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Resumen

Introduccion: La postura y flexibilidad en las bailarinas son ejes fundamentales para una correcta ejecucion de la
técnica que esta disciplina conlleva. Es frecuente que la mayoria de las bailarinas presenten posturas similares, ya
que se realizan con una técnica precisa, pero muchas veces se ven modificadas por factores externos o disminucion
de la flexibilidad. El trabajo de investigacion tiene como objetivo demostrar los resultados del método POLD en
psoas y visceras, aplicado en bailarinas amateurs, mediante un ensayo clinico, el cual se llevé a cabo en el Estudio
de Danza y Arte Gisela Romano. Material y métodos: Fue llevado a cabo a partir de una muestra de 20 bailarinas,
de acuerdo con los criterios de inclusion, las cuales fueron evaluadas previo a la aplicacion y a la semana, con Test
Sit and Reach y Prueba de elevacion de la pierna recta buscando cambios en la flexibilidad de la cadena posterior
de sus miembros inferiores. Resultados: Se lograron registrar cambios favorables en la flexibilidad de la cadena
posterior de los miembros inferiores de las bailarinas amateurs en mayor medida luego de la primera evaluacion,
en comparacion con el grupo control. Conclusion: La aplicacion del Método POLD en bailarinas amateurs mejora
su flexibilidad en la cadena posterior de ambos miembros inferiores, luego de la primera evaluacion y a la semana.

Palabras Clave: Bailarinas amateurs; Método POLD; postura; flexibilidad; psoas iliaco; visceras.

Abstract

Background: Posture and flexibility in dancers are fundamental axes for correct execution of the technique that
this discipline entails. It is common for most dancers to present similar postures, since they are performed with a
precise technique, but they are often modified by external factors or decreased flexibility. The objective of the
research work is to demonstrate the results of the POLD method in psoas and viscera, applied in amateur dancers,
through a clinical trial, which was carried out at the Gisela Romano Dance and Art Studio. Material and methods:
It was carried out from a sample of 20 dancers, according to the inclusion criteria, who were evaluated prior to
the application and a week later, with the Sit and Reach Test and the Straight Leg Elevation Test, looking for
changes in the flexibility of the posterior chain of their lower limbs. Results: Favorable changes in the flexibility of
the posterior chain of the lower limbs of the amateur dancers were recorded to a greater extent after the first
evaluation, compared to the control group. Conclusion: The application of the POLD Method in amateur dancers
improves their flexibility in the posterior chain of both lower limbs, after the first evaluation and after a week.

Keywords: Amateur dancers; POLD method; position; flexibility; lliopsoas; viscera.



INTRODUCCION

El ballet es un arte escénico que involucra a la danza, la
actuacion y la musica. Varios estudios avalan que los
bailarines de ballet sufren tasas mds altas de dafio en sus
caderas, principalmente por causa de degeneracion
articular.! Dentro de las causas mds prevalentes que
generan dolor en la articulacion de la cadera podemos
nombrar a: la tension de la banda iliotibial, disminucion o
falta de flexibilidad acorde al requerimiento de las
extremidades inferiores en dicha disciplina, falta de
estiramiento de los musculos abductores, chasquido de la
cadera que estd intimamente relacionado a la articulacion
y el tenddn del psoas.? En consecuencia, es adecuado
destacar que uno de sus posibles abordajes es la
utilizacion del método POLD (Pulsacion-Oscilacion de
Larga Duracién).3* Multiples investigaciones han
demostrado que la aplicacion del método POLD generd
efectos positivos en relacion con el dolor.#>%7 E| objetivo
de esta investigacion es demostrar que la aplicacion del
método POLD en psoas y visceras abdominales, en
bailarinas amateurs del Estudio de Danza y Arte Gisela
Romano genera aumento de la flexibilidad de la cadena
posterior de los miembros inferiores.

MATERIALES Y METODOS

El disefio del estudio se llevé a cabo con una cohorte
prospectiva. El inicio de la investigacion fue en Julio del
afio 2023, con la busqueda y seleccion de articulos
relacionados al tema a investigar; en octubre del mismo
afio se realizaron las intervenciones y a fines de este
mismo mes se concluyd con la reevaluacion de las mismas.
Veinte bailarinas del Estudio de Danza y Arte Gisela
Romano fueron sometidas a una evaluacion que constaba
de: Test Sit and Reach® y Prueba de Elevacion de la Pierna
Recta®.

