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RESUM

L’evidéncia mostra com el ball és una activitat fisica (AF) que millora la salut de les persones,
tant a nivell fisic com psicologic.

Actualment, la gent gran practica cada vegada menys AF i el ball podria ser una forma d’AF
facil i segura que promogués una major adheréncia i, per tant, un estil de vida actiu i saludable.
A més amés, la prevalenca de malalties de salut mental esta augmentant en la nostra societat
i el ball pot ser una eina per prevenir-ho i aixi millorar la qualitat de vida; especialment en la
gent gran, que son un perfil de la poblacié vulnerable i amb més risc de patir sedentarisme,
demencies, exclusié social, soledat, etc.

Falta més evidéncia sobre els efectes del ball en salut mental de la poblacid, per aquest motiu
I'objectiu d’aquest estudi és fer una revisio sistematica dels beneficis del ball llati en la millora
de la salut mental en gent gran. Els resultats mostren com les intervencions basades en ball
llati han de tenir una durabilitat minima de 3-4 mesos amb 2 sessions de ball a la setmana
d’'una hora de durada per obtenir resultats. Les principals millores trobades sén a nivell de
funcié cognitiva, millora de la memaria, aixi com la millora de la salut mental i emocional,
prevenint estats de depressié i ansietat. Els estudis mostren com el ball llati millora la qualitat

de vida en persones grans i genera un estat emocional positiu.

Paraules clau: gent gran, salut mental, salut emocional, dansa, ball llati, ansietat, depressio.

SUMMARY

Evidence shows how dance is a physical activity (PA) that improves people's health, both
physically and psychologically.

Today, older people practice less and less PA and dance could be an easy and safe PA form
for this population to promote greater adherence and therefore, an active and healthy lifestyle.
In addition, the prevalence of mental health diseases is increasing in our society and dance
can be a tool to prevent it and thus improve the quality of life; especially in older people, who
are a vulnerable population profile and at greater risk of sedentaryism, dementias, social
exclusion, loneliness, etc.

More evidence is missing about the effects of dance on the mental health of the population,
hence the aim of this study is to systematically review the benefits of Latin dance in improving
mental health in older people. The results show how interventions based on Latin dance must
have a minimum duration of 3—4 months with 2 dance sessions a week of one hour duration
for results. Major improvements found are cognitive function, memory improvement, as well as

mental and emotional health improvement, preventing states of depression and anxiety.
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Studies show how Latin dance improves the quality of life in older people and generates a

positive emotional state.

Key words: elderly, mental health, emotional health, dance, Latin dance, anxiety, depression.

INTRODUCCIO

Els i les professionals de la salut s'enfronten constantment al repte de com millorar la forma
fisica i el benestar psicologic (Maraz et al., 2015) de la poblacié. La dansa és una activitat
fisica que millora el nivell de forma fisica de les persones i fomenta un estil de vida més actiu
(Maraz et al., 2015). L'evidéncia cientifica mostra com I’AF millora la capacitat cognitiva tant a

l'adult de mitjana edat com en gent gran (Aguifiaga et al., 2022).

Un col-lectiu molt interessant d’estudi és la gent gran, ja que tendeix a tenir una salut
mental/emocional més agreujada i sol ser un col-lectiu que pateix soledat. Algunes malalties
que pateixen son el cancer de mama, osteoporosi, artritis reumatoide, Parkinson, obesitat,
demeéncia, depressio, perdua auditiva, etc (Sivvas et al., 2015). No obstant aix0, investigacions
recents sobre la salut mental han demostrat que la depressié, els trastorns d'ansietat i la
psicosi son més frequents del que es suposava en poblacions d'edat avancada i que els
trastorns psiquiatrics de la gent gran sovint estan relacionats amb la neurodegeneracio
cerebral i la malaltia cerebrovascular. Habituals també soén els trastorns psiquiatrics, que tenen
conseqliéncies que inclouen privacié social, mala qualitat de vida, deteriorament cognitiu,
discapacitat, augment del risc de trastorns somatics, suicidi i augment de la mortalitat no
suicida (Skoog, I., 2011).

El ball és una activitat ment-cos (body-mind activities) de moviment ritmic intencional amb
musica que pot estimular la neuroplasticitat en diverses funcions cognitives. Segons Strehli
et al., 2021, les formes antigues d'activitats ment-cos integren la consciéncia mental amb els
moviments corporals dirigits a millorar la salut general, alhora que aconsegueixen una unié
ment-cos amb beneficis integrals per a la salut (Strehli et al., 2021). Les intervencions de
fithess ment-cos s'utilitzen com a tipus d'exercicis alternatius centrats en un grup de disciplines
mentals, fisiques i espirituals, amb I'objectiu de proporcionar una experiéncia d'exercici factible
i segura a aquells que préviament estan inactius o sense experiencia amb aquests metodes
d'entrenament alternatius particulars (Strehli et al., 2021). Normalment, aquests programes
basats en el moviment combinen postures fisiques, técniques de respiracio i, de vegades,
meditaciod o relaxacié amb I'objectiu de millorar el benestar fisic i emocional. Al mén occidental,

I'aptitud ment-cos presta molta atencié als aspectes de la condici6 fisica; tanmateix, tant
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I'enfocament mental com l'energia espiritual continuen sent components fonamentals de

sessions d'aquest tipus (Strehli et al., 2021).

Amb aixd, entenem que el ball millora I'aprenentatge i la memoria per aprendre nous patrons
de moviment, l'atencié per seguir instruccions, les funcions executives per executar patrons
de moviment complexos i la cognicié social per connectar el moviment amb el significat. A
més a més, poténcia I'expressié emocional enmig de les interaccions socials (Grunseit et al.,
2016; Hewston et al., 2021).

El ball és una activitat idonia en gent gran perqué afavoreix la socialitzacio, pel fet que ha estat
durant molt de temps una forma important de socialitzaci6 i lleure a les cultures llatines
(Mufioz, J. E.,1997). A més, el ball és agradable (Judge, J. O., 2003), una caracteristica que
podria conduir a un manteniment més gran (Robinson et al., 2003; Marquez, Wilbur, et al.,
2014). Per tant, la dansa representa una forma d'activitat fisica culturalment apropiada, ja que
requereix que les persones planifiquin, supervisin i executin una sequéncia d'accions
complexes adrecades a objectius, que poden influir en la funcié cognitiva (Marquez et al.,
2017).

