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RESUMEN

Introduccion: La estabilidad funcional del tobillo es fundamental para el rendimiento
y la prevencién de lesiones en bailarinas, debido a las altas exigencias de equilibrio y
control neuromuscular propias de la danza. Su evaluacion permite identificar factores
de riesgo y orientar estrategias de prevencion y rehabilitacion. Objetivo: Determinar
la estabilidad funcional del tobillo y su asociaciéon con el riesgo de lesiones en
bailarinas de Hip-Hop y Ballet. Metodologia: El presente estudio se desarrollé bajo
un enfoque cuantitativo de alcance descriptivo correlacional basado en datos clinicos
y funcionales recopilados durante el periodo de mayo y agosto del 2026. El universo
poblacional estuvo conformado por 100 bailarinas de Hip-Hop y Ballet pertenecientes
a la academia de baile “Steps”, durante el mencionado periodo. Resultados: El
analisis mediante t de Student y Chi-cuadrado evidenci6 una relacidon significativa
entre la inestabilidad funcional del tobillo y el riesgo de lesion en bailarinas de Hip-
Hop y Ballet. Conclusion: La inestabilidad funcional del tobillo se relacioné con un
mayor riesgo de lesion en las bailarinas evaluadas, resaltando la importancia de

implementar estrategias fisioterapéuticas preventivas en la danza.

Palabras claves: Tobillo, Hip-Hop, Ballet, Estabilidad, Inestabilidad Mecanica.
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ABSTRACT

Introduction: Functional ankle stability is essential for performance and injury
prevention in dancers, given the high demands on balance and neuromuscular control
inherent in dance. Assessing this stability enables the identification of risk factors and
helps guide prevention and rehabilitation strategies. Objective: To determine
functional ankle stability and its association with the risk of injury in hip-hop and ballet
dancers. Methodology: This study was conducted using a quantitative approach with
a descriptive-correlational design, based on clinical and functional data collected
between May and August 2026. The study population comprised 100 hip-hop and
ballet dancers enrolled at the ‘Steps’ dance academy during the period. Results:
Analysis using Student’'s t-test and the chi-square test revealed a significant
relationship between functional ankle instability and the risk of injury in hip-hop and
ballet dancers. Conclusion: Functional ankle instability was associated with an
increased risk of injury in the dancers assessed, highlighting the importance of

implementing preventive physiotherapy strategies in dance.

Keywords: Ankle, Hip-Hop, Ballet, Stability, Mechanical Instability.
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INTRODUCCION

La estabilidad funcional de tobillo constituye un componente esencial para el
adecuado desempeno del sistema musculoesquelético durante actividades que
demandan altos niveles de equilibrio, coordinacion y control neuromuscular. De
acuerdo con Monteagudo et al. Y Basciani et al., e define como la capacidad del
complejo articular para mantener la congruencia articular y el control postural durante
el movimiento y el apoyo, mediante la interaccion de estructuras 6seas, ligamentarias,
musculotendinosas y del sistema neuromuscular. Esta integracion permite preservar
la funcion articular y responder de manera eficiente a las cargas y perturbaciones

externas. 12

Cuando estos mecanismos se alteran, puede manifestarse la inestabilidad de tobillo,
definida como una sensacion subjetiva de inseguridad articular acompafada de un
déficit funcional. Esta condicidn se caracteriza por la presencia de dolor, debilidad
muscular y pérdida del control postural, lo que repercute negativamente en la
movilidad y en la capacidad de desempefio fisico del individuo. 3 Asimismo, la
inestabilidad cronica de tobillo constituye una de las secuelas mas frecuentes tras un
esguince y representa un importante factor predisponente para la aparicion de nuevas

lesiones. 3

A nivel mundial, el pie y el tobillo son la region anatébmica mas lesionada en bailarines
de Ballet, representando el 62% de las lesiones musculoesqueléticas reportadas en
esta poblacion. 4 En la danza, donde las exigencias biomecanicas son elevadas, la
incidencia de lesiones de tobillo adquiere especial relevancia debido a la repeticion
constante de saltos, aterrizajes, giros y cambios de direccibn que generan cargas

repetitivas sobre la articulacion. ®



En el Ballet, la estabilidad funcional del tobillo resulta determinante para la ejecucion
de movimientos técnicos como las posiciones en puntas, medias puntas y los saltos
repetitivos. El uso de zapatillas de punta genera una elevada tensién sobre
ligamentos, musculos y estructuras éseas del complejo tobillo-pie, aumentando la
susceptibilidad a lesiones. ¢ La investigacion desarrollada por Montoya-Gonzalez et
al. reporté una prevalencia del 76.9% de inestabilidad funcional de tobillo en bailarinas
de Ballet, mientras que Sandoval Bravo identifico que el 23% habia sufrido esguince
de tobillo, lesion estrechamente relacionada con la aparicion de inestabilidad

funcional. 78

Estos hallazgos evidencian la importancia de estudiar esta condicion en la poblacién
de bailarines. Sin embargo, la mayor parte de la evidencia cientifica se ha enfocado
en el Ballet, dejando limitada la investigacion sobre otros estilos de danza que también
presentan elevadas demandas fisicas y una considerable incidencia de lesiones.
Entre ellos, el Hip-Hop se caracteriza por requerimientos técnicos y funcionales
particulares que podrian incrementar la susceptibilidad a lesiones de tobillo, debido a
la exposicion constante de las estructuras articulares a fuerzas de impacto,

movimientos explosivos y cargas repetitivas. ?

El Hip-Hop es un estilo de danza caracterizado por movimientos explosivos, cambios
rapidos de posicidon, saltos y aterrizajes frecuentes, lo cual genera importantes
demandas sobre la articulacion del tobillo. UrSej y Zaletel senalan que
aproximadamente el 52% de las lesiones en bailarines de Hip-Hop afecta esta
articulacion.’® De igual manera, Lin et al. reportaron que el 45% de los bailarines
evaluados presentaban inestabilidad cronica de tobillo y que el 70% tenian
antecedentes de esguince, evidenciando una elevada predisposicion a lesiones

dentro de esta disciplina.!



En Latinoamérica, la evidencia disponible indica que muchos bailarines continuan su
formacion y practica profesional pese a presentar sintomas de inestabilidad mecanica,
sometiendo al tobillo, previamente afectado por lesiones como el esguince, a fuerzas
repetitivas de impacto, aterrizajes y cambios bruscos de direcciéon.’’ Estudios
cientificos recientes, realizados mediante plataformas de presion, han demostrado
gue los bailarines con inestabilidad cronica presentan alteraciones en la distribucion
de las cargas plantares, con incremento de la fuerza en el retropié lateral durante el
aterrizaje, lo que podria aumentar el riesgo mecanico de nuevas lesiones por inversion

plantar.12

Asimismo, el Colegio Oficial de Podologos de la Region de Murcia destaca que la
exigencia fisica de la danza, especialmente durante la ejecucibn de movimientos
vigorosos, energéticos y posiciones articulares extremas, incrementa el estrés
mecanico sobre los pies y tobillos, favoreciendo la aparicion de lesiones
musculoesqueléticas cuando no se implementan estrategias preventivas

adecuadas.™

En Ecuador, las patologias de tobillo representan un problema de salud publica en
poblaciones activas, donde mas del 53% de los sujetos presentan secuelas
funcionales posteriores a un esguince. 13 La inestabilidad de tobillo se asocia a una
disminucion significativa de la capacidad funcional, situacidon que puede verse
agravada por la falta de protocolos de rehabilitacion que incorporen entrenamiento

sensoriomotor especifico y estrategias preventivas dirigidas.®

Aunque la literatura cientifica ha documentado ampliamente la inestabilidad funcional
del tobillo en bailarines de Ballet existe evidencia limitada sobre su comportamiento
en otros estilos de danza, como el Hip-Hop, cuyas demandas biomecanicas difieren

considerablemente. Esta brecha de conocimiento condiciona el desarrollo de

4



estrategias preventivas y programas terapéuticos adaptados a las caracteristicas

especificas de cada disciplina

En ese contexto, el presente estudio tiene como objetivo evaluar la estabilidad
funcional del tobillo y su asociacion con el riesgo de lesiones en bailarinas de Hip-Hop
y Ballet mediante la aplicacion de pruebas clinicas y funcionales destinadas a valorar
el equilibrio estatico y dinamico, el desempefio funcional y la movilidad articular. Los
resultados permitiran generar evidencia cientifica comparativa sobre ambas
disciplinas y aportar informacidn relevante para el disefio de programas de prevencion
y rehabilitacién fisioterapéutica orientados a disminuir el riesgo de lesiones y favorecer

el rendimiento artistico.



MATERIALES Y METODOS

El presente estudio adopté un enfoque cuantitativo con alcance descriptivo-
correlacional, debido a que tuvo como finalidad determinar la relaciéon entre la
estabilidad funcional del tobillo y el riesgo de lesiones en bailarinas, a partir del
analisis de datos objetivos y medibles obtenidos en la poblacidn de estudio. El disefio
fue no experimental, y corte transversal, ya que no se realiz6 manipulacion
deliberada de las variables, sino que se observaron y analizaron las caracteristicas
dentro del contexto habitual de las participantes. Este disefio permitié establecer la
posible asociacion entre las variables estudiadas sin intervenir sobre su

comportamiento natural.

El universo poblacional estuvo conformado por 100 bailarinas de Hip-Hop y Ballet
pertenecientes a la Academia de Baile “Steps” sede Norte, Guayaquil, durante el afio
2026. La muestra poblacional fue de 80 bailarinas, constituida por 40 de Hip-Hop y

40 de Ballet.

Los criterios de inclusion consideraron bailarinas de danza multidisciplinaria, con
edad comprendida de 12 a 20 afos, asistencia regular a entrenamientos, capacidad
para comprender y ejecutar las pruebas funcionales propuestas, y aceptacion
voluntaria mediante consentimiento informado a sus representantes legales. Se
excluyeron participantes que presentaran lesiones agudas al momento de la
evaluacion, antecedentes recientes de cirugia en miembros inferiores, alteraciones
neurolégicas, deformidades estructurales severas o condiciones médicas que

limitaran la ejecucion adecuada de las pruebas funcionales.

Las variables de estudio se clasificaron en una variable independiente y una variable

dependiente. La variable independiente correspondio a la estabilidad funcional de



tobillo, evaluada mediante diferentes componentes: percepcion de inestabilidad,
equilibrio estatico, equilibrio dinamico, capacidad de salto unipodal, movilidad
articular y tipo de pisada. La variable dependiente correspondio al riesgo de lesiones

de tobillo.

La percepcion de la inestabilidad de tobillo fue evaluada mediante el Cumberland
Ankle Instability Tool o también llamado CAIT, un cuestionario de autorreporte
ampliamente utilizada para identificar inestabilidad funcional de tobillo y diferenciar
entre sujetos con y sin inestabilidad. Este instrumento ha demostrado adecuados
niveles de validez y confiabilidad en investigaciones clinicas y deportivas, por lo que

resulta util para la deteccion de inestabilidad créonica de tobillo. 1415

El control postural estatico fue valorado mediante el Balance Error Scoring System
(BESS), prueba funcional que permite cuantificar los errores cometidos durante
diferentes tareas de equilibrio y detectar alteraciones del control postural.’® El
equilibrio dinamico fue evaluado mediante el Star Excursion Balance Test (SEBT),
instrumento que permite analizar el control neuromuscular, la estabilidad dinamica y
el desempeno funcional del miembro inferior, cuya utilidad ha sido respaldada en

estudios relacionados sobre estabilidad de tobillo. 17

La capacidad funcional unipodal fue evaluada mediante el Single Leg Hop Test
(SLHT), prueba que permite valorar el rendimiento, la tolerancia a la carga y la

simetria funcional del miembro inferior durante actividades pliométricas.

Asimismo, la movilidad articular en dorsiflexion bajo carga fue evaluada mediante el
Weight Bearing Lunge Test (WBLT), empleado para cuantificar restricciones

funcionales del tobillo y su posible influencia sobre la mecanica del miembro inferior.



La postura del pie fue determinada mediante el Foot Posture Index-6 (FPI-6),
instrumento observacional empleado para clasificar la posicion del pie en categorias
de neutro, pronado o supinado, cuya confiabilidad ha sido respaldada en

investigaciones cientificas recientes.®

La recoleccidon de informacién se realizO mediante evaluaciones funcionales
individuales, desarrolladas en un ambiente controlado y siguiendo los protocolos
establecidos para cada instrumento de medicion. Todas las pruebas fueron
aplicadas bajo condiciones similares con el proposito de reducir posibles factores

externos que pudieran influir en los resultados.

Por otra parte, el riesgo de lesiones de tobillo fue definido operacionalmente como
la probabilidad de presentar una lesidbn en esta articulacién, considerando
antecedentes lesionales y factores relacionados a la practica deportiva. Esta variable
incluyo diferentes dimensiones: antecedentes de lesion, exposicion deportiva,

tiempo de practica y clasificacién del nivel de riesgo.

La dimensién correspondiente a antecedentes de lesion fue evaluada mediante el
numero de esguinces previos, clasificado en 0, 1 o > 2 episodios. La exposicion
deportiva, fue determinada mediante las horas de entrenamiento semanal; mientras
que el tiempo de practica se registré6 mediante los anos de experiencia deportiva.
Finalmente, la clasificacion del riesgo permitié establecer niveles de probabilidad de
lesién categorizados como bajo, moderado o alto, segun los criterios establecidos

para el estudio.

Respecto al tipo de variable, el numero de esguinces se considerd una variable
cuantitativa discreta, mientras que las horas por semana y los afios de experiencia

correspondieron a variables cuantitativas continuas. En cambio, la clasificacién del



riesgo fue considerada una variable ordinal debido a la organizacién jerarquica de

sus categorias.

Para la recoleccion de la informacion se emplearon cuestionarios destinados a
registrar antecedentes de lesidn, nivel de exposicion y tiempo de practica, ademas

de los instrumentos clinicos y funcionales previamente descritos.

La bibliografia de este estudio se obtuvo mediante busquedas estructuradas en
bases de datos biomédicos de alto impacto como PubMed, Scopus, Web of Science,
Google Scholar y KoreaScience, priorizando publicaciones recientes en revistas
cientificas especializadas en medicina del deporte, biomecanica y danza (British
Journal of Sports Medicine y Journal of Dance Medicine & Science). La seleccion se
baso en articulos revisados por pares enfocados en inestabilidad funcional de tobillo,

control postural y riesgo lesional en bailarines.

La informacion obtenida fue registrada en una base de datos elaborada en Microsoft
Excel para su posterior analisis estadistico. El analisis de los datos incluyo
estadistica descriptiva mediante calculo de frecuencias, porcentajes, medias y
desviacion estandar. Para determinar la asociacion entre la estabilidad funcional del
tobillo y el riesgo de lesiones se aplicaron pruebas estadisticas inferenciales acordes
con la distribucion y caracteristicas de los datos obtenidos, considerando un nivel de

significancia estadistica de p < 0,05.19



RESULTADOS

La informacion recolectada fue organizada y analizada mediante estadistica
descriptiva con la finalidad de determinar la inestabilidad funcional de tobillo y la
relacion con el riesgo de lesidén en bailarinas de Hip-Hop y Ballet. Los resultados
fueron obtenidos por medio de la evaluacion de 40 bailarinas de Hip-Hop y 40

bailarinas de Ballet siendo el 71.25% de 12 a 16 afos y el 28.75% de 17 a 20 afos.

Figura 1. Resultados del Weight Bearing Lunge Test (WBLT) en bailarinas de
Hip-Hop y Ballet
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La evaluacién mediante el Weight Bearing Lunge Test (WBLT), mostré6 que no se
observaron diferencias estadisticamente significativas entre las bailarinas de Hip-Hop
y Ballet en el pie izquierdo (Ballet: 9,36 cm; Hip-Hop: 10,12 cm; p = 0,108). Sin
embargo, en el pie derecho se evidencio una diferencia estadisticamente significativa
(Ballet: 9,19 cm; Hip-Hop: 10,24 cm; p = 0,035), con una mayor distancia promedio
en las bailarinas de Hip-Hop, lo que indica un mejor desempefio en la prueba y una

menor inestabilidad funcional de tobillo (Figura 1).
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Figura 2. Resultados del Balance Error Scoring System (BESS) en bailarinas de
Hip-Hop y Ballet
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En la prueba Balance Error Scoring System (BESS), se observaron diferencias
estadisticamente significativas entre los dos grupos de bailarinas. El grupo de Hip-
Hop present6 una puntuacién media de 15,83 errores mientras que el grupo de Ballet
obtuvo una media de 17,35 errores (p < 0,05), evidenciandose un mayor numero

promedio de errores en las bailarinas de Ballet (Figura 2).

Figura 3. Resultados del Cumberland Ankle Instability Test (CAIT) en bailarinas
de Hip-Hop y Ballet
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Al comparar los puntajes obtenidos en el Cumberland Ankle Instability Test, las
bailarinas de Ballet presentaron una puntuacién media menor (22,61) en comparaciéon
con las bailarinas de Hip-Hop (25,58), lo que indica una mayor inestabilidad funcional
del tobillo en el grupo de Ballet. En contraste, las bailarinas de Hip-Hop presentaron
un mayor puntaje promedio, lo que sugiere una mejor estabilidad funcional de tobillo
(Figura 3).

Figura 4. Resultados del Single Leg Hop Test (SLHT) en bailarinas de Hip-Hop y
Ballet
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La figura muestra una diferencia estadisticamente significativa entre las bailarinas de
Hip-Hop y Ballet en la variable evaluada. El grupo de Hip-Hop present6 una media de
(0,889), superior a la obtenida por el grupo de Ballet (0,809). Evidenciando diferencias

significativas entre ambos estilos de danza en la variable evaluada (Figura 4).
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Figura 5. Resultados del Foot Posture Index-6 (FPI-6) en bailarinas de Hip-Hop
y Ballet
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No se encontro una diferencia estadisticamente significativa entre los grupos de Hip-
Hop y Ballet. Aunque el grupo Ballet presenté una media mayor (0,659) en
comparacioén con el grupo de Hip-Hop (0,325), esta diferencia no alcanzo significancia
estadistica. Por lo tanto, no se encontrd evidencia suficiente para afirmar que el tipo

de danza influye en los resultados de FPI-6 (Figura 5).

Figura 6. Resultados del Star Excursion Balance Test (SEBT) en bailarinas de
Hip-Hop y Ballet
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No se encontraron diferencias estadisticamente significativas entre Hip-Hop y Ballet
en el Star Excursion Balance Test, tanto para el miembro inferior derecho como para
el izquierdo. Sin embargo, de acuerdo con el criterio establecido para la prueba, se
identifico riesgo de lesion de tobillo en toda la poblacion evaluada, al observarse una

diferencia = 4cm entre ambas extremidades. (Figura 5).

Tabla 1. Riesgo de Lesién

Estabilidad RIESGO DE LESION DE TOBILLO
Funcional de
Tobillo ALTO MODERADO TOTAL

Inestabilidad
Crénica 1 5.26 % 18 94.74 % 19
Inestabilidad
Importante 4 50 % 4 50 % 8
Ligera
Inestabilidad 10 18.87 % 43 81.13% 53
Total, General 15 65 80

Nota: En el grupo de bailarinas con ligera inestabilidad de tobillo, el 18.86% presento
un riesgo alto de lesion, mientras que el 81.14% se ubicé en la categoria de riesgo
moderado. Por su parte, entre las bailarinas con inestabilidad importante, el 50%

presento un riesgo alto de lesion y el 50% se clasificd con riesgo moderado.

Finalmente, en el grupo de bailarinas con inestabilidad crénica, el 5.55% present6 un
riesgo alto de lesion, mientras que el 94.45% se ubico en la categoria de riesgo
moderado. Con un nivel de confianza del 95% (a« = 0.05), la prueba de independencia
Chi-cuadrado (y2 = 10.0010, p = 0.02475) determind que si existe una asociacion
estadisticamente significativa entre el nivel de estabilidad de las bailarinas y su

categoria de riesgo de lesion.
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DISCUSION

La inestabilidad funcional del tobillo estuvo relacionada con antecedentes de esguince
y déficits en el control postural durante actividades dindmicas. En bailarines con
inestabilidad crénica se habian identificado alteraciones en la fuerza excéntrica de los
flexores plantares, mayor fuerza de reaccion vertical y una redistribucion de la
absorcion de potencia hacia la rodilla durante los aterrizajes, lo que respaldé la
importancia de valorar tanto la percepcion subjetiva de inestabilidad como la

respuesta funcional del miembro inferior 20

Hung et al. sefalaron que esta condicidon habia representado una de las afecciones
neuromusculares y microtraumaticas mas frecuentes en la danza, aumentando la

recurrencia de esguinces y alterando las presiones plantares. 21 12

La aplicacién del CAIT permitié clasificar a las participantes segun la severidad de la
inestabilidad, siendo un instrumento validado y con adecuada consistencia interna
para diferenciar sujetos sanos de aquellos con ICT. Stander et al. y Liang et al.
sefalaron una elevada presencia de puntajes patolégicos en intérpretes, asociada
principalmente con antecedentes de esguinces no rehabilitados.'215 Esto coincidié
con los resultados obtenidos, en los que las bailarinas con afectacion moderada y
severa presentaron principalmente niveles de riesgo moderado y alto, lo que
evidencié que la inseguridad articular habia favorecido la aparicion de patrones

motores compensatorios '°

En el analisis del control postural estatico y dinamico mediante el Balance Error en la
evaluacioén del control postural mediante el BESS y el SEBT se observo una relacion
entre los déficits de estabilidad y el riesgo de lesidon. Song et al. demostraron que las

pruebas de equilibrio unipodal habian presentado alta sensibilidad para detectar
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alteraciones sensorio-motoras en personas con ICT '8, mientras que Miyachi et al.
sefalaron que los déficits propioceptivos se habian manifestado especialmente
durante tareas dindmicas que exigian desaceleracién y estabilizacion. 22 Por ello, las
pruebas dinamicas habian permitido valorar la respuesta propioceptiva en

condiciones mas cercanas a las demandas de la practica de danza.'®

El Single Leg Hop Test y el WBLT aportaron informacion adicional sobre la funcién
del miembro inferior. De Ridder et al. y Koldenhoven et al. indicaron que un menor
rendimiento funcional y una reduccion de la dorsiflexion se habian relacionado con
alteraciones en la absorcion del impacto y una mayor deformacion del cartilago talar.23
En bailarines con ICT, los saltos y aterrizajes unilaterales habian evidenciado menor
fuerza excéntrica del triceps sural y mayor carga lateral del retropié, factores que
podian explicar la concentracién de participantes en niveles de riesgo moderado y

alto.23

Respecto al FPI-6, aunque habia constituido una herramienta util para valorar la
postura del pie, la evidencia habia indicado que la alineacién morfologica estatica no
predecia de forma directa la inestabilidad funcional ni el control postural dinamico.
Bayiroglu et al. sefalaron que las variaciones en la pronacién subtalar no

necesariamente habian producido alteraciones funcionales en individuos activos 24

Hong et al. habian demostrado que la laxitud articular y la inestabilidad cronica
alteraban el control postural dindmico y la propiocepcion en bailarines.?> | lo que
respaldd los mayores errores en el BESS y el menor rendimiento en el SEBT
observados en el grupo de Ballet frente al Hip-Hop. Asimismo, Stander et al. sefialaron
que la practica intensiva habia generado estrés mecanico repetitivo y una elevada

prevalencia de inestabilidad autorreportada, asociandose con niveles de
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riesgo moderado y alto. 26 Finalmente, Chan et al. evidenciaron que las personas con
inestabilidad cronica de tobillo presentan alteraciones en la actividad musculary en la
biomecanica durante el aterrizaje, lo que puede comprometer la adecuada absorcion
de las cargas durante estas tareas, respaldando los resultados obtenidos en el SLHT

y el SEBT. #7

Wagemans et al. identificaron que la pérdida de dorsiflexion y los déficits de equilibrio
dindmico constituyen predictores biomecanicos del riesgo lesional, lo que coincidio
con los resultados del WBLT, donde Ballet presentd menor distancia en el pie
derecho. 22 De acuerdo con Lu et al., el abordaje debia considerar principalmente el
control neuromuscular y la integracién de la cadena cinética global, mas que la

alineacion estatica del pie 2°

Dentro de las limitaciones metodoldgicas, se destaco la dificultad para reclutar un
tamafo muestral suficiente perteneciente a un unico género de danza, lo que conllevo
la inclusion conjunta de bailarinas de Hip-Hop y Ballet. Aunque esta estrategia
permiti6 alcanzar el numero requerido de participantes (n=80), introdujo una
heterogeneidad biomecanica intrinseca. El Ballet impone tensiones continuas en
maxima flexion plantar, mientras que el Hip-Hop exige desaceleraciones subitas,
cambios multidireccionales y aterrizajes explosivos con mayor impacto axial.® La
combinaciéon de ambos estilos pudo generar dispersion en los perfiles funcionales, por

lo que futuros estudios deben analizar estas disciplinas de manera independiente.

Asimismo, se reconocié como limitacién la no inclusion de la valoracion de la cadena
miofascial posterior. Dado que el acortamiento de esta cadena puede restringir la
dorsiflexion del tobillo medida en el WBLT vy alterar la distribucién de presiones

plantares. La literatura biomecanica reciente resalta que el abordaje del tobillo debe
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trascender el segmento distal e integrar la evaluacion y el tratamiento del complejo

miofascial proximal y la propiocepcion global para optimizar los programas de

readaptacion fisica.30

Por lo tanto, esto indicé que no son estudios equivalentes y en nuestros resultados la
inestabilidad funcional pudo estar relacionada con otros factores como los
antecedentes de esguince, exposicion deportiva, las alteraciones del equilibrio, la

propiocepcion, la movilidad articular y el control neuromuscular.
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CONCLUSIONES

Los resultados evidenciaron una asociacion estadisticamente significativa entre la
inestabilidad funcional del tobillo y el riesgo de lesion en bailarinas de Hip-Hop y Ballet.
Las bailarinas de Ballet presentaron mayores indicadores de inestabilidad funcional
en comparacién con las bailarinas de Hip-Hop, especialmente en las pruebas CAIT,
BESS y Single Leg Hop Test. Ademas, se identificO que un mayor nivel de
inestabilidad funcional se relaciona con un mayor riesgo de lesién de tobillo. Estos
hallazgos resaltan la importancia de implementar estrategias de evaluacion,
prevencion y entrenamiento orientadas a mejorar la estabilidad y el control funcional
del tobillo en bailarinas. Por ello, se considera importante que futuros estudios
incluyan muestras mas amplias y homogéneas segun el estilo de danza, asi como el
analisis de la cadena miofascial posterior y de otros factores funcionales que puedan

influir en la inestabilidad del tobillo.
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PROPUESTA

A partir de los resultados obtenidos en la evaluacion de la estabilidad funcional del
tobillo en bailarinas de Hip-Hop y Ballet, se identificaron alteraciones relacionadas con
la movilidad articular, el equilibrio, la estabilidad y el desempefio funcional. Debido a
estos hallazgos, se plated la siguiente propuesta, enfocada en una movilidad
temprana y completa del tobillo, acompafnada de ejercicios de equilibrio,

propiocepcion, fortalecimiento y control funcional.

Tema de Propuesta

Guia de movilidad y ejercicios funcionales para mejorar la estabilidad del tobillo en

bailarinas de Hip-Hop y Ballet.

Objetivo General

Promover la estabilidad funcional del tobillo mediante ejercicios que optimicen el
equilibrio, la movilidad, el control neuromuscular y la capacidad funcional, con el fin

de disminuir el riesgo de lesiones en bailarinas de Hip-Hop y Ballet.

Objetivos Especificos

= Fortalecer el control postural estatico y dinamico mediante ejercicios de
equilibrio y propiocepcion.

» Mejorar la capacidad funcional del miembro inferior mediante ejercicios
unipodales y funcionales.

= Educar alas bailarinas sobre estrategias de prevencion de lesiones,

autocuidado y entrenamiento seguro.
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Justificacion

Los resultados obtenidos en las pruebas WBLT, BESS, CAIT, SLHT y SEBT
evidenciaron alteraciones relacionadas con la movilidad, el equilibrio, la estabilidad y
la capacidad funcional del tobillo, ademas de identificar riesgo de lesion en la
poblacién evaluada. Por ello, se propone una guia de movilidad y ejercicios
funcionales para el tobillo, orientada a trabajar de manera integral los componentes
que presentaron mayores dificultades en las bailarinas, con el propdsito de favorecer

la estabilidad funcional y disminuir los factores asociados al riesgo de lesion.

Tabla 2. Propuesta

GUIA DE MOVILIDAD Y EJERCICIOS FUNCIONALES PARA MEJORAR LA
ESTABILIDAD DEL TOBILLO EN BAILARINAS DE BALLET Y HIP-HOP

L e Explicacién del S
Ejercicio | Dosificacion o Demostracion Visual
Ejercicio

De pie, con una pierna
ligeramente elevada,
2 series de 10 |realizar movimientos

Movilidad repeticiones |circulares amplios vy

de tobilloen | por cada | controlados con el tobillo,
circulos sentido y cada | primero en un sentido y
tobillo luego en el contrario.

Repetir con ambas

extremidades.
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Movilidad
dinamica de
cadera,
rodilla'y
tobillo

2 series de 8
repeticiones
por cada

extremidad

De pie, llevar una rodilla
hacia el pecho vy
posteriormente  realizar
una extension controlada
de la pierna hacia atras.
Regresar a la posicion
inicial manteniendo el
tronco erguido. El
debe

manera

movimiento
de

continua y sin rebotes.

realizarse

Elevacion

de talones

2 seriesde 15

repeticiones

De pie, elevar

progresivamente los

talones hasta quedar
sobre la punta de los pies
y regresar lentamente.
Mantener el
distribuido de

uniforme y controlar el

peso

manera

descenso.

Flexion y
extension
dindmica de

rodillas

2 seriesde 12

repeticiones

realizar
de

los

De pie, una

semiflexiéon rodillas
manteniendo pies
apoyados y las rodillas
alineadas con los pies.
Regresar a la posicion

inicial mediante una

extension controlada.
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Elevacion
alternada de

rodillas

2 seriesde 20
repeticiones

alternadas

Realizar una marcha en el
mismo lugar elevando
alternativamente las
rodillas. Mantener un
ritmo progresivo,
controlando el apoyo del
pie y la estabilidad de la
rodilla  durante cada

movimiento.

Elevacion
de talonesy
semiflexién

de rodilla

2 seriesde 10

repeticiones

Desde la posicion de pie,
elevar los talones v,
manteniendo el apoyo
sobre el antepié, realizar
una ligera semiflexion de
rodillas. Regresar a la
posicion inicial de manera

controlada.
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ANEXOS

HISTORIA CLINICA
Carvera de EVALUACION DE ESTABILIDAD FUNCIONAL DEL
Fisioterapia UCSG TOBILLO Y SU ASOCIACION CON EL RIESGO DE

L RS TOL
LESIONES EN BAILARINAAS DE HIP-HOP Y BALLET | | UNIVERSIDADC :J.\LIJA)':}\(QTJ -

FECHA TESISTAS PAGINA
11/05/2026 MARTIN MENDOZA Y VALENTINA ESTRELLA 1/2

I- DATOS PERSONALES:

MNombres y Apellidos:

Fecha de nacimiento:

Edad:

Sexo:

Estilo:

Fecha de recoleccién de datos:

II- TRATAMIENTOS PREVIOS:

1lI- TRATAMIENTOS ACTUALES

IV- ANTECEDENTES PERSONALES:

SI NO SI_ NO SI NO
Diabetes oo Enf. Reumaticas Fracturas O O
Alergias oa Encames oo
HTA oag Accidentes 0o
Cancer mi| Cardiopatias Od
Transfusiones O O Cirugias OO

V- HABITOS DE SALUD:

SI.NO SI.NO ESPECIFIQUE
Tabaquismo [0 O Actividad Fisica O O
Alcoholismo 0O O Se Automedica O O
Drogas 0o Pasatiempo oo

VI- DESCRIPCION DEL DESEMPERO TECNICO

VII-CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES:

Escala del Dolor

O O 0 m] ) O [} ] O =)
0 1 2 3 5 ] 7 8 9 10
Sin Poco Dolor Dolor Dolor Muy Dolor

Dolor Dolor Moderado Fuerte Fuerte Insoportable

Anexo 1. Formato de Historia Clinica
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Imagen 1. Evaluacion de la movilidad articular de tobillo mediante el Weight Bearing
Lunge Test (WBLT).

Imagen 2. Evaluacion del equilibrio estatico mediante el Balance Error Scoring
System (BESS).
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Imagen 3. Toma de datos para historia clinica de las participantes.

-.wb\ :
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Imagen 4. Evaluacion del equilibrio dinamico mediante el Star Excursion Balance
Test (SEBT).
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5. Siento inestabilidad en mi tobille cuando me apoyo sobre una pierna:
CUESTIONARIO CAIT poy p
Nunca 2

Sobre el pulpejo del pie 1

Con el pie plano en el suelo (completamente Apoyado) 0

Por favor marque la frase que mejor describa sus tobillos:

1. Tengo delor en mi tobillo:
6. Siento inestabilidad en mi tobillo cuando:

Nunca 5
Al practicar deporte 4 L 3
e 3 Doy su:ius pequet\os de un lado f:| ofro 2
Al correr sobre superficies planas 2 zw s: o Ipequenoﬁ R P ;
Al caminar sobre superficies irregulares 1 uando salte
Al caminar Paperficias plenay ° 7. Siento inestabilidad en mi tobillo cuande:
2. Siente inestabilidad en mi tobille: Nunca 4
Nunca 4 :orro/sohe superlicl::rmgulurfs . . 2
ofo, perﬁ:
Algunas veces al practicar deporte 3 " K corr suave so . s.u ——
. Camino sobre superficies irregulares 1
Frecuentemente al practicar deporte 2 i :
. L Camino sobre superficies planas 0
Algunas veces durante las actividades diarias 1
Frecuentemente durante las actividades diarias 0
8. Normalmente, cuando mi tobillo comienza a torcerse:
3. Cuando hage gires bruscos, siento inestabilidad en mi tobillo: Puedo detenerlo inmediatamente 3
A menudo 2
Rmeo < Algunas veces 1
A veces al correr 2
Nunea 0
A menudo al correr . Nunca se me ha torcido el tobillo 3
Al caminar/andar 0
9. Después del tipico accidente de doblarme el tobille:
4. Cuando bajo escaleras, el tobillo se siente inestable:
R, I h nor idad i L + 3
Nunca 3 En menos de un dia 2
Si voy répido 2 En 1-2 dias 1
Ocasionalmente 1 Pasados 2 dias 0
Siempre o Nunca se me ha torcido el tobillo 3

Anexo 2. Formato del Cumberland Ankle Instability Test
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