Los criterios de inclusion para ingresar al protocolo fueron:
Sexo femenino, Mujeres entre 16 y 23 afios, Nivel de
entrenamiento de 1 a 2 veces por semana. Fueron
excluidas las bailarinas que entrenan hace menos de 2
afios en el Estudio, bailarinas que hayan tenido lesiones en
la zona a aplicar el Método dentro de los ultimos 3 meses,
bailarinas que realicen otras disciplinas.  Todas las
participantes firmaron un consentimiento informado para
poder formar parte de la investigacion.

El estudio fue llevado a cabo en el Estudio de Danza y Arte
Gisela Romano, con el aval y correspondiente permiso de
su Directora y Profesora, Gisela Beatriz Romano.

El Método POLD nacido en Espaiia en 1990, tiene como fin
inducir un estado de resonancia en todo el cuerpo de las
bailarinas, ya que se trata de una oscilacion de tipo

senoidal, inicialmente con muy poca amplitud, centrando
el movimiento en un punto para minimizar los efectos no
deseados. El estado de relajacion percibido por el paciente
es debido a la estimulacion de los mecanorreceptores
propioceptivos, que permitirdn en consecuencia el estado
pldstico de los tejidos y la analgesia. Posterior a la
aplicacion en un punto especifico se amplia el rango de
trabajo al sentir una modificacion o cambio estructural, en
este caso siguiendo con el POLD en visceras abdominales.
El método se realiza de manera constante durante toda la
sesion para lograr los efectos deseados.>*

El musculo psoas iliaco presenta un complejo sistema
muscular que puede funcionar como una unidad o
intervenir como musculos separados. Es esencial para la
estabilizacion de ciertas articulaciones como la
coxofemoral, fundamental para el desarrollo de esta
disciplina. La fascia que lo cubre crea multiples conexiones
que lo relacionan con diferentes visceras.’® En
consecuencia, cualquier disfuncion de etiologia visceral,
por sus conexiones con el psoas, puede afectarlo y de esta
manera generar cambios en la flexibilidad de la cadera, no
permitiendo un eficaz desempefio de la bailarina en su
disciplina. La cadena muscular flexora de los miembros
inferiores comienza con el musculo psoas iliaco'’, el cual
es el principal flexor de cadera, que ademds actua en esta
disciplina como musculo hiperlordosante lumbar debido a
que varias posturas se llevan a cabo con extension de la
articulacion coxofemoral y, como stop durante la
extension de cadera.’?

En este sentido, el método POLD generard efectos tanto
neuroldgicos como biomecdnicos a nivel visceral y del
musculo psoas iliaco, que permitirdn mds libertad de
movimiento al momento de realizar la disciplina y, un
aumento de la flexibilidad de la cadena posterior de sus
miembros inferiores; evitando futuras lesiones. Sus
efectos neuroldgicos se generan a partir de la
estimulacion ritmica de los mecanorreceptores 'y
propioceptores, los cudles producen una sefial aferente
que discurre por fibras muy mielinizadas y da lugar a una
inhibicion en las astas posteriores de la médula, que
discurren por fibras no mielinizadas y con una velocidad
de conduccion mucho menor; pero ademds esta sefial
progresa hasta los nucleos del sistema nervioso central
que controlan el tono provocando una gran influencia
inhibitoria sobre las vias descendentes encargadas de la
modulacion del dolor y del tono muscular reactivo. Es
decir, que generardn efectos analgésicos y de relajacion
del tono muscular, que en consecuencia producirdn un
estado de plasticidad somdtica que permitird aumentar la
flexibilidad de las cadenas musculares de sus miembros
inferiores, especificamente de la cadena posterior. Sus
efectos biomecdnicos involucran a un estiramiento—
acortamiento muscular secuencial, que por la propia
fisiologia muscular lleva a la relajacion de este,
elastificacion de la musculatura, fascias, aponeurosis y
tendones, junto con la liberacion de las adherencias con



los planos adyacentes y, liberacion biomecdnica articular
de los bloqueos existentes, aumentando la movilidad y
amplitud articular.’3