A més, el ball és una activitat que promou la forma fisica i millora la capacitat de treball aerdbic
i fisic (Angioi et al., 2009). Hi ha moltes proves que recolzen els beneficis de la dansa, incloses
les millores en el benestar psicologic (Hui et al., 2009; Taylor J, Taylor C., 1995), l'augment de
l'autoestima (Quiroga Murcia et al., 2010), i la reducci6 de l'ansietat (Lesté, A., & Rust, J.,
1990). El ball té uns beneficis afegits que altres activitats fisiques no tenen, com és queé és
una activitat social i és apte per tothom, ja que exigeix un nivell técnic baix. Es a dir, ballar és
com, innat en I'ésser huma i podem dir que és una forma d’AF que mou tot el cos. En el ball
es treballa la coordinacid, la memoria, la capactitat aerobica... Fet que es consideri un métode
efectiu a I'hora de fomentar la salut mental i fisica (luliano et al., 2017). A més a més, diversos
estudis han demostrat que la dansa pot disminuir I'ansietat, augmentar l'autoestima i millorar
el benestar psicologic, per tant, té un caracter preventiu i tractament. (Stinson et al., 1990;
Alter, 1997; Nieminen, 1998; Nieminen et al., 2001; Maraz et al., 2015).

A més, lI'entrenament en dansa (salsa i batxata, ball llati) redueix I'ansietat fisica social perqué
ofereix I'oportunitat de compartir emocions, socialitzar, allunyar-se de l'ansietat i I'estrés de la
vida quotidiana (Adilogullari, 1., 2014). Aix0 és molt interessant de cara a reduir els efectes
psicologics derivats del Covid-19, ja que l'estrés i I'ansietat postpandémia és una realitat que
viu la societat actual. No només aixo0, sin6 que aquest virus ha deixat seqieles, especialment

en aquelles persones vulnerables (persones amb malalties catastrofiques, embarassades,
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nens, adults grans i discapacitats) que han conseqientment augmentat l'ansietat, la
depressio, solitud, desesperacié i suicidi (Cedefio et al., 2020). Per tant, com la gent gran és
poblacié amb més risc de malaltia cronica, ballar és una bona eina de prevencié i tractament
(Sivvas et al., 2015).

Dintre de I'activitat fisica, trobem la dansa, en concret, el ball llati qué és una de les activitats
que té nombrosos beneficis tant en I'ambit fisic com cognitiu (Marquez, Wilbur, et al., 2014).
Tenint en compte que la gent gran és poblacié amb més risc de malaltia cronica, ballar és una

bona eina de prevencio i tractament (Sivvas et al., 2015).

Els balls llatins com la salsa, batxata o roda de casino van néixer de la combinaci6 de diferents
cultures indigenes americanes, africanes i europees. La dansa es va utilitzar per garantir la
confianca i la lleialtat de les comunitats davant la for¢ca colonial durant la lluita per la
independéencia d'America Llatina. En evolucionar, s'ha convertit en identitat nacional i s'usa
com a métode per a l'oci i la socialitzacié, tant a América com a altres paisos (luliano et al.,
2017). El ball llati també ofereix una dimensié Unica que no es troba a l'exercici aerobic
tradicional, és a dir, és una activitat ritmica sensoriomotora complexa que integra multiples
elements fisics, cognitius i socials (Merom et al., 2013). Recentment, I'evidéncia ha demostrat
canvis beneficiosos a l'estructura del cervell, com el possible augment del volum de
I'nipocamp, la integritat de la matéria grisa i la materia blanca (Teixeira-Machado et al., 2019).
Per la qual cosa la dansa també enforteix la connectivitat entre els dos hemisferis cerebrals
amb activacié neuronal en arees cerebrals motores, somatosensorials i cognitives (Teixeira-
Machado et al., 2019), (Hewston et al., 2021).

El Col-legi America de Medicina de I'Esport (ACSM) recomana almenys 150 minuts a la
setmana d'AF d’intensitat moderada o 75 min/setmana d’AF vigorosa (World Health
Organization, 2020). Ballar, com Salsa o Roda de casino, que son activitats de ball llati, es
classifiguen aproximadament en 4-5 METs (Ainsworth et al., 2011). Aix0 significa que ballar
salsa o roda de casino pot augmentar el consum d'energia aproximadament 4-5 vegades més
gue estar en repos. Aquestes activitats conjuntament amb caminar a pas lleuger, trotar i anar
en bicicleta, son alguns exemples d'activitats diaries que compten per a les recomanacions

setmanals d'activitat cardiorespiratoria.

No obstant aix0, és important destacar que en els Ultims anys, cada vegada és més habitual
escoltar ritmes llatins com salsa, merengue o batxata dintre de les llistes musicals més
escoltades del pais com a Spotify, Apple Music, etc. Aixo fa que aquest tipus de musica sigui

escoltada per diferents grups poblacionals i entre ells, la gent gran. A més, amb aquesta
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popularitzacié, cada vegada més gent prova les diferents classes de ritmes llatins que
ofereixen als casals, residencies, escoles de ball, associacions, etc, com a metode de
socialitzacio i distraccio del dia a dia. A més, la musica llatina s'ha tornat cada cop més popular
a les classes de Zumba. Actua com punt motivador per a la participacié en l'activitat fisica i
també pot millorar I'estat d'anim dels participants.

Com a resultats esperats, s'espera trobar millores a la memoria episodica (Marquez et al.,
2017), a la memoria de treball (Aguifiaga et al., 2022) i a la funcio cognitiva global i executiva
(Hewston et al., 2021), aixi com en la qualitat de vida en persones grans. A més, la dansa pot
evocar respostes emocionals positives que fomentin la participacié d’'una poblacié amb nivells
d'exercici fisic baixos (Arredondo et al., 2016).

S’ha estudiat molt els beneficis de I'AF en persones grans, perd no tan especificament els
beneficis del ball llati. Per aquest motiu, aquest treball t¢ com a objectiu fer una revisié
bibliografica per descriure els principals beneficis d’'un programa d’activitat fisica basat en el

ball llati sobre la salut mental/emocional i social de les persones grans.

