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Resumen

La bailoterapia es beneficiosa para el desarrollo fisico, mental, emocional, social y cognitivo
de los estudiantes universitarios. Actualmente muchos de ellos se ven afectados por diferentes
factores que se viven a diario (familiares, académicos, sociales etc.). A través de los diferentes
ritmos y movimientos en una sesion de bailoterapia se puede fortalecer su bienestar, teniendo
asi una mejora en la calidad de vida a futuro y con ello ser ejemplo y motivacion de las personas
que los rodean, por ello el presente trabajo tuvo como objetivo sistematizar los presupuestos
tedricos y metodologicos del impacto que tiene la bailoterapia en la salud de los jovenes
universitarios. La metodologia que se utiliz6 fue una revision sistematica aplicando el protocolo
PRISMA con el apoyo de fuentes bibliogréficas de bases de datos como: Latindex, Redalyc,
Dialnet y Scielo, empleando los buscadores: Google Académico y Semantic Scholar durante
los afios 2019-2024, en idioma espafiol e inglés. Entre los resultados se confirmé los beneficios
de la bailoterapia a nivel fisico, emocional, mental, social y cognitivo para los estudiantes
universitarios. Concluyendo que la practica de esta actividad eleva su autoestima, los mantiene

con un cuerpo sano y mejora su calidad de vida.
Palabras Clave: Bailoterapia; calidad de vida; estudiantes universitarios; revision sistematica.

Abstract

Dance therapy is beneficial for the physical, mental, emotional, social and cognitive
development of university students. Currently many of them are affected by different factors
that are experienced daily (family, academic, social, etc.). The different rhythms and
movements in a dance therapy session can enhance their well-being, leading to an improvement
in their quality of life in the future. This, in turn, can serve as an example and motivation for
those around them. Therefore, this paper aims to systematize the theoretical and methodological
assumptions about the impact of dance therapy on young university students' health. The
methodology used was a systematic review applying the PRISMA protocol with the support of
bibliographic sources from databases such as Latindex, Redalyc, Dialnet, and Scielo, using the

search engines Google Scholar and Semantic Scholar during the years 2019-2024, in Spanish
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and English. The results confirmed the benefits of dance therapy on a physical, emotional,
mental, social, and cognitive level for university students. They concluded that the practice of
this activity raises their self-esteem, keeps them with a healthy body, and improves their quality
of life.

Keywords: Dance therapy, Life quality, College students, Systematic reviewob.

Introduccion

La bailoterapia es un tipo de terapia que tiene dos momentos, uno terapéutico y otro
preventivo que se expresa en la capacidad de desarrollar determinadas potencialidades que
fortalecen al organismo evitando asi la aparicion de determinadas enfermedades (Olade, 2021).
Segun un estudio realizado por Asian (2020) indica que “los alumnos de la universidad estan
sometidos a constantes preocupaciones que conllevan a sufrir de estrés”.

Actualmente en todo el mundo los jévenes se desarrollan en una sociedad sedentaria, es
por ello por lo que muchos caen en estrés, depresion y otras enfermedades que afectan al
humano en estos tiempos. Aunque la mayoria realiza diferentes tipos de actividad fisica,
mantener la calidad de vida a tempranas edades se ha vuelto uno de los mayores desafios en la
actualidad ya que no emplean el tiempo suficiente de 150 a 300 minutos a la semana como lo
recomienda la Organizacion Mundial de la Salud (Organizacion Mundial de la Salud, 2022).

La practica de actividad fisica a través del baile conocida como “La bailoterapia es una
alternativa viable, que gana cada vez mas reconocimiento entre los profesionales de diversas
esferas por sus beneficios en el estado fisico y bienestar de las personas” (Neira et al., 2024).

Hoy en dia, los bailes latinos han tomado mucha fuerza debido a la cultura, la migracion,

la evolucidn de la musicalizacion y la mezcla de sus ritmos y géneros; por ello estos se disfrutan
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en lugares como fiestas populares, discotecas, gimnasios incluso existen competiciones de
bailes deportivos o Dancesport mismo que toman en cuenta a algunos ritmos (Checa y
Bohorquez, 2019). Por esta razon, es esencial que las personas comprendan la relevancia de
practicar ejercicio fisico como la bailoterapia, debido a los grandes beneficios que ofrece la
realizacion constante de esta actividad, lo que contribuye a un éptimo estado de salud tanto
emocional como fisico.

Uno de cada siete jovenes sufre de un trastorno mental en todo el mundo, lo que
representa el 13% de la carga mundial de morbilidad, las principales causas de enfermedad y
discapacidad en los jovenes son la ansiedad, la depresion y los trastornos del comportamiento.
Cuando los problemas de salud mental no se abordan en la adolescencia, pueden persistir en la
edad adulta, poniendo en peligro la salud fisica y mental de una persona, limitando sus
perspectivas de futuro, asi como el suicidio que se caracteriza por ser la cuarta causa de muerte
mas comun entre los jovenes de 15 a 29 afios sin oportunidades para una vida plena y saludable
(OMS, 2021).

Por tal motivo, surge la necesidad de sistematizar los presupuestos tedricos y
metodoldgicos sobre el impacto de la bailoterapia en la calidad de vida de los jovenes
universitarios para llevarlos a una vida mas saludable estableciendo que la bailoterapia se
caracteriza por ser uno de los ejercicios fisicos que beneficia a la salud mental y fisica, puede
influir en su comportamiento ya que la condicion fisica garantiza un buen desempefio,
rendimiento personal y deportivo, por lo tanto, la bailoterapia fortalece la salud favoreciendo el

bienestar personal (Acosta y Cevallos, 2022).
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Metodologia

Para la realizacion de esta revision sistematica, se empleo el protocolo PRISMA, con
el apoyo de fuentes bibliograficas de bases de datos como: Latindex, Redalyc, Dialnet y
Scielo, empleando los buscadores: Google Académico y Semantic Scholar. La revision se
Ilevo a cabo a mediados del 2024, tomando en consideracion articulos y fuentes bibliogréaficas
principalmente entre 2019 y 2024, en idioma espafiol e inglés, analizando los estudios que
abordan la tematica de la bailoterapia y calidad de vida, utilizando operadores de busqueda
como “and” y “or” y las siguientes palabras claves: “bailoterapia”, “calidad de vida”,
“estudiantes universitarios”. A partir de ello, se procedid a detallar los criterios de exclusion e
inclusion establecidos en el proceso de blsqueda, los cuales se observan en la tabla 1.
Tabla 1

Criterios de exclusion e inclusién

Criterios de inclusion Criterios de exclusion
. Articulos cientificos, articulos de o Documentos como periodicos,
revision, tesis y libros. editorial, correccidn, noticias.
o Documentos publicados desde el o Articulos que no estén dentro del
2020 hasta el 2024. tiempo establecido.
o Estudios publicados en espariol e o Idiomas distintos del espafiol e
inglés. inglés.
o Investigaciones que contengan la o Investigaciones que no contengan
bailoterapia y calidad de vida. informacion del objeto de estudio.
o Documentos completos. o Documentos con disponibilidad de

solo resumen.

Los estudios identificados fueron 636 investigaciones en las diferentes bases de datos:
Dialnet (n=112), Latindex 2.0 (n=130), Redalyc (n=60), Scielo (n=79) y buscadores

académicos Google académico y Semantic Scholar (n=255). Tras aplicar filtros de inclusion y
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exclusion se redujo a 329, de los cuales se eliminaron 87 estudios que no cumplieron los
establecido, aquellos que no proporcionaban informacion para el objeto de estudio, estudios en
idiomas distintos al espafiol e inglés, articulos que no cumplieron con el tiempo establecido y
otros documentos que no correspondian a articulos cientificos, articulos de revision, tesis y
libros. Después, se examinaron 241 estudios a partir de sus titulos y resumen.

Se descartaron 48 estudios duplicados, reduciéndose a 193 trabajos de investigacién
para su analisis completo. Finalmente, tras un andlisis detallado se eliminaron 173 los
documentos por no aportar al objeto de estudio, obteniendo como resultado 20 estudios que
cumplian con los criterios de inclusion. Esta informacion se resume en la figura 1.

Figura 1
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Resultados

En esta seccion se muestran los hallazgos de los estudios recopilados durante el
proceso de busqueda, en los que se aborda el impacto de la bailoterapia en la calidad de vida
de los estudiantes universitarios. EI proceso de seleccion de documentos para esta
investigacion se muestra en la figura 1. En consecuencia, la tabla 2 muestra los datos
recopilados de los 20 documentos en los que se utilizaron los criterios de bdsqueda
establecidos en la Tabla 1 y las muestras de trabajos recopiladas, obteniendo un total de 1 880
personas estudiadas. Asimismo, los trabajos de investigacion seleccionados para la realizacion
de este trabajo son presentados en la tabla 2, en donde se utiliz6 los parametros de nimero,
autor y resultados para el analisis.

Tabla 2

Resultados de los articulos cientificos selectos

N° Autor Resultados

1  Andrejevaet La terapia de movimiento de danza tiene un efecto positivo en el estado
al. (2022) psicoemocional, la flexibilidad y la capacidad fisica de las personas. Esta puede
facilmente puede ser aplicada a personas de diferentes edades.

2 Barranco- Una intervencién de baile de 16 semanas, basada en clases de Zumba Fitness, produce
Ruiz et al. mejoras significativas en diversas dimensiones de la calidad de vida relacionada con la
(2020) salud en mujeres trabajadoras sedentarias de mediana edad. Estas mejoras son
especialmente notables en las areas de vitalidad, rol fisico y salud mental.
3 Cacuango  Se contribuyd de manera significativa a que los adultos mayores mejoren sus
(2022) relaciones con sus familiares, ya que esta actividad fisica es una forma relacionarse con

las demés personas que comparten la misma simpatia por el baile y de esta forma
promueve la socializacion e intercambio de culturas generando asi un circulo de
amistades entre los participantes.

4 Casamen Se encontro que el baile puede ser integrado como un componente esencial de las
(2024) rutinas diarias para mejorar tanto la salud fisica y emocional, haciendo evidente la
necesidad de promover espacios y programas que incentiven la practica del baile. La
implementacion de clases de danza en comunidades, escuelas y centros de salud podria
ser una estrategia efectiva para mejorar la calidad de vida de las personas.
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5 Curay La aplicacion de actividades ludicas, ejercicios o guias de bailoterapia constituyen una
(2022) base fundamental para el desarrollo y mejora de la coordinacién motriz, es por ello por
lo que se requiere de programas que ayuden a potencializar estas capacidades, este
programa debe ser planificado y ajustado con un nivel de ejecucién adaptado a las
necesidades de los estudiantes.
6 Changoluisa  Se analizo6 la relacion entre el estado emocional inicial y el estado posterior a la
(2024) intervencion de la bailoterapia en los estudiantes de Educacion General Bésica
Superior muestra de estudio, y asi se pudo establecer que en relacion con la variable de
depresion la mejora total de un 100% en los escolares ya que mejoraron de un nivel
bajo a un nivel alto.
7 Doukaetal. La danza contribuye al bienestar de las personas mayores ayudandoles a ser mas
(2019) independientes y a mejorar su calidad de vida. Ademas, esto ayuda a reducir el riesgo
de diversas enfermedades.
8 Guaranga  Se determind que la bailoterapia incide de manera positiva en la autoestima de las
(2021) personas, ademas de traer otros beneficios tales como aumento de la confianza
interpersonal. Entre ellas, dandoles una sensacion de bienestar y logrando superar la
soledad y timidez.
9 Malusin La bailoterapia busca promover la integracién emocional, social, cognitiva y fisica del
(2022) individuo, con el fin de mejorar la salud y el bienestar, se determind que es importante
tener desde una temprana edad una buena coordinacion ritmica para que de esa manera
mas adelante no tenga ninguna dificultad para realizar cualquier actividad
10 Mercado et La danza, como expresion artistica, influye en seis dimensiones que comportan la
al. (2021)  calidad de vida. A través de los discursos vertidos aparecieron afirmaciones vinculada
con la dimension de derechos, al entender las propias personas con discapacidad que
no sufren diferencia de trabajo; considerdndose igual que el resto de las personas.
11 Neiraetal.  Se proporcioné evidencia de los posibles beneficios de la danza en la salud fisica y
(2024) mental de diferentes poblaciones, incluyendo mujeres con cancer de mama,
fibromialgia, depresion posmenopausica y mujeres sanas.
12 Ortiz (2023) La Bailoterapia y Aerdbicos pueden contribuir con el mejoramiento de la salud y la
calidad de vida de los ciudadanos.
13 Palacios y Los beneficios de la bailoterapia como herramienta que posibilita no solo el
Collaguazo  mantenimiento de la salud fisica, sino también las contribuciones que pueden
(2021) evidenciarse desde lo emocional y social.
14 Pinillay Se cred un programa de bailoterapia para combatir las diferentes problemaéticas
Cuesta encontradas en esta poblacion resaltando las conductas sedentarias que predominan en
(2022) la actualidad como el uso de las TIC (redes sociales, videojuegos, trabajos de
escritorio, observar televisién por tiempo prolongado) teniendo en cuenta esto se
utilizo el baile como herramienta principal para el mejoramiento de la calidad de vida
juvenil.
15 Rosales Se procedio a realizar un protocolo de pausas activas que beneficiaron al personal de la
(2021) Universidad, muchos tuvieron cambios significativos al realizar ejercicio de manera
regular deseando tener un estilo de vida saludable.
16 Vasquez Se analizé que al incluir la bailo actividad puede mejorar la ensefianza-aprendizaje lo
(2024) cual es 6ptimo para los estudiantes del centro educativo dado de esta manera puedan
desarrollar las capacidades coordinativas basicas de una manera adecuada y divertida a
través de los ritmos musicales.
17 Vergaraet  Ladanza puede mejorar o proporcionar aspectos innovadores. Los programas de
al. (2021)  danzas para poder optimizar no solo la satisfaccion y autoestima de los nifios, las nifias
y los adolescentes en base a las posibilidades de exploracién y comprension de la
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danza, sino que ademas mejorar considerablemente la memoria motriz y la expresion

corporal.
18  Yanchatufia Se determin6é que la mayoria de los estudiantes prefieren realizar bailoterapia con
(2022) diferentes ritmos musicales, una vez a dia para evitar vidas sedentarias.
19 Zambrano  Los hallazgos demuestran que la incorporacion de la danza como una terapia
(2023) complementaria puede contribuir a mejorar el bienestar emocional y la salud mental de

los adolescentes. Se identifico una incidencia significativa y positiva en el manejo de la
depresién y los estados de 4nimo negativos
20 Zamudio Este estudio se ha corroborado junto a sus similares que la Influencia del Baile
(2023) Recreativo es positiva y puede ser una estrategia eficaz para reducir el estrés pudiendo
ser considerados por investigadores y profesionales interesados en este tema como una
forma de mejorar la calidad de vida en el dia a dia de las personas.

Una vez analizada la informacion extraida de los diversos documentos, es fundamental destacar
que un alto porcentaje de autores confirman que actualmente la bailoterapia contribuye a la
disminucion de las diversas dificultades relacionadas a las actividades fisicas, lo que, a su vez,

resulta en impactos favorables en la mejora de la calidad de vida de quienes la practican
Discusion

Las publicaciones analizadas muestran similitudes significativas en los beneficios de la
bailoterapia, destacando su impacto multidimensional en los universitarios. Aunque Andrejeva
et al. (2022) y Neira et al. (2024) enfatizaron las mejoras emocionales y fisicas, autores como
Douka et al. (2019) y Mercado et al. (2021) profundiza en los beneficios sociales y la inclusion
social. Asimismo, el estudio de Barranco-Ruiz et al. (2020) prestan especial atencion a las
mujeres trabajadoras, evidenciando mejoras en la vitalidad y la salud mental, mientras que
Changoluisa (2024) y Zambrano (2023) respectivamente, presentan evidencia fundamentadas

de una reduccion de los sintomas depresivos en estudiantes universitarios y adolescentes.
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En tal sentido, estos estudios convergen en mostrar la bailoterapia no como una simple
actividad fisica sino como una intervencion compleja que afecta simultaneamente en los

aspectos fisicos, sociales y psicoldgicos.

De idéntica manera, los estudios como Pinilla y Cuesta (2022) y Yanchatufia (2022)
examinan la bailoterapia desde la perspectiva de intervenciones contra el sedentarismo,
mientras que Palacios y Collaguazo (2021) y Casamen (2024) sugieren una aplicacion
sistematica en diversos contextos sociales. Igualmente, Guaranga (2021) y Malusin (2022)
examinan los beneficios individuales, subrayando el mejoramiento en la autoestima, la
confianza y el desarrollo de la coordinacion, aspectos que Vergara et al. (2021) se expandid al
campo de la educacion, enfatizando su potencial para aumentar la memoria motora y expresion

corporal.

Como resultado, la diversidad de enfoques demuestra que la bailoterapia no es un
concepto unidimensional sino una practica integrada con el potencial de intervenir en muchos
otros contextos sociales, educativos y de salud, fomentando a renovar nuevas estrategias para

promover la salud integral.

La bailoterapia como estrategia de intervencion fisica ofrece multiples beneficios que
van mas alla de la actividad fisica convencional. En el contexto de los jovenes y adultos, su
implementacidn se enfoca en contrarrestar problematicas asociadas al sedentarismo, por el uso
prolongado de tecnologias como las redes sociales, videojuegos y el trabajo de escritorio. Se
observo que se disefiaron programas precisamente para abordar esta realidad, ofreciendo una

alternativa ludica y dinamica que promueve el movimiento a través del baile. La inclusion de
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ritmos musicales variados en las sesiones no solo hace que la actividad sea entretenida, sino
que también ayuda a los participantes a desarrollar habilidades como la coordinacién motriz, la
agilidad y el equilibrio (Pinilla y Cuesta, 2022; Rosales 2021; Yanchatufia 2022; Palacios y
Collaguazo 2021; Cacuango, 2022; Malusin 2022; Ortiz, 2023; Vésquez 2024; Curay 2022;

Casamen 2024).

Por ende, este tipo de ejercicio es clave para combatir los efectos negativos del
sedentarismo, que puede resultar en problemas de salud como la obesidad, la mala postura o la
falta de flexibilidad. Desarrollar esta habilidad permite que en el futuro los jovenes no enfrenten

dificultades en la ejecucion de otras actividades fisicas o deportivas

El impacto positivo del baile no se limita inicamente a personas sanas o sedentarias,
sino que también se extiende a poblaciones mas vulnerables. La investigacion proporcioné por
Barranco Ruiz et al. (2020) y Neira et al., 2024 evidencian los beneficios del baile en mujeres
con condiciones de salud crénicas como cancer de mama, fibromialgia y depresion
posmenopausica. En estos casos, el baile ofrece una forma de ejercicio suave y adaptable, que
no solo mejora la condicién fisica, sino que también apoya la rehabilitacion psicoldgica y

emaocional.

La inclusion de las personas con discapacidad en la bailoterapia, como forma de
expresion artistica y terapia, es un paso crucial para promover la igualdad y mejorar la calidad
de vida en multiples dimensiones a través de la participacion en el baile las personas con
discapacidad logran sentir que se respetan sus derechos como individuos capaces, lo que

contrarresta barreras que cominmente enfrentan en la sociedad. En los discursos recogidos, los
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propios participantes expresaron que no sienten diferencias de trato en el &mbito laboral,
considerandose igual que el resto de las personas. Esto refuerza la idea de las oportunidades
para expresarse y ser valorados por sus habilidades, en lugar de sus limitaciones. Para las
personas con discapacidad, estos desafios son valiosos, ya que les permiten desarrollar
habilidades intelectuales y superar limitaciones percibidas (Mercado, Merino y Gonzales,

2021).

La aplicacién de la bailoterapia como intervencion terapéutica ha demostrado tener un
impacto significativo en el nivel emocional, fisico y mental de los adolescentes y otras
poblaciones. Douka et al. (2019); Guaranga (2021); Vergara et al. (2021); Andrejeva et al.
(2022); Zamudio (2023); Zambrano (2023) y Changoluisa (2024) resaltan la capacidad del baile
para abordar probleméticas emocionales, como la depresién y los estados de &nimo negativos,
ofreciendo una mejora significativa en el bienestar emocional de quienes participan en estas

sesiones.

Este resultado es crucial, ya que la adolescencia es una etapa especialmente vulnerable
para el desarrollo de trastornos de salud mental. La correlacién positiva observada entre el
estado emocional de los estudiantes antes y después de la intervencion de bailoterapia es uno
de los hallazgos mas reveladores. Esta mejora en el estado animico puede estar relacionada con
el efecto liberador del movimiento, el trabajo con la musica y la expresion corporal que la

bailoterapia facilita.

Estas investigaciones se limitan en el analisis critico de la bailoterapia puesto que esta

metodologia condiciona a generalizar y profundizar los hallazgos cientificos como las
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investigaciones de Changoluisa (2024), Neira et al. (2024) y Zambrano (2023) a pesar de sus
importantes contribuciones, presentan disefios metodoldgicos principalmente descriptivos con
muestras pequefias, lo que condiciona la aleatoriedad de sus datos y el uso predominante de
encuestas que ocasiona resultados repetitivos y auto perspectivas. Ademas, estudios como
Cuesta (2022) y Casamen (2024) brindan aspectos determinantes pero la ausencia de un analisis
comparativo sociocultural y variables personales involucradas en el proceso de bailoterapia
requieren actualizaciones metodoldgicas. En este contexto, la falta de estudio longitudinales

proporciona un amplio campo a ser investigado.
Conclusiones

Al combinar beneficios psicologicos, sociales y fisicos, la bailoterapia ofrece un
enfoque integral para el manejo de las emociones. Se destaca el valor de incorporar este tipo de
terapias en entornos educativos y sociales como una herramienta eficaz mejorar la calidad de

vida de los adolescentes y de otras poblaciones.

A través del lenguaje corporal y el ritmo se puede comunicar sentimientos y estados de
animo sin necesidad de palabras, la integracion del baile como parte de una rutina diaria resulta
esencial para combatir el sedentarismo y promover un estilo de vida mas saludable con un

efecto duradero tanto en el estado fisico como en el bienestar general de las personas.

La inclusion en la bailoterapia permite que las personas con discapacidad experimenten
una mayor igualdad de derechos, promover su bienestar fisico y emocional, y fortalecer sus

lazos sociales, al mismo tiempo que les brinda la oportunidad de desarrollar sus capacidades
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cognitivas y productivas. La creacion de espacios accesibles y adaptativos en el mundo del baile

es crucial para garantizar que estas oportunidades sean una realidad para todos.

Las limitaciones presentadas no cuestionan los resultados del estudio de la bailoterapia,
sino que proporcionan recursos para futuras investigaciones con mayor sélides y complejidad.
La diversidad metodoldgica actual es a la vez un desafio y una oportunidad para el desarrollo
cientifico de este amplio campo de investigacion pues se considera la bailoterapia como un
instrumento multidimensional capaz de influir simultaneamente en aspectos sociales, fisicos y

psicoldgicos.
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