Luego de haber realizado la evaluacion inicial, la bailarina
se posiciond en la camilla en dectbito supino con los
brazos a ambos lados del cuerpo. Se le pidieron tres
respiraciones profundas ingresando todo el aire posible
por nariz y exhalando lentamente todo el aire por boca,
para lograr relajacion. Posteriormente se procedio a
comenzar con la aplicacion de la técnica, la cual comenzé
con los movimientos oscilatorios en fosa iliaca derecha,
luego region abdominal con proyeccion al higado, con
proyeccion al estomago, siguiendo el recorrido del
intestino grueso (colon ascendente, colon transverso,
colon descendente, colon sigmoideo), siguiendo por
organos reproductivos femeninos (utero y ovarios)
ascendiendo por mesogastrio a epigastrio, finalizando con
las oscilaciones profundas en ambos psoas iliacos
(primero psoas iliaco derecho y luego psoas iliaco
izquierdo). La aplicacién tuvo una duracion de 10 minutos.
Al finalizar, la bailarina se senté al borde de la camilla
durante un minuto para luego realizar la reevaluacion con
ambos Test, buscando cambios en la flexibilidad de la
cadena posterior de ambos miembros inferiores. Luego de
cada evaluacion, la informacion obtenida fue plasmada en
una base de datos utilizando una planilla de Excel, para
compararlos posteriormente y realizar estadisticas que
permitan determinar los resultados.

RESULTADOS

Luego de la primera evaluacion post aplicacion del
Meétodo POLD, el 100% de las bailarinas tuvieron aumento
de la flexibilidad de los musculos de la cadena posterior de
sus miembros inferiores, en mayor o menor medida
dependiendo el caso.

Posterior a la evaluacion realizada a la semana de la
aplicacion del Método POLD los resultados determinaron
que el 80% de las bailarinas obtuvieron mayor rango de
flexibilidad comparado con la primera evaluacion previa a
la aplicacion del Método.

Ambos resultados sugieren que la aplicacion del Método
POLD en psoas y visceras en bailarinas amateurs genera
un aumento de la flexibilidad de la cadena posterior de
ambos miembros inferiores, en comparacion con un grupo
de la misma cantidad de bailarinas que no fue sometido a
la aplicacion del Método.

Los mismos se pueden visualizar en Tablas (Anexo 1).

DISCUSION

Esta tesis, realizada a partir de la lectura de varios
articulos cientificos que desarrollan diversas posturas
relacionadas a la aplicacion del Método POLD, busca dar

a conocer resultados positivos con respecto a su aplicacion
y, ademds, una nueva manera de aplicarlo favoreciendo el
desempeiio de las bailarinas amateurs. De esta manera,
teniendo en cuenta que el grupo control no sufrio
modificaciones en la flexibilidad de la cadena posterior de
sus miembros inferiores y las bailarinas sometidas al
Meétodo si lo obtuvieron, en mayor o menor medida, es
correcto concluir en que su aplicacion mejora los rangos
de movilidad de los miembros inferiores de las bailarinas
amateurs del Estudio de Danza y Arte Gisela Romano.
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ANEXO
Nombre A B C D
Malena ™ +3cm +10cm Scm
Melina ™ +2cm +4cm 2cm
Brenda ™ +3cm +acm 2cm
Maite ™ Ocm 2cm 2cm
Priscila ™ +dcm +8cm 4cm
Valentina ™ +lem +Bem Sem
Candela ™ +2em +7em Sem
Mailén ™ +2em +3cm 3cm
Dafne ™ Ocm +4cm 4em
Micaela ™ +3cm +Ocm 4cm
Agostina GC +2cm
Julieta GC +2cm
Alma GC +dcm
Agustina GC Ocm
Florencia GC +lcm
Celeste GC +3cm
Renata GC +2cm
Sol GC +lcm
Macarena GC +4cm
Milagros GC +3cm

Cuadro 1. Tipo de intervencion si fue grupo control (GC) o
tuvieron intervencion con terapia manual (TM). También
muestra los resultados de las evaluaciones tanto previa a
la intervencion (B), como reevaluacion posterior a la
intervencion (B) y la diferencia entre la evaluacion previa
y post intervencion (D).



E F

+3cm 2cm
+2cm 2ecm
+4dcm lem
Ocm Ocm
+Bcm 2cm
+3cm 2cm
+3cm 3cm
+3cm lem
+2cm 2cm
+3cm 3cm
+2cm Oecm
+2cm Ocm
+4cm Ocm
Ocm Ocm
+lem Ocm
+3cm Ocm
+2cm Ocm
+1lem Ocm
+4dcm Oecm
+3cm Ocm

Cuadro 2- Muestra la diferencia entre la evaluacion inicial
en comparacion con la reevaluacion siguiente a la
intervencion (E); y la equiparacion entre la evaluacion
inicial y la reevaluacion a los 7 dias transcurrida la
intervencion (F).
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