JUSTIFICACIO DE L'ESTUDI

L'objectiu principal d'aquest treball és investigar els beneficis cognitius i psicologics del ball
llati en persones grans i demostrar que pot arribar a ser un métode efectiu per millorar la salut
mental en aquest col-lectiu. Es necessari obtenir més evidéncia sobre els efectes del ball llati
en la salut mental de la gent gran per utilitzar-lo com a eina terapéutica. Per aix0, es busca
augmentar aquest coneixement aportant més evidéncia per poder després fer servir el ball

com a eina terapéutica en el col-lectiu de gent gran.

En primer lloc, la societat cada cop esta més envellida i amb més malalties croniques i
neurodegeneratives (les anomenades malalties de I'envelliment). L'envelliment de la poblacio
és un fenomen mundial que ha augmentat la necessitat de desenvolupar intervencions
efectives per promoure la salut i el benestar de la gent gran. Els beneficis del ball llati en la
salut mental d'aquest grup d'edat poden tenir implicacions importants per a la prevencio i el
tractament de malalties neurodegeneratives, com la malaltia d'Alzheimer i el Parkinson
(Earhart, G. M., 2009; Hackney et al., 2014; Ruiz-Muelle et al., 2019).

A més, la pandemia de COVID-19 ha augmentat la necessitat d'estratégies efectives per
millorar la salut mental a la poblacid, especialment en grups de més risc, com els ancians o
nens/adolescents, poblacions que arrosseguen un estat mental perjudicat i actualment hi ha

molta més ansietat, estrés, angoixa, etc.
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En segon lloc, esta la necessitat d'un envelliment saludable i actiu. La gent gran necessita
moure's, pero té més dificultats per fer segons quina activitat fisica. El ball és una alternativa
idonia, ja que es pot portar a terme en diferents nivells d'intensitat, la qual cosa significa que
pot ser adaptada a les capacitats fisiques i de salut de cada persona. A més, el ball és una
activitat social, que fomenta la interaccié i la comunicaci6 entre els participants, cosa que pot
ser especialment important per a la gent gran que sovint se sent aillada (Marquez, Wilbur, et
al., 2014).

En tercer lloc, el ball és una forma d'AF facil i segura, i el ball llati ara esta de moda i és molt
complet perqué produeix millores fisiques i mentals (Banio, 2020; Marquez, Wilbur, et al.,
2014). També, és una activitat divertida i creativa que pot proporcionar un sentit d'éxit i
satisfaccié personal, cosa que pot motivar la gent gran a mantenir-se activa i compromesa a

llarg termini.

En dltim lloc, s'ha estudiat els efectes del ball en salut perd no tan especificament en gent

gran i salut mental.

Per aquests motius, aquest estudi pretén donar més informacié sobre els beneficis especifics

en I'ambit de salut mental en gent gran i com pot ser una eina per millorar la seva salut.

OBJECTIUS

L’objectiu principal:
Fer una revisio sistematica dels beneficis del ball llati en la millora de la salut mental en la gent

gran.

Objectius secundaris:
e Explorar la relacié entre el ball llati i la salut mental.
e Establir les caracteristiques generals que ha de tenir una intervencié de ball per obtenir
resultats, com ara el temps de durada del programa o el nombre de sessions.
e Investigar sobre els tipus de beneficis psicologics que proporciona el ball llati.
e Descriure el problema d’adheréncia als programes d’EF - Ball en contra potencia la

motivacié i millora de 'adheréncia llarg termini.
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METODOLOGIA

Per comencar, el desenvolupament d'aquest treball de recerca ve motivat per la manca de
recerca en eines no invasives per millorar la salut mental a través de l'activitat fisica,
especificament amb la dansa. Per aix0, sorgeix la pregunta de recerca seguent "Es el ball llati
una possible eina terapeutica per a la millora de la salut mental al col-lectiu de la gent gran?"

Per aconseguir I'objectiu del treball es portara a terme una revisio sistematica. Les principals
fonts utilitzades on s’ha portat a terme la cerca d’articles han estat pubmed, sportdiscus i
google académic. La poblacié d’estudi és gent gran a partir de 65 anys aproximadament, tot i
gue hi ha estudis realitzats amb gent més jove amb informacié interessat aplicable al grup
poblacional estudiat (Adilogullari, 1., 2014; Maraz et al., 2015). En la intervenci6 de Adilogullari,
I., 2014, la mitjana d'edat dels estudiants era de 20 anys. En el cas de I'estudi de Maraz at al.,
2015 la poblacié d’estudi eren adults amb una edat mitjana de 32,8 anys.

La cerca principal és en millora psicologica tant amb poblacié gran sana com amb alguna
malaltia mental lleu. La sintaxi utilitzada ha sigut la segient:

“Dance and mental health”, “Lantin dance and mental health” , “Effectiveness of dance and
mental health”, “Dance interventions”, “Effectiveness of dance and stress”, “Latin dance and
stress”, “Bachata and Salsa” , “Salsa y salud mental”, “Mental health and dance”, “Older people
and latin dance”, “Latin rhythms and mental health in older people”, “Latin rhythms and mental
health”.

A continuacié, les paraules clau principals sén “ball llati”, “salut mental”, “dansa” i “gent gran”.

e Criteris inclusié: articles del 2009-2022, edat de la poblacié adults i gent gran (>55
anys), articles en idioma anglés i castella, accés obert, estudis que tinguin com a

objectiu valorar la salut mental/emocional i/o qualitat de vida.

e Criteris d’exclusio: edat dels participants (<55 anys), articles sense accés, no originals,
amb grups poblacionals amb malalties fisiques, metaboliques, cardiorespiratories, etc,
com la preséncia denfermetat cardiaca o diabetis, marcapassos, accident
cerebrovascular, malalties pulmonars, fractures recents, insuficiencia cardiaca, gent
gue requereix ajuda per caminar, entre altres.; revisions sistematiques, metaanalisis i

articles que tenen com a objectiu avaluar condicio fisica o salut fisica exclusivament.

