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Resumen 

El objetivo de los programas de adel­
gazamiento es lograr un desequilibrio 
en el balance energético que conduzca 
a una reducción de la grasa corporal. 
No es frecuente que las personas que 
desean adelgazar utilicen el ejercicio 
físico como medio para conseguirlo, 
renunciando a los beneficios psi­
cológicos y metabélicos que reporta. 
Sin embargo, cuando síbacen ejercicio, 
la elección de la danza aeróbica es 
mayoritaria entre las mujeres. mientras 

'que los hombres escogen a menudo los 
ejercicios de fuerza. 
Con el fm de resaltar la contribución 
de dichas actividades en un programa 
de reducción de la grasa corporal, se 
recogen datos que permiten cuantificar 
el coste energético de la danza aeróbica 
y de los ejericios de fuerza. 

Palabras clave: danza aeróbica, 
fuerza, grasa corporal 

Introducción 

Cada vez es mayor la importancia que 
concede nuestra sociedad a las gim­
nasias recreativas de tiempo libre 
(GRTL): actividades físicas de carácter 
lúdico que se practican durante el 
tiempo de ocio en gimnasios públicos 
o privados. Esa valoración positiva se 
debe al convencimiento mayoritario 
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INFLUENCIA DE LA DANZA 
AERÓBICA Y DE LOS 

FJERCICIOS DE FUERZA EN LA 
REDUCCIÓN DE LA GRASA 

CORPORAL 

de que su práctica regular y continuada 
reporta beneficios tanto físicos como 
psíquicos y sociales (Buñuel, 1987). 
Dentro de la denominación de GRTL 
se incluyen la ginmasia de man­
tenimiento, la danza aeróbica, la 
girnnasia-jazz y la musculación. Su 
importancia radica en que el conjunto 
agrupa a las únicas formas de ejercicio 
a las que tienen acceso la mayoría de 
las mujeres españolas. La modalidad 
de gimnasia recreativa con mayor 
8( qAacm entre_mojeres es la danza 
aeróbica; mientJas que los bombres sólo 
superan a las mujeres en porcentaje de 

participación en la musculación. Los 
motivos aducidos con mayor fre­
cuencia,. tanto por los hombres como 
por las mujeres, para justificar la 
práctica de gimnasias recreativas son 
el mantenimiento o la mejora de la 
condición física Y el logro de una mejor 
apariencia corporal (Buñuel, 1987). 
Vamos a ver cómo influye la práctica 
de la danza aeróbica y de los ejercicios 
de fuerza en la reducción de la grasa 
corporal. La escasez de trabajos que se 
planteen CQDO objetivo el estudio di­
recto de esa rclaci6n nos obliga a intentar 
conocer cuál es el coste energético li-
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gado a esas dos actividades. De esta 
fonna podremos tener una idea apro­
ximada del grado de desequilibrio que 
la práctica de la danza aeróbica y de los 
ejercicios de fuerza provocan en el ba­
lance energético total de una persona 
Los datos recogidos incluyen, en general, 
la tasa metabólica de reposo (TMR) 
mientras dura la actividad objeto de es­
tudio, pero no el incremento que en dicha 
tasa provoca el ejercicio físico. Hay que 
tener en cuenta que el consumo adicional 
de energía resultado del incremento del 
metabolismo que persiste una vez fi­
nalizado el esfuerzo es tanto mayor cuanto 
más alto es el consumo de oxígeno in­
volucrado y cuanto más prolongada es 
la duración del ejercicio físico (figura 1) 
(Chad, 1988; Gore, 1990). 

El coste energético de la danza 
aeróbica 

La danza aeróbica o aeróbic, consiste 
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HOMBRES: V~ máx = 43,9 mi de ~ min 

RITMO COSTE ENERGFnCO(*) FC 
kcal/kg min kcallmin 

BAJO 0,061 4,17 106 

MEDIO 0,109 6,86 129 

ALTO 0,138 9,44 141 

MUJERES: V~ máx = 34,7 mI de QVkg min 

RITMO COSTE ENERGFnCO(*) FC 
kcallkg min kcaJ/min 

BAJO 0,069 3,96 114 

MEDIO 0,101 6,28 145 

ALTO 0,135 7,75 156 

(*) Incluye la TMR y el oxígeno consumido durante los períodos de reposo. 

Tabla l. Valores medios de la freculnda cardíaca y del coste energítlco manifestado In sesiones de aeróbk de 
dlf.rente Intensldacl, segin el sexo. Igbanugo y Gutln (1978' 

70%V~máx 

50 
minutos 

30%V~máx 
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en la realización de movimientos co­
reográficos, calisténicos y saltos 
acompañados de música. Se trata de 
una moda importada de EEUU que tuvo 
su auge en España hace unos años pero 
que goza todavía de gran aceptación 
entre la población femenina. 
Son numerosos los trabajos que han 
evaluado el coste energético de la danza 
aeróbica. El más citado es el de Ig­
banugo y Gutin (Igbanugo, 1978), 
quienes midieron el consumo de oxí­
geno de 2 hombres y 2 mujeres durante 
una sesión de aeróbic estructurada en 
7 períodos de baile de 2 a 3 minutos 
de duración cada uno, separados por 
períodos de descanso de 15 a 90 se­
gundos. Efectuaron tres tipos de se­
siones de diferente intensidad (baja, 
media y alta), obteniendo los resultados 
que aparecen en la tabla 1. 

Figuro l. Valores del EPOC (Exceso de (_ de Oxígtlo Posterior al EjercIdo. Es l1li mecida del Incremento 
provacado por cIdIo ejercido ... 1 cou_ .. tabólco.l a lo l.. de los 8 horas posteriores al 

eftrcicio, en funci6n de su intensidad y duración. Adaptado de Gore y coL (1990' 

Nelson y col. (1988), en un trabajo más 
reciente midieron de fonna indirecta el 
consumo de oxígeno de 13 mujeres 
durante una sesión de aeróbic con­
sistente en 10 minutos de calentamiento, 
35 minutos de danza y 5 minutos de 
vuelta a la calma. La frecuencia cardíaca EPOC • Enfermedad Pulmonar Obstructiva (rónlca 
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Desde el punto de vista técnico el ABI 
plantea la dificultad de diseñar mo­
vimientos coreográficos que cumplan 
con el requisito descrito. Desde un 
punto de vista energético pueden 
conseguirse consumos similares a los 
logrados con el aeróbic tradicional. En 
un estudio llevado a cabo con mujeres 
habituadas a la danza de tipo aeróbico 
(Bronstein, 1990) se evaluó el coste 
del ABI en 0,174 Kcal/Kg min o bien 
9,93 Kcal/min (**). No se halló di­
ferencia significativa con el coste de 
esa misma actividad utilizando lastres 
de 0,45 kg en las manos (0,187 Kcal/ 
kg min, o bien 10,69 Kcal/min) (estos 
valores incluyen de TMR). 
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El coste energético de los 
efercicios de fuerza 

de las participantes en el estudio se 
mantuvo entre el 60 y el 80% de la 
frecuencia cardíaca de reserva -Fc de 
reserva = Fc máxima - Fc de reposo. Fc 
de trabajo = Fc de reposo + % (Fc má­
xima - Fc de reposo)--. Evaluaron el 
coste energético total de los 50 minutos 
que duró la sesión en 317 +/- 13 Kcal, 
siendo el consumo de energía durante 
los 35 minutos de danza de 8 +/- 1,3 
Kcal/min. 
En los dos trabajos citados los autores 
consideraron que el consumo de energía 
involucrado en las sesiones de danza era 
lo suficientemente grande como para 
que este tipo de actividad fuera empleada 
en programas de reducción de grasa. Sin 
embargo, son frecuentes los trabajos en 
los que mujeres sometidas a programas 
de aeróbic mejoran su V02 máx, pero 
no experimentan variación en su con­
tenido de grasa corporal (Downy, 1985; 
Hsiu-Ying, 1986; Parker, 1989). Ello 
se ha relacionado con la falta de control 
en la ingestión de alimentos durante el 
programa. 
Teniendo en cuenta la elevada pro­
porción de lesiones que se da entre los 
practicantes de la danza aeróbica, se 
han sugerido modificaciones que 
afectan tanto a las condiciones ma-
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teriales en las que se desarrolla dicha 
actividad, como a la metodología 
empleada (Baitch, 1987). En relación 
con ésta última se ha planteado la 
conveniencia de sustituir el tipo de 
movimientos habituales, en el que son 
frecuentes los saltos, por otros ca­
racterizados por el contacto continuo 
de al menos un pie con el suelo. Es lo 
que se denomina Aeróbic de Bajo 
Impacto (ABI). 

El coste energético de los ejercicios de 
fuerza depende de factores tan variados 
como las características del en­
trenamiento (nO de series, nS! de ejercicios 
por serie, nO de repeticiones por ejercicio 
y carga utilizada en cada ejercicio), el tipo 
de contracción empleada (isométrica, 
concéntrica o excéntrica) (Knuttgen, 
1971), la velocidad de la contracción 
(Gettman, 1978) o incluso el tipo de 
aparato empleado (Katch, 1985). 

GETIMAN (8) GETIMAN (7) HORTOBAGY1 (10) COLLlANDER (4) 

NV DE SEMANAS 20 10 12 12 

DÍAS/SEMANA 3 3 3 

INTENSIDAD SO% 1-6 5-10 (tt) 6RM 

NV DE SERIES 2 5 5 4-5 

N2 DE FJERCICIOS \O 7 (*) 2 5 3 

NV DE REPETICIONES 15 10·15 1-6 5-10 12 

VARIACIÓN GRASA % -6,7 (1,3 KG) -13 (2,6 KG) N.S. (ttt) N.S. 

(t) Ejercicios isocinéticos a W'/segundo. 
(**) En unidades RM, es decir, número máximo de veces que es posible repetir un ejercicio. 
(**t) N.S.: No significativa. 

Toblo 2. Caraderístkas de cuatro períodos de entrenamiento de la fuerza y las mod"dicadanes logradas en el 
contenido de grasa corporal 
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Por lo tanto, resulta imposible es­
tablecer una relación entre todas esas 
variables y el coste energético de una 
sesión de entrenamiento de la fuerza. 
Sin embargo, de estudios comparativos 
como el de Poumarat y Dabonneville 
(Poumarat, 1989) o el que efectuamos 
en la tabla 2 se deduce que el empleo 
de un entrenamiento en circuito con­
duce a menudo a una reducción sig­
nificativa de la grasa corporal. 
Este tipo de entrenamiento se caracteriza 
por el empleo de 8 a 12 ejercicios que 
se repiten de 10 a 15 veces con cargas 
que van del 40 al 60% de la fuerza 
máxima. Los descansos entre ejercicios 
son cortos, entre 15 y 30 segundos, lo 
que mantiene elevada la frecuencia 
cardíaca y origina consumos elevados 
de oxígeno. No es el hecho de que la 
frecuencia cardíaca se mantenga elevada 
lo que conduce a una reducción de la 
grasa, sino el que el entrenamiento en 
circuito permita que se alcancen grandes 
volúmenes de trabajo. 
Así pues, el conocimiento del coste 
energético del entrenamiento de fuerza 
como método destinado a lograr una 
reducción de la grasa corporal se limita 
al conocimiento de dicho coste en el 
entrenamiento en circuito. 
Wilmore y col. (Wilmore, 1978) eva­
luaron, en un trabajo que ya resulta 
clásico, el gasto energético de una se­
sión de entrenamiento en circuito. 
Aunque los resultados obtenidos no son 
extrapolables a cualquier otra sesión 
de características similares, pueden 
servirnos para tener una idea apro­
ximada de qué incidencia puede tener 
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keal kcal/min keallb kcaJ,lkg h kcaJ,lkg MLG (*) h 

HOMBRES 202,4 9,0 539,7 6,96 8,14 

MUJERES 137,8 6,1 367,5 6,02 8,18 

(.) MLG = Masa libre de grasa. 
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kcal 

HOMBRES 129,1 

MUJERES 95,0 

keaJ/min 

5,73 

4,22 

keallb 

344,5 

253,3 

keal/kg h 

4,44 

4,15 

keal/kg MLG h 

5,2 

5,64 
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este tipo de ejercicio en un programa 
de reducción de grasa. 
El experimento determinó el coste 
metabólico de un entrenamiento de 
fuerza en circuito al que se sometieron 
20 hombres y 20 mujeres. El en­
trenamiento consistió en 3 series de 10 
ejercicios repetidos de 15 a 18 veces 
cada uno, con una carga del 40% . Cada 
ejercicio se ejecutaba en 30 segundos 
y el descanso entre ejercicios era de 
15 segundos. Finalizada la sesión se 
fijó un tiempo de 12 minutos como el 
necesario para que el consumo de 
oxígeno volviera a los valores de reposo 
previos al inicio de la sesión de en­
trenamiento. Utilizando como factor 
de conversión el de 5.05 Kcal/litro de 
02, el consumo energético fue el que 
aparece en las tablas 3 y 4. 
Como puede observarse la energía que 
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Conclusiones 

La influencia de un ejercicio físico en 
la reducción de la grasa corporal de­
pende del consumo de energía que 
ocasiona, lo que está relacionado, a su 
vez, con el consumo de oxígeno que se 
produce durante el esfuerzo. En este 
sentido, el consumo energético que 
ocasiona la danza aeróbica es mayor que 
el que tiene lugar durante los ejercicios 
de fuerza. Su eficacia adelgazante será 
también más importante, a condición 
de que no se vea alterada la ingestión 
de energía a través de los alimentos. 
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