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Ausencia de un calentamiento adecuado que se
/ adapte a los requerimientos fisicos de las clases
o m/ W de danza y acrobacia.
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Los estudiantes no realizar entrenamiento

Esta surge a partir de los hallazgos complementario a las clases oficiales, necesario para
: : prevencion de lesiones y potenciacion del
obtenidos durante las observaciones de s e
clases de teatro musical en la facultad
de creacion de la universidad del

Rosario, las asesorias OISR lizadas b/ 2 Algunos estudiantes comentaron no saber qué

revision de literatura. realizar o cémo buscar la forma de entrenar
individualmente para seguir previos tratmientos
de lesiones y/o mejorar su rendimiento.



Luego se decidid que un formato de
aplicacion movil seria el mas llamativo
y practico para que los estudiantes de
teatro musical accedieran a las rutinas

de calentamiento Y de
J:m#'ez fortalecimiento, creadas con base en
e el programa 11+ Dance

(entrenamiento de tipo

neuromuscular  creado  por el
w Entrenamisnto i . .« .
Nat/ong/ Institute of Dance Medicine
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GUIAR EL

ENTRENAMIENTO
FiSICO DE LOS
ARTISTAS ESCENICOS
PARA UN MEJOR
RENDIMIENTO

(Ojetive 2

BRINDAR
HERRAMIENTAS
FISIOTERAPEUTICAS
PARA LA
PREVENCION DE
LESIONES EN
ARTISTAS ESCENICOS

elive

FACILITAR EL
ACCESO A ASESORIA
FISIOTERAPEUTICA
BASICA DE FORMA
RAPIDA Y EFICIENTE



Agqui se encuentra la
primera pantalla de carga,
una breve introduccion a la

Cred tu cuenta

MoveArt app Y |a Paglina de
ingreso/registro con cuenta
personal.

no solko una forma de arte
'-ﬂ". Ty =
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Una vez el usuario ingresa con su cuenta, es dirigido a la
pagina principal donde se encuentra las siguientes A& Calentamiento
opciones:
o “Calentamiento”: acceso la pagina especifica con las
dos opciones (completo o enfocado)*
e “Calentamiento completo”: acceso directo a la rutina
con la totalidad de las fases.
e “Enfocado”: acceso directo a las rutinas diferenciadas
por género de danza
e “Entrenamiento’”: acceso a la pagina especifica con las
tres opciones (fortalecimiento, flexibilidad y centro)*
e “Mas informacion": acceso a la pagina con datos acerca
del método y recomendaciones de uso.
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;Que quieres hacer hoy?
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AQui se encuentra la pagina
gue expone los beneficios
del calentamiento
adecuado, puntos
Importantes del método en
el que se basan las rutinas y
las recomendaciones gue
debe tener en cuenta el
usuario para hacer un
correcto uso de la app.



m Calentamlento

K

II IFIOWEMAIL

Calentamiento

completo g

Enfocado @

X

LFI WL L

m Calentamlento

Calentamiento

completo g

Enfocado

m Calentamlento

g

Il ILILEL ot NRN

Calentamiento

completo g

Enfocado @

Aqui se encuentra la pagina
especifica con las dos opciones
de calentamiento con el botdn
de “mas informacion” para de
cada uno:

e “Calentamiento completo”:
acceso a la rutina con |la
totalidad de las fases.

e “Enfocado”. acceso a las
rutinas diferenciadas por
género de danza.
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MoveArt Aq Ui podemos ver la Conecta y controla
i pagina principal del
W Calentamiento - ,1
P completo calentamiento completo |

con las diferentes fases
desde el aumento de la
temperatura corporal
hasta pliometria. El
usuario puede acceder en
orden o a la seccion
especifica que requiera.

Prepara el movimiento

vuelo y aterrizaje

Cada pagina presenta la fase a la que pertenece, el
nombre del ejercicio, el video ejemplo, la explicacion
escrita, la prescripcion, la itensidad sugerida y una imagen
representativa de la misma con numeros, carasy palabras.
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""ili Moveart ] Ii MOVEeEATT
MUVEATL AC{UII podemos . I3 Ballet/ Jazz Teatro(acrobacia)
pagina principal del
Calent ient .
coeoTIETE R calentamiento enfocado

con los diferentes géeneros
disponibles, cada uno con
ejercicios pensados como
complemento de acuerdo
con los reqguerimientos
fisicos especificos.

Teatro {ccrobacia)

Cada pagina presenta la fase a la que pertenece, el
nombre del ejercicio, el video ejemplo, la explicacion
escrita, la prescripcion, la itensidad sugerida y una imagen
representativa de la misma con numeros, carasy palabras.
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a Entrenamiento

En esta seccidon de entrenamiento complementario se
pretende integrar las tres opciones siguientes:

e “Fortalecimiento”: ejercicios de resistencia y potencia
muscular.

o “Flexibilidad”: estiramientos dinamicos y de FNP para
favorecer el desarrollo y mantenimiento de |Ia
flexibilidad global.

o “Equilibrio/centro: ejercicios enfocados en el equilibrio
tanto estatico como dinamico y control del centro con
trabbajo activo de core.