A continuacié, les variables principals de les quals s'han extret les dades dels resultats

obtinguts sén les seguents:
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e Ball/dansa: activitat fisica principalment cardiovascular d'intensitat lleugera a
moderada que segueix uns patrons de moviment especifics. El tipus de dansa a
investigar ha estat la llatina (salsa, batxata, merengue, etc.), amb una duracié de
I'activitat aproximada d'una hora per sessié 2 cops per setmana durant quatre mesos
aproximadament, i el desenvolupament del seu paper en la promocio de la salut.

e Salut Mental: benestar psicologic en el qual una persona pot afrontar els reptes de la
vida diaria i és conscient de les seves capacitats en abséncia d'estats decadents.

e Salut Emocional: La capacitat d'una persona de superar els desafiaments del dia a dia,
recuperar-se d'experiéncies negatives i gestionar les seves emocions de manera
afectiva. També mantenir una visié positiva propia i del mén i mantenir relacions
saludables.

e Ansietat: Emocié normal que s’experimenta en situacions en la que la persona es sent
amenacada per un perill extern o intern.

e Depressio: Trastorn mental caracteritzat per un baix estat d’anim i sentiments de

tristesa associats a alteracions del comportament.

RESULTATS

Pel que fa als resultats, podem observar que els articles analitzats sén en gran part assaigs
clinics aleatoritzats on es realitza una intervencié de ball a una mostra concreta, que compren
de mitjana 115 participants (tot i que la majoria d'intervencions es realitzen amb grups poc
nombrosos de 14 - 62 participants). L'edat mitjana dels participants és de 67 anys i
'adheréncia al programa esta entre el 60-70%. La tipologia de ball més utilitzada és el ball
llati, principalment Merengue, Txa txa txa, Salsa i Batxata. Les intervencions dutes a terme
pels diferents articles de la taula de resultats han sigut realitzades en gran part als Estats Units
(6), dues a Australia, i la resta a diferents localitats com Suissa, Italia i altres paisos Europeus
(Alemanya, Grécia i Polonia), Canada, Hong Kong, Bosnia i Hercegovina, i Republica Txeca
(Unié Europea).

A continuacié, pel que fa al primer objectiu d'estudi marcat en aquesta revisio, el ball llati i la
seva relacié amb la salut mental de la gent gran, el que més s'ha estudiat I'efecte positiu en la
memoria tant a curt com a llarg termini. Majoritariament, es descriu un augment en la funcié
cognitiva dels participants en les intervencions de dansa, amb efectes positius a la memoria
immediata, la memoria de treball, la memoria episodica, la memoria verbal i la funcié
executiva, en l'atenci6 i velocitat de processament, millora en el comportament sedentari,
reduccié de l'estat depressiu i I'ansietat, millora en l'equilibri i augment de la motivaci6 i

socialitzacio.

10
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Els estudis destaquen beneficis en I'ambit psicoldgic, com un augment en linterés de les
activitats en la vida diaria, menys avorriment i un millor humor el que comporta més alegria
durant el dia i una millor percepcio de la vida.

La majoria d’articles també aporten que hi ha una reduccié de l'estat depressiu i ansietat, i una
millora de la capacitat d’associacié i concentracid. Aixd comporta que es redueixin les
prescripcions d'antidepressius a persones que els prenen, ja que la dansa actua com reductor
dels simptomes. A més, s’ha demostrat que la dansa afavoreix la salut mental ja que pot haver
un increment de I'’hipocamp.

En I'ambit de condicio fisica, també s’han vist beneficis com la millora en l'equilibri, la
disminucio del comportament sedentari, la millora de I'aptitud cardiorespiratoria, la millora en
la forca de les extremitats inferiors i la capacitat funcional.

A més a més, els articles destaquen que el ball augmenta la motivacio i socialitzacio, per tant,

millora 'adheréncia a I'exercici fisic i la salut social.

Pel que fa al segient objectiu marcat respecte les caracteristiques que ha de presentar un
programa de ball per obtenir resultats, sén que les intervencions haurien de tenir una duracié
minima de 3 mesos (Aliberti et al., 2021; Balbim et al., 2022; Esmail et al., 2020 i Hui et al.,
2009) a 4 mesos (Aguifaga et al., 2017,Aguifiaga et al., 2019; Aguifiaga et al., 2022; Guzman
etal., 2021; Marquez et al., 2017; Marquez, Wilbur, et al., 2014). Hi ha altres estudis de menys
0 més durabilitat, pero a nivell genéric podem establir de 3 a 4 mesos la minima durada del
programa amb 2 sessions de ball a la setmana d’una hora de durada, focalitzant en la dansa
llatina, sobretot els estils seglients: Txa txa txa, Salsa i Batxata. La majoria d’estudis presenten

un seguiment durant el programa, perd cap avalua 'adheréncia a llarg termini.

11
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Diagrama de flux PRISMA 2020 per a noves revisions sistematiques que nomeés

inclouen cerques de bases de dades i registres

En el segiient diagrama de flux es presenta I'estratégia de cerca realitzada per portar a terme

la revisio sistematica. En primer lloc, es va fer una primera cerca general a les bases de dades

de Google Scholar, PubMed i Sportdiscuss, on es varen obtenir una suma de 605 estudis

entre les tres bases de dades. D'aquests, es varen eliminar els registres duplicats i altres que

es sortien de la tematica principal, resultant una suma de 535. A continuacio, es varen excloure

tots aquells articles que no parlaven de salut mental i que eren revisions sistematiques o

metaanalisi. A partir d'aqui, en la resta d'articles es varen aplicar els criteris d'exclusio

seleccionats per la tematica escollida. Amb aquest filtre, s’extreuen 25 estudis dels quals se

seleccionen 16 per dur a terme la revisio.

Identificaci6

Registres identificats de PubMed,

Google Scholar, Sportdiscuss:
Bases de dades (n = 605)
PubMed=5
Sportdiscuss= 433
Google Scholar= 167

Projeccié

Inclos

I

Registres eliminats abans de la
projeccio:
S'han eliminat els
registres duplicats (n =5)
Registres eliminats per
altres motius (n = 65)

Registres seleccionats per salut
mental
(n=535)

|

Registres exclosos**

Revisions i metaanalisis = 148
No parlen de salut mental= 135
(n=283)

Articles resultants del primer
cribratge
(n=252)

X

Edat, no accés lliure, només
salut fisica, grups amb
malalties fisiques... per
criteris d’exclusié descrits
(n=25)

Articles utilitzats a la revisio
(n=16)

Figura 1: Diagrama de flux de la recerca sistematica de la literatura.
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Taula 1. Taula de resultats

Treball fi de grau CAFE

salut mental dels adults
grans després de la
pandémia de COVID-19.

100% dones;

rumba, i balls
caribenys, com
mambo,
bachata, salsa
i merengue
(ball llati): 3
mesos (12
setmanes)

Referéncia Objectiu Revista Disseny de |Mostra Pais Intervencio Resultats principals
(autor) I'estudi
Aguifiaga et al., [Avaluar la factibilitat d'un|American  |Disseny N =21,754 |Suissa |Merengue, Txa|Tendéncia cap a una millora a la memoria
2017 programa de dansa|Journal of |controlat [6,3] anys, 16 txa txa, salsai [immediata i retardada dels participants
llatina per a adults llatins|Alzheimer's |aleatoritzat dones/5 batxata (ball després del programa, perd aquestes
grans amb|Disease & [amb métodes [homes llati): 16 millores no van ser estadisticament
deteriorament  cognitiu|Other mixtos de setmanes (32 | . . .
lleu (DCL) Dementias |viabilitat sessions) significatives. Els resultats suggereixen que
el programa de dansa llatina pot ser una
intervencié viable i atractiva per a adults
llatins grans amb DCL.
Aguifiaga et al., |Examinar l'efecte de la|Frontiersin [Assaig N= 333 (>55 |Estats Hip-hop, La dansa llatina pot millorar la memoria de
2022 dansa llatina en lalaging controlat anys); 84'4% |Units merengue, treball en adults de mitjana edat i majors
memoria de treball i la|neuroscienc |aleatoritzat dones i 15'6% samba, cumbia||atins. Pot ser una activitat culturalment
e e oA [aproviada i beneficiosa per a promoure Ia
mitjana edat i majors anys. setmanes (4 salut. cognitiva |.que I'activitat f|S|ca. .pot
llatins. mesos) mediar aquesta millora en la salut cognitiva.
Aliberti et al., Investigar els efectes de|Education |Assaig clinic [N =14;65% |ltalia Jive, samba, |[Es va reduir l'estat de depressi6 dels
2021 la dansa en linia en la|Sciences aleatoritzat 5,29 anys; txa-txa i ballarins de segona i gent gran.

Especificament, més satisfaccié i millora en
les seves vides, més interés per les
activitats, menys avorriment, bon humor la
major part del temps, més alegria al llarg del
dia i la percepcié d'una vida meravellosa
(item 11).
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Balbim et al., Examinar els efectes del{Journal of |Grup Unic i N=57; 65,2 + |Estats Merengue, Txa|Millora a la memoria verbal ia la funcio
2022 programa de dansa|Agingand |pre-post 6,5 anys: Units txa txa, salsa i |executiva dels participants, perd no es van
BAILAMOS TM en els|Health 83,9% dones; batxata (ball  |{ropar canvis significatius en altres mesures
hivells d'la.c,tlwtat fisica i llati): 12 cognitives. A més. va haver impacte positiu
la cognici6 en adults setmanes (24 , . . L
llatins majors. sessions) en |I'AF autoinformada i la cognicié global a
llatins majors. Fins i tot, les dosis més petites
de ball semblen tenir un impacte als nivells
de AF autoinformats.

Banio, 2020 Determinar la correlacié |Sustainabili- | Estudi N= 163; >65 |ltalia, Salsa, txa txa |Va millorar significativament la salut fisica i
entre les classes de ball |ty d'investigacié |anys; 70% Alemany |txa, rumba, mental, la seva capacitat per fer activitats
llati i la qualitat de vida a quantitativa |dones, 30% |a, Grécia |pas doble, jive, [diaries i el seu benestar emocional: el ball
les poblacions d'adults homes i Polonia |bachata, llati estimula el cervell a una activitat
més grans d'Europa. merengue, constant, el que es tradueix en una millora

kizomba, etc  |de la capacitat d'associaci6, concentracié i,
(ball llati): 24  |sobre tot, memoria.

setmanes (6

mesos)

Esmail et al., Comparar els efectes de|Journal of |Assaig N=62; edat |Canada |Entrenament [L'entrenament de dansa/moviment pot ser

2020 I'Entrenament de|Bodywork |controlat mitjana = de una intervenci6 més efectiva que
Dartl)sa/ Movlirgetnt (DM-Q[ I%Ind . aleatoritzat  |67'48 £ 5,37, Dta(rE)Sl\j/'ll%lo;_/iZme I'entrenament d'exercici aerdbic per millorar
am ntrenament|Movemen n : . L . _
d'Exercici Aerobic (AET)|Therapies setmanes (36 la funcio cognitiva i la qualitat de vida en
sobre la cognicié, l'estat sessions) adults grans.
fisic i la qualitat de vida
en adults grans.

Guzman et al.,, |Investigar els efectes del|Translationa|Assaig clinic |N= 14; n= 10 |Estats Merengue, txa |Es va examinar l'impacte d'un programa de

2021 programa de dansa|l Behavioral |aleatoritzat |intervencid, [Units txa txa, salsai |ball llati al volum de I'hipocamp a llatins
BAILAMOS lsobre e! Medicine n=4 a la llista bat,xata (ball majors, perd no va haver canvis
\|/0Iu.m. de I‘h|pocarpp ' d'espera; 67 + llati):16 estadisticament significatius. Amb una
I'activitat fisica 6,1 anys; 70 setmanes (32 . L . L
autoinformada en llatins % dones) sessions) major durabilitat de la intervencié la dansa

podria tenir efectes positius en la salut
cerebral dels adults grans llatins.
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Hui et al.,, 2009 [Determinar els efectes|Archives of |Assaig clinic [N=111; GI= |Hong Dansa Les persones del Gl van mostrar una millora
del ball a l'estat de salut|Gerontology |controlat 68'0+4,5 Kong aerobica de significativa en la flexibilitat, I'equilibri i la
de la gent gran é”d, , an}/lsi(iczz pauxl Impacte  |forca muscular, aixi com una disminucio

eriatrics ggys_ ' g(r;;.oijztxa txa dels nivells d'ansietat i depressié. La dansa
setmanes (23 Qo_t ser una activitat beneficiosa per a la salut
sessions) fisica i mental de les persones grans.

Kosmat et al., Va examinar l'efectivitat{Journal of |Assaig N= 24, (IG= |Bosniai (10 setmanes [EI Gl va millorar significativament les

2016 d'una intervenci6 de ball|Aging and |controlat 12; 6 dones; |Hercegov|(Ballde saldé  |funcions cognitives com l'atenci6, la funci6
com a entrenament|Physical aleatoritzat  |edat, 80,08 + |ina (vals)) ejecutiva i la velocitat de processament, en
cognitiu en adults d'edat|Activity 6,156 anys) i comparacio amb el grup de control. El
avancada. el GC (n =12; di . | bail '

9 dones: edat, _estu io sflfglere _que el baile pot ser u_n_a
79,08 + intervencio efectiva d'entrenament cognitiu
3,615). per a la poblaci6 d'ancians més avancats.

Lazarou et al., Explorar els efectes del{American |Assaig Gl: N = 66, 53 |Grecia 10 mesos Diferéncies significatives entre grups en

2017 ball de sal6 internacional|Journal of |controlat dones; edat, (Balls de Sal6 |benefici del GI. EIl GC va mostrar pitjor
sobre la funcié cognitiva|Alzheimer's |aleatoritzat 65,89 + 10,7 Internacionals) puntuacié a la majoria de les proves
en gent gran amb|Disease & anys; i GC: N s
deteriorament  cognitiu|Other =63, 48 nelu,ropswolog!quels. Per tant, la dansa de
lleu amnésic (aDCL). Dementias dones; edat, salo ) mternau.ona pot se.r' una .r.nan.era

67,92 +9,4 efectiva de millorar la funcié cognitiva i la
anys) qualitat de vida dels adults grans amb
deteriorament cognitiu lleu.

Marquez et al., [Demostrar millora en lalJournal of |Assaig N= 56; GI=28; |Estats Merengue, txa |El grup de ball va tenir més millora en la

2017 memoria aging and |controlat GC=28 Units txa txa, memoria episodica que el GC. També, va

phtys_ltcal a!lez?tgrltéat 368'4% 31'6% gafhazs '” haver millora general en la cognici6 en tots
activity pilot de dos ones; ) alsa (ba dos < L
. . grups (p <0,05) després de participar en
grups homes; edat llati): 16
GI=64.8 + setmanes (32 els programes estructurats.
6.0, GC=66.4 sessions)
+7.0)
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Marquez, Wilbur, |Avaluar els efectes del{Contempora|Assaig N= 332 (>55 |Estats Merengue, txa |El programa de dansa llatina de BAILA té el
etal., 2014 programa de dansa|ry clinical controlat anys) Units txa txa, salsa i |potencial de millorar la funcié cognitiva, la
Ilating. sobre la funpié trials aleatoritzat bat3<ata (ball capacitat funcional i la salut fisica en adults
cognitiva, la capa,c[tat llatf):16 llatins grans. El principal objectiu era
funcional i la salut fisica setmanes (32 . . : .
en adults llatins grans sessions) descriure el disseny i les metodologies del
programa, no es varen descriure els
resultats.
Merom et al., Determinar I'eficacia del{BMC Public |Assaig N= 450 (>65 |Australia |Dansa popular |Els resultats de l'estudi encara no estan
2013 ball social com a|Health controlat anys) i ball de sal6 |disponibles, ja que el protocol només
estratégia de prevencié a_Ieatoritzati (inc;lou dansa |gescriu el disseny de l'estudi. La dansa
de ca!gudes i el seu simple cec llatina): 12 ofereix a les persones grans l'oportunitat
potencial en la prevencio mesos (52 . S . .
del deteriorament setmanes) d'una participacio social més gran, cosa que
cognitiu en adults grans contribueix de manera important a un
envelliment saludable.
Merom et al., Determinar  si  ballar|Frontiers in [Assaig N= 115; Australia |Balls de sal6, |El grup de ball social va tenir una millora
2016 beneficia més la funcié|Aging controlat mitjana de rock and roll, |significativament més gran en la funci6
exequtiva gue no pas|Neuroscien |aleatoritzat 69,5 anys, SD foxtrot_, vals i cognitiva en comparacié amb els grups de
caminar ce de dos 6,4, >70% una mica d_e caminada i control. A més, es van observar
bracos dones musica llatina _ S L
(salsa i millores significatives a la memoria de
rumba): 24 treball, l'aprenentatge i I'atenci6 selectiva al
setmanes (8 |grup de ball social en comparacio del grup
mesos), 69 de control.
sessions
Murrock et al., Investigar els efectes de [Journal of |Assaig clinic |Edat mitjana |Estats Dansa Es va reduir significativament la depressio,
2014 la dansa en la Aging & aleatoritzat |63 anys ( DE |Units adaptada a t=6.11, p <.001, i la discapacitat, t =
depressid, la funcié Physical =7,9), el 92 gentgran: 12 |-2.70, p = .014, i va augmentar
fisica i la discapacitat en |Activity % dones i 75 setmanes (24 [significativament la funcio fisica, t = -2.74, p
adults desafavorits. % sessions) =.013. Per tant, la intervencio pot ser una
afroamericans terapia complementaria eficag per millorar

la depressio, discapacitat i funcio fisica en
adults desatesos.
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Vankova et al.,
2014

Avaluar l'efecte d'una
terapia basada en la
dansa sobre els
simptomes depressius
en adults
institucionalitzats més
grans.

Journal of
the
American
Medical
Directors
Association

Assaig
controlat
aleatoritzat

N=162; edat
mitja 83 anys;
92% dones

Republic
a Txeca

Foxtrot, vals,
txa txa txa,
cancan (ball de
sal6): 12
setmanes (3
mesos); 12
sessions

La dansaterapia pot haver disminuit els
simptomes depressius fins i tot en
participants amb MMSE inferior a 15 i va
provocar més interrupcions i menys
prescripcions d'antidepressius al grup
d'intervencié que al grup control. Per tant,
la dansa pot reduir la quantitat de
simptomes depressius en els residents de
residéncies d'avis.
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Avaluacio metodologica dels articles seleccionats

L'escala PEDro és una eina creada I'any 1999 pel Grup de Recerca de Fisioterapia Basada a
I'Evidencia de la Universitat de Sydney a Australia, que posteriorment al 2019 es va actualitzar.
Aquesta avalua la qualitat metodologica dels assaigs clinics controlats i aleatoritzats,
determinant la rellevancia clinica dels resultats dels estudis analitzats. Consta d'onze
elements, si es compleix un d'ells rep un punt, per tant, la puntuacié maxima és 11. Si el criteri
no es compleix no s'atorga el punt. Es realitza un sumatori de tots els punts obtinguts i el
resultat ens indica la qualitat metodologica de I'assaig clinic. Els articles amb una puntuacié

final de 6 0 més son considerats de gqualitat elevada (Deakin University (n.d.)).
Per tant, a continuacid s’analitzen els diferents articles inclosos en la taula de resultats. Tots

tenen una puntuacié de 6 o major, a excepcié de I'estudi de Murrock et al., 2014, que presenta

una puntuacio de 5. Aix0 ens indica que la qualitat dels articles revisats és elevada.
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Taula 2. Resultats escala PEDro per als articles seleccionats

Referencia Criteri 1 | Criteri 2| Criteri 3 | Criteri 4 | Criteri 5 | Criteri 6 | Criteri 7 | Criteri 8 |Criteri 9| Criteri 10 | Criteri 11 | TOTAL
1 [Aguifiaga et al., 2017 Sl SI Sl Sl SI NO NO NO Sl Sl Sl 8
2 |Aguifiaga et al., 2022 Sl Sl Sl Sl Sl NO NO Sl Sl Sl Sl 9
3 |Aliberti et al., 2021 Sl Si Sl Sl NO NO NO Sl Sl Sl Sl 8
4 |Balbim et al., 2022 Sl Sl Sl Si SI NO SI NO Sl SI SI 9
5 |Banio, 2020 Sl NO NO Sl NO NO NO Sl Sl Sl Sl 6
6 |Esmail et al., 2020 Sl Si Sl Sl Sl NO NO NO Sl Sl Sl 8
7 |Guzman et al., 2021 Si Si S S SI NO NO NO Sl Sl Sl 8
8 |Hui et al., 2009 Sl SI Sl Sl NO NO NO Sl Sl Sl Sl 8
9 |Kosmat et al., 2016 Sl Si Sl Sl Sl NO NO Sl Sl Sl Sl 9
10|Lazarou et al., 2017 Si Sl Sl S NO NO Sl Sl Sl Sl Sl 9
11 (Marquez et al., 2017 Sl SI Sl Sl SI NO NO NO Sl Sl Sl 8
Lo |orauez, Wilbur, etal. | g NO NO Si NO NO NO S si S| S| 6
13|Merom et al., 2013 Si Sl Sl S Si NO Sl NO NO NO NO 6
14 (Merom et al., 2016 Sl SI Sl Sl SI SI SI NO Sl Sl Sl 10
15|Murrock et al., 2014 Si NO NO S NO NO NO NO Sl Sl Sl 5
16|Vankova et al., 2014 Si Sl S S Si NO Sl Sl Sl Sl Sl 10
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DISCUSSIO

Pel que fa al ball llati i la seva relacié amb la salut mental de la gent gran, es confirma que té
un impacte positiu a la salut psicologica, emocional, social i fisica. El gue més s'ha estudiat és

I'efecte positiu a nivell cognitiu, com per exemple la memoria tant a curt com a llarg termini.

El perfil dels estudis analitzen tenen les caracteristiques seglients: la majoria d’estudis han
realitzat intervencions de dansa de 3 mesos (Aliberti et al., 2021; Balbim et al., 2022; Esmail
et al.,, 2020 i Hui et al., 2009) a 4 mesos (Aguifiaga et al., 2017; Aguifiaga et al., 2019;
Aguifiaga et al., 2022; Guzman et al., 2021; Marquez et al., 2017; Marquez, Wilbur, et al.,
2014). Hi ha altres estudis de més o menys durabilitat, com I'estudi de Lazarou et al., 2017 o
Merom et al., 2013 on les intervencions son de 10 i 12 mesos respectivament, on I'estudi de
Lazarou et al. 2017 s'enfoca en els efectes de la dansa de sal6 a la funcié cognitiva, mentre
gue I'estudi de Merom et al. 2013 s'enfoca als efectes de la dansa en la prevenci6 de caigudes.

A continuacio, s’observa que la majoria d’intervencions plantegen dues sessions de dansa a
la setmana. Cada sessi6é té una durada d'una hora i s’estructura de la seguent forma:
escalfament, part principal i tornada a la calma. El tipus de ball que s’imparteix a les sessions
és el ball llati, en gran part en les seves modalitats de Txa txa txa, Salsa i Batxata. Mentre es
realitzen les diferents sessions, es prenen dades, per tant, es realitza un seguiment durant les
intervencions i es prenen diferents dades abans i després de la realitzacié del programa de

dansa, tant als grups intervencié com als grups control.

SALUT MENTAL

Pel que fa al ball llati i a la salut mental a nivell cognitiu, hi ha una tendéncia de millora a la
memoria immediata i retardada (Aguifiaga et al., 2017). Aquest fet es confirma pel mateix autor
a l'estudi posterior del 2022, expressant que també pot millorar la memoria de treball
(Aguifiaga et al., 2022). Aquesta troballa és especialment pertinent perqué la disminucié de la
memoria de treball ha estat reconeguda com un dels principals factors que contribueixen al
deteriorament cognitiu en els adults grans (Park et al., 2002). En un altre estudi es confirma
com una intervencié basada en el ball de salé d’'una durada de 10 mesos millora la cognicié
global, el temps de reaccio, les habilitats visuoespacials, I'atencio selectiva i el canvi d'atencio
(Lazarou et al., 2017). A més, Merom et al., 2016 va determinar millora significativa en la
memoria de treball, aixi com en l'aprenentatge i I'atencié selectiva (Merom et al., 2016). Un

any després, es demostren millores significatives en la memoria episodica i en la cognicid
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global (Marquez et al., 2017). |, recentment, es demostren millores significatives en la memaoria
verbal i a la funcié executiva (Balbim et al., 2022).
Per tant, per totes les caracteristiques esmentades anteriorment, la millora de la memoria és
important en la gent gran per diverses raons. En primer lloc, la memoria és essencial per dur
a terme tasques diaries, com ara recordar on es deixen objectes, prendre medicaments a
temps o complir amb les cites mediques. A més, la memoria també té un paper rellevant en la
presa de decisions i en la resolucié de problemes. Investigacions recents han assenyalat que
l'activitat de dansa i/o moviment pot millorar els simptomes relacionats amb la deméncia i

millorar la comunicacié (Lyons et al. 2018).

D’altra banda, I'estudi de Guzman et al., 2021, examina l'impacte d'un programa de ball llati al
volum de I'hipocamp a llatins majors. No es troben canvis estadisticament significatius al
volum de I'hipocamp després de la intervencié de ball (Guzman et al., 2021). Aix0 contrasta
amb les troballes d’'un estudi anterior on van trobar augments en el volum de I'hipocamp tant
en programes de ball com d'entrenament fisic (Rehfield et al., 2017). Tot i aix0, la seva
intervencié va implicar una intervencié de 18 mesos, mentre que la intervencié de Guzman et
al., 2021 va ser de 4 mesos. Per tant, la durada triada per a aquesta intervencié pot haver
estat massa curta per trobar canvis significatius al volum de I'hipocamp. Amb una major
durabilitat de la intervencid, la dansa podria tenir efectes positius en la salut cerebral dels

adults grans llatins.

Aquestes caracteristiques donen suport a I's de metodologies de ball com a tractament
potencialment potent en el tractament de les malalties neurodegeneratives. L'augment de
l'evidéncia també suggereix que les intervencions/terapia de dansa poden millorar la funcié
cognitiva, reduir l'agitacié i l'agressivitat i altres problemes especifics relacionats amb la
demencia (Motta-Ochoa et al. 2021).

D’altra banda, molts articles aporten que hi ha una reduccié de l'estat/trastorns depressiu i
I'ansietat (Murrock et al., 2014) i una millora de la capacitat d’associacio i concentracié (Banio,
2020). A més, Murrock et al., 2014, va mostrar els efectes d'una intervencidé de ball dues
vegades per setmana durant 12 setmanes sobre la depressié i la funcio fisica en adults grans,
i hi va haver una millora significativa a I'estat de depressioé (Murrock et al., 2014). Confirma els
efectes amb un programa de 12 setmanes. Un altre cas similar és el de Vankova et al., 2014,
on es van realitzar exercicis basats en la dansa un cop a la setmana durant 60 minuts durant

3 mesos, i aixo va reduir el nombre de simptomes depressius als residents de llars de gent
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gran. Aixd comporta que es redueixin les prescripcions d'antidepressius a persones que els
prenen, ja que la dansa actua com reductor dels simptomes (Vankova et al., 2014).
Evitar la depressié i I'ansietat en gent gran és important perqué poden causar un gran malestar
emocional i afectar negativament la qualitat de vida d'una persona. A més, aquests trastorns
s'han associat amb una série de problemes de salut fisica a la gent gran, com ara malalties
cardiaques, diabetis i artritis. També, poden afectar la capacitat per fer activitats diaries i tenir
una vida independent. 1, les persones grans que pateixen depressio o0 ansietat sovint s'aillen
socialment, cosa que pot augmentar el risc de problemes de salut mental i fisica. Per tant, una
activitat com la dansa és molt apropiada per aguest grup poblacional, ja que prevé problemes

de salut fisica, redueix el deteriorament cognitiu i evita l'aillament social.

SALUT EMOCIONAL

A continuacid, els estudis destaquen beneficis en la salut emocional, com I'estudi d’Aliberti et
al., 2021, que indica un augment en l'interés de la gent gran en les activitats en la vida diaria,
menys avorriment i un millor humor el que comporta més alegria durant el dia i una millor
percepcié de la vida. També, va semblar millorar l'estat d'anim i es varen reduir els nivells
d'estrés a causa dels beneficis socials i fisics de l'activitat (Aliberti et al., 2021).

Interessant en aquesta linia és la revisié de Banio, 2020; on els participants de les classes de
ball van notar molts canvis en I'ambit de la salut mental: La gran majoria es va sentir millor i
va experimentar menys estrés (85%). La seva concentracié va augmentar (52%) i la memoria
va millorar (31%). A més, varen reduir la timidesa i s'han obert més als altres, més facilitat per
establir relacions interpersonals (46,5%). La participacié en classes de ball va tenir un impacte
positiu significatiu en els seus canvis d'humor. A més, la gran majoria de participants va notar
un augment en la seva atractivitat (82%). A més, la quantitat d’amistats va augmentar
considerablement (95%) i varen obtenir sentiment de pertinenca a un grup (55%) (Banio,
2020).

SALUT SOCIAL

D’altra banda, en la part més social, els articles destaquen que el ball augmenta la motivacio
i socialitzacio, per tant, millora 'adheréncia a I'exercici fisic (EF) i la salut social, com en el cas
de Marquez, Wilbur et al. (2014), que ha trobat resultats en la millora de la motivacio i
socialitzacio a través de la practica de la dansa entre dones llatines de mitjana edat i grans
(Marquez, Wilbur et al., 2014). Es una activitat divertida i creativa que proporciona sentit d'éxit
i satisfaccié personal, cosa que motiva a la gent gran a mantenir-se activa i compromesa a
llarg termini (efectes perdurables). A més, un dels punts forts del ball, es la musica. Aquesta

pot ser una eina efectiva per fomentar la sociabilitat a les persones majors, pot millorar la
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interacci6 social i la comunicacié, aixi com reduir la soledat i el servei social (Creech et al.,
2013).

A més, la dansa també proporciona a les persones potencialment aillades la capacitat de
formar relacions, d'interactuar socialment amb els altres i de millorar la seva qualitat de vida i
la seva significacio social. La investigacio també ha demostrat que les intervencions de dansa
augmenten la quantitat i la qualitat de les interaccions socials i les connexions individuals
experimentades pels participants amb demencia (Motta-Ochoa et al. 2021). A més, la dansa
proporciona als participants mecanismes per examinar nous patrons de moviment que
proporcionen connexions amb persones amb idees afins i amb ells mateixos (Motta-Ochoa et
al. 2021). En aquest estudi ofereixen bons exemples de com la dansa i el moviment
proporcionen condicions estructurades perqué els pacients amb demeéncia puguin establir
connexions, descobrir nous coneixements i expressar la seva personalitat, en un entorn segur
i propici (Motta-Ochoa et al. 2021). Molts estudis han demostrat que la dansa proporciona a
les persones que pateixen deméