que pueden ocurrir en los adolescentes incluyen:

Bursitis. La inflamacion de la bursa - que es una bolsita de contenido liquido que almoadilla para las
articulaciones - se conoce como bursitis. Los sintomas de bursitis incluyen dolor e hinchazén. Esta condicién esta
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.

Sindrome del Tanel Carpiano. Cuando una persona padece del Sindrome del Tunel Carpiano, la hinchazén
ocurre dentro de un estrecho tunel en la muneca compuesto de huesos y ligamentos. Este tunel rodea los nervios

gue conducen los impulsos motores y sensoriales, hacia y desde las manos ocasionando dolor, sensacién de



hormigueo, adormecimiento y debilidad. El Sindrome del Tunel Carpiano es causado por doblar excesivamente la
mufieca al escribir a maquina, usar juego de videos (utilizando la palanca de juego) y otras actividades. Es una
condicion poco frecuente en los adolescentes y mas comun en los adultos, especialmente en aquellos con trabajos
relacionados con computadoras.

Epicondilitis. Esta condicién se caracteriza por una hinchazéon en la zona del codo. La epicondilitis se conoce
comunmente como "codo de tenista" porque ocurre con frecuencia en los jugadores de tenis.

La enfermedad de Osgood-Schlatter. Esta condicién afecta a los adolescentes, especialmente a los atletas
adolescentes que estan atravesando un periodo de crecimiento. El desgaste y el esfuerzo fisico (como por ejemplo
correr larga distancia) pueden causar inflamacidén en el area donde el tenddn de rotuliano se une al hueso de la
tibia.

Sindrome patelo femoral. Esta condicidon es una ruptura o un reblandecimiento del cartilago de la rétula.
Agacharse, arrodillarse o subir escaleras y montafias puede agravar el dolor alrededor de la rodilla.

Sindrome 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 dificil diferenciarlas de las fracturas por esfuerzos repetitivos.
Fracturas de Esfuerzo. Las fracturas de esfuerzo son pequefias grietas en la superficie del hueso causadas por
movimientos desgastadores ritmicos y repetitivos. Estas lesiones pueden ocurrir cuando el hueso es sometido a
presidn constante al correr, marchar, caminar, saltar, o por tensidn 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 musculos con los huesos, se
inflaman y se desgarran. La tendionitis estd asociada con un estiramiento excesivo y repetitivo ocasionado por el

uso excesivo de ciertos musculos.

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, aseglrate que tu equipo y los muebles donde se encuentra se adaptan a tus
medidas, y que puedes escribir a maquina y sentarte correctamente. Si tus padres estan buscando muebles
nuevos para colocar la computadora, sugiere que compren piezas que puedan ajustarse para cada miembro de la

familia.

A continuacion te indicamos algunas sugerencias:

e Asegurate de que la parte de arriba de la pantalla de tu computadora esta alineada con tu frente.

e Siéntate derecho(a) con tu espalda en contacto con el respaldo de tu silla. Las sillas que proporcionan apoyo
lumbar (el area inferior de tu espalda) son beneficiosas. Evita sentarte jorobado sobre el teclado de tu
computadora o ejerciendo presién en tus hombros, lo cual puede causar tensién adicional en tu cuello, espalda
y espina dorsal.

e Permite que tus piernas descansen cdmodamente con tus pies firmes en el piso o en un descanso especial para
los pies. (Para comprobar que tus piernas estan en buena posicidn, intenta colocar un lapiz en tus rodillas— el
lapiz debe dirigirse hacia tu cintura no hacia tus rodillas.)

e Oprime las teclas de tu computadora con suavidad y coloca el teclado cerca de ti para que no tengas que
esforzarte en alcanzarlo.

e Los dedos y las mufiecas deben de estar al mismo nivel cuando escribes a maquina. Intenta escribir con un
apoyo para la mufeca. Prueba con las piezas apoya-mufiecas. Tus mufecas 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 mufiecas hacia un lado.



e Es facil perder la nocidn del tiempo cuando navegas la Internet trabajando en un proyecto. Aseglrate 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 nocién del tiempo, puedes usar un reloj para que te
avise cuando es tiempo de descansar).

e Prueba un teclado ergonémico ("ergondémico" significa disenado especialmente para tener mayor comodidad)
con un disefio curvilineo y en lugar de un ratén convencional, utiliza un trackball.

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

fisico 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 continuacién te damos otros consejos:

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

e 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 mufieca.

e Bebe suficiente agua, antes, durante y después de hacer ejercicio. Escucha a tu cuerpo y descansa cuando te
sientas cansado(a).

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

e Si tienes sintomas como por ejemplo dolor, hinchazén, adormecimiento o rigidez en tus musculos mientras

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

¢Qué hacen los doctores?

Cuando mas pronto sean diagnosticadas las RSIs, mas rapido sanara tu cuerpo, asi que asegurate de visitar a tu

doctor si tienes algunos de los sintomas.

El doctor tratara de diagnosticar cdmo ocurrid la lesidon y cudles son los movimientos que causan el dolor. Tu
doctor puede que realice rayos X, analisis de sangre y otras pruebas para asegurarse que no existen otros
problemas de salud. Ademas del examen fisico, el doctor te preguntara acerca de cualquier preocupacion o
sintomas 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 area lesionada. Tu doctor
puede que te recomiende un medicamento anti-inflamatorio como el ibuprofeno por un periodo de tiempo. Aplicar

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

Después de que el dolor y la hinchazén hayan mejorado, tu doctor puede que sugiera un programa de
rehabilitacion con un fisioterapeuta para ejercitar tus musculos y prevenir la pérdida de movimiento en las

coyunturas.

Cuidandote a ti mismo .- prevencidon es la mejor de las medicinas cuando hablamos de las
RSIs. La flexibilidad y la fortaleza en general pueden ayudar a prevenir las RSIs, asi que haz ejercicio y permanece
activo(a) con regularidad (irecordando hacer ejercicios de calentamiento y estiramiento, por supuesto!). Para
evitar desgastar los musculos 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.



