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Resumen: Propósito: El presente estudio evaluó el efecto del
tango y de las caminatas sobre el equilibrio dinámico, la fuerza de
piernas y la motivación intrínseca en personas entre 50-70 años de
edad. Método: Este es un estudio cuasiexperimental de medidas
repetidas y grupo control. Se aplicó el Test 8-- up-and-go y el 30s
Chair Stand del Senior Fitness Test y el Inventario de Motivación
Intrínseca (IMI), a una muestra de 36 personas adultas, hombres
y mujeres (62.8 años en promedio) pertenecientes al Programa
Integral de la Persona Adulta Mayor (PIAM) de la Universidad
de Costa Rica, quienes fueron distribuidas equitativamente en un
grupo de tango, uno de caminatas o un grupo control. Se realizaron
20 sesiones de 80 minutos de duración cada una, con frecuencia
de dos sesiones semanales para cada grupo experimental El grupo
control no recibió ejercicio estructurado pero si se le aplicaron
las pruebas. Resultados: Se encontraron efectos significativos
en fuerza de piernas para ambos grupos experimentales. En
equilibrio dinámico el grupo de tango mejoró significativamente
respecto al grupo de caminatas y control. En motivación intrínseca
ambos grupos mejoraron de forma significativa con algunas
diferencias: en Interés/Difrute ambos grupos mejoraron de forma
significativa, en Esfuerzo/Importancia el grupo de tango obtuvo
mayor puntaje respecto al grupo de caminatas; por el contrario
en Competencia el grupo de caminatas mostró mayor puntaje
respecto al grupo de tango. Estos hallazgos muestran que el tango
tiene beneficios físicos y psicológicos similares a las caminatas
pero con mayor mejoría en relación al equilibrio dinámico y al
componente de la motivación relacionado a la importancia que se
atribuye al ejercicio escogido.

Palabras clave: cuento terapéutico, psicoterapia, reacciones
emocionales.

Abstract: Purpose: is study aimed to evalúate the effect of
tango and walks in dynamic balance, leg strength, and intrinsic
motivation in adults from 50-70 years old, compared to a
group without structured exercise. Method: is was a quasi-
experimental repeated measures study with a control group. Go
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Up Test Test 8-- up-and-go, the 30s Chair Stand and the
Intrinsic Motivation Inventory (IMI), were applied to a sample
of 36 healthy adults (62.8 years old), who belong to the Integral
Program for Older People of the University of Costa Rica and
were distributed into a tango, walks or control group. 20 sessions
of 80 minutes duration were con- ducted twice a week for both
groups tango and supervised walks. e control group did not
receive structured exercise. Results: Significant leg strength effects
were found for both experimental groups. In dynamic balance the
tango group improved significantly respect to the walking and
control groups. In intrinsic motivation, both groups improved
significantly with some differences: In Interest /Enjoyment, both
groups improved significantly; in Effort / Importance, the tango
group scored higher than the walking group; on the contrary in
Competience the walking group showed greater score respect to
the tango group. ese results shows that tango have physical and
psychological benefits in older people, similar to walking but with
better improvement in dynamic balance and the factor of intrinsic
motivation related to the importance of the chosen exercise.

Keywords: tango, walks, leg strength, dynamic balance, intrinsic
motivation, older adults.

Introducción

El envejecimiento activo es el marco que engloba las políticas preventivas para las
personas adultas. Se define como el proceso de optimización de oportunidades
en salud, participación y seguridad para mejorar la calidad de vida a me-
dida que las personas envejecen ( OMS, 2002, p.79). A partir de los 50 años
de edad comienzan a presentarse signos más notorios de envejecimiento que
conllevan efectos en el funcionamiento general. Por ello, se prescribe la práctica
de ejercicio físico para prevenir y ayudar a mantener la capacidad funcional y
la independencia, y así, minimizar el riesgo de desarrollar ciertas patologías o
discapacidades que suelen aparecer en edades más avanzadas ( ACSM, 2009,
2014; OMS, 2002, 2013; Instituto de Mayores y Servicios Sociales, 2011).

Según la revisión de literatura científica, se encontró que practicar tango o
realizar caminatas de forma regular, tienen beneficios en la movilidad funcional,
el equilibrio y la fuerza muscular de las piernas ( Kang&Dingwell, 2008;
Karinkanta,Heinonen, Sievanen, Uusi-Rasi&Kannus, 2005; McKinley et al.,
2008; Seung-Youn, Hughes &Prohaska, 2008; Shin&Demura, 2009), así como
en el bienestar psicológico, que incluye aspectos relacionados con la motivación
hacia el ejercicio ( McKinley et al., 2008).

El tango es un baile social de pareja que implica una fuerte comunicación
corporal y conexión con la otra persona. En este sentido, se utiliza una técnica
física pero también requiere una actitud emocional para bailar en abrazo cerrado
con otra persona. (Assungáo, 1998). Por otro lado, el ejercicio de caminatas es una
actividad física adquirida tempranamente por el ser humano, que al hacerlo con
cierta intensidad y de forma programada se convierte en un ejercicio favorable
para mejorar la condición física (Bosner et al., 2012).

Según los diseños metodológicos revisados, la mayoría de estudios encontrados
sobre el tango y las caminatas son de efecto crónico. Además, no se han
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investigado en conjunto las variables físicas y psicológicas que se midieron en esta
propuesta. Algunos han estudiado el equilibrio y la fuerza de piernas, pero no la
motivación intrínseca. Por lo tanto, este estudio integra, el estudio de variables
físicas y psicológicas en relación al tango y a las caminatas, desde el enfoque del
envejecimiento activo como estrategia preventiva.A nivel psicológico, el presente
estudio aporta en la medición de la motivación intrínseca como efecto de estas
actividades de ejercicio.

En resumen, el presente estudio evaluó el efecto del tango, en comparación
con ejercicios de caminatas y un grupo control sin ejercicio estructurado, sobre
el equilibrio dinámico, la fuerza de piernas y la motivación intrínseca (interés/
disfrute, esfuerzo/importancia, competencia, tensión/pre- sión) en personas
adultas entre 50-70 años de edad.

Metodología

El presente estudio consistió en un diseño cua- siexperimentalde grupo control
y dos grupos experimentales (tango y caminatas), asignando a los sujetos
participantes a los grupos y midiendo de forma crónica las variables dependientes
(fuerza muscular de piernas, equilibrio dinámico, motivación intrínseca y
sus dimensiones). Se conformaron 3 grupos de 12 participantes cada uno,
distribuidos de forma equitativa entre hombres y mujeres, con una edad
promedio de 62 años.Todas las personas participaron bajo un consentimiento
informado proporcionado de forma oral y escrita, el cual firmaron de su puño y
letra, siguiendo las indicaciones del Comité Ético Científico de la Universidad
de Costa Rica.

Como instrumentos se utilizaron dos pruebas del Senior Fitness Test, que
cuenta con unavalidezló- gica: el Test 8--up-and-go (mideequilibriodiná-
mico) y el Test 30-S Chair Stand (Fuerza muscular de piernas). Para
medir la motivación intrínseca se utilizó el Inventario de Motivación
Intrínseca (McAuley, Duncan &Tammen, 1989) que cuenta con una validez
y confiabilidad comprobada (a de Cronbach de 0.85). El análisis estadístico
se realizó con el programa SPSS versión 21, aplicándose estadística descriptiva
(promedios y desviaciones estándar) y Análisis de varianza (ANOVA) de dos vías
(Grupos: Tango, Caminatas, Control x Mediciones: Pre-test, Post-test).

Resultados

Para efectos del presente artículo, se presentan los efectos crónicos de las variables
estudiadas, es decir, los resultados de los análisis de varianza de dos vías. En las
tablas siguientes se presenta la estadística aplicada.
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Tabla 1.
ANOVA de dos vías mixto de medidas repetidas para las variables fuerza muscular
de piernas y equilibrio dinámico. (Los valores se presentan como la media ±DE).

FP= Fuerza de piernas; ED= Equilibrio dinámico; seg= segundos; GC= Grupo Control; GT = Grupo de Tango; GCA= Grupo de
Caminatas. Post Hoc de Efectos Simples: * = diferencias estadísticamente significativas entre pre-test y post-test p<0.05; # = diferencias

estadísticamente significativas entre GT, GCA con respecto a GC; ¥ = diferencias estadísticamente significativas entre GT y GCA.

Como se presenta en la Tabla 1.,para la variable Fuerza muscular de piernas,
el grupo de tango tuvo un cambio significativo de pre-test a post-test. En el pre-
test el grupo de caminatas se desempeñó mejor que el de tango en la prueba.
Al finalizar el programa de tango o caminatas, en el post-test ambos grupos ex-
perimentales mejoraron respecto al grupo control de forma estadísticamente
significativa.

Respecto al Equilibrio dinámico, ambos grupos experimentales obtuvieron
una mejoría significativa de pretest a post-test. En el post-test sólo el grupo
de tango mejoró de forma significativa respecto al grupo control y el grupo de
caminatas.

Tabla 2.
ANOVA de dos vías mixto de medidas repetidas para las variables Interés/Disfrute, Esfuerzo/
Importancia, Tensión/Presión, Competencia (Los valores se presentan como la media ±DE)

INT/DIS= Interés/Disfrute; ESF/IMP= Esfuerzo/Importancia; TEN/PRE= Tensión/Presión; COMP=
Competencia; GC= Grupo Control; GT= Grupo de Tango; GCA= Grupo de Caminatas. Post Hoc de Efectos

Simples: * = diferencias estadísticamente significativas entre pre-test y post-test p<0.05; # = diferencias estadísticamente
significativas entre GT GCA con respecto a GC; ¥ = diferencias estadísticamente significativas entre GT y GCA.

Según los datos de la Tabla 2., en la dimensión Interés/Disfrute hubo efectos
significativos para ambos grupos experimentales (tango y caminatas) mientras
que en Esfuerzo/Importancia sólo el grupo de Tango tuvo un efecto significativo.
En el componente Tensión/Presión no hubo ningún efecto. Finalmente, en
la dimensión Competencia, en el pre-test hubo una diferencia entre el grupo
de Caminatas y el grupo de Tango, siendo mayor el puntaje del primero. Esta
diferencia se mantuvo en el post-test, no obstante, el grupo de Tango mejoró
de pre-test a post-test y también obtuvo efectos significativos respectos al grupo
control.
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Discusión

Este estudio evaluó el efecto de un programa de tango y uno de caminatas sobre la
fuerza muscular de piernas, el equilibrio dinámico y la motivación intrínseca en
personas de mediana edad y mayores. Los resultados fueron obtenidos a partir de
una muestra de 36 hombres y mujeres (62.8 años en promedio). De acuerdo con
la hipótesis planteada, se esperaba que un programa de tango y uno de caminatas,
produjera cambios en las variables estudiadas, al compararlos con un GC. Como
respuesta a dicha hipótesis, se evidenció que 10 semanas de entrenamiento,
siguiendo uno de los dos protocolos experimentales (tango o caminatas), con
una frecuencia de dos sesiones de 80 minutos por semana, produjeron cambios
positivos en todas las variables estudiadas, en comparación a un grupo control.

Los hallazgos del presente estudio en relación a la fuerza de piernas
y el equilibrio dinámico han sido parcialmente investigados en estudios
previos ( Kang&Dingwell, 2008; Karinkanta, Heinonen, Sievanen, Uusi-
Rasi&Kannus, 2005; McKinley et al., 2008; Seung-Youn, Hughes &Prohaska,
2008; Shin&Demura, 2009). No obstante, en el presente estudio se logró integrar
un modelo físico y psicológico de los beneficios del tango y las caminatas, lo cual
no ha sido previamente investigado con las variables que se utilizaron.

Adicionalmente, se logró mejorar el diseño metodológico con la inclusión del
grupo control e incluir dos grupos de comparación (tango y caminatas) lo cual
enriquece el análisis estadístico y las inferencias de los hallazgos, puesto que, como
el grupo control no obtuvo mejorías significativas en ninguna de las variables
analizadas, se pudo comprobar que los efectos obtenidos en el grupo de tango y
el de caminatas se debieron al tratamiento de ejercicio y no a variables extrañas
no controladas.

Con este estudio, se contribuye a conocer los efectos beneficiosos del tango
para la fuerza muscular de piernas, el equilibrio dinámico y la motivación
intrínseca en todas sus dimensiones, lo cual comprueba que se trata de una
danza integral para la salud emocional y física de personas adultas mayores. De
forma similar, las caminatas también mejoran estas condiciones, sin embargo, el
tango logró mejorar más el equilibrio dinámico y el componente de esfuerzo/im-
portancia de la motivación. Sobre el equilibrio dinámico, se puede inferir que
como el tango implica mayor manejo espacial y rítmico, por ser una danza, esto
puede explicar la mejora en este aspecto del equilibrio relacionado con mantener
la postura corporal durante un movimiento ágil y activo de desplazamiento
rápido. Es decir, para bailar tango se requiere caminar de forma rápida y rítmica en
distintas direcciones: adelante, atrás diagonales, y esto tanto de forma individual
como con una pareja al frente, un reto mayor de equilibrio; mientras que al
caminar sólo se utiliza la dirección hacia adelante y se realiza de forma individual.

Respecto a la fuerza muscular de piernas se encontró que ambas actividades,
bailar tango o caminar pueden mejorar esta capacidad física. El grupo de tango
obtuvo un cambio significativo de pre-test a post-test, no así el grupo de
caminatas. Esto pues al inicio el grupo de caminatas se desempeñó mejor que el
de tango, pero ese desempeño pudo haber alcanzado una adaptación física que
impidió mejorar más a este grupo. Por su parte, el grupo de tango mostró un
cambio significativo. Esto puede deberse a que la acción de caminar es un gesto
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natural del ser humano y genera una adaptación física a más corto plazo, mientras
que la técnica de tango requiere una asimilación mayor.

Respecto a la motivación, a nivel global ambos grupos mejoraron, pero
con algunas diferencias entre sí. En el componente Interés/Disfrute ambas
actividades generaron y mantuvieron ese aspecto. En el Esfuerzo/Importancia
el tango generó más reto, por la novedad y dificultad de su técnica versus la
naturalidad de la acción de caminar. Respecto a la Tensión/Presión ambas
actividades fueron placenteras y no generaron estrés fisiológico. Finalmente, el
aspecto Competencia fue mayor para el grupo de Caminatas, quienes se sintieron
más capaces al inicio y al final para ejecutar su ejercicio respecto al grupo de
Tango. Esto se puede explicar, puesto que el tango al ser más complejo, resultó en
puntajes más bajos respecto al ejercicio de caminar que es más natural y adaptable.
No obstante, el grupo de tango también mejoró en la competencia al final del pro-
grama respecto al grupo control.

Recomendaciones futuras

Es necesario continuar investigando el efecto físico y psicológico del baile del
tango tanto en personas adultas mayores como en otros grupos etáreos, dado que
el tango es un baile que se ha popularizado a nivel mundial y se baila por personas
de todas las edades y procedencias. Asimismo, este estudio se puede replicar para
otras danzas de pareja o individuales que no han sido ampliamente estudiadas,
pues hay poca literatura científica sobre los efectos psicofísicos del baile social
en general. Asimismo, se debe siempre mejorar a nivel de diseño metodológico
para garantizar mejores inferencias estadísticas a partir de los resultados que se
obtengan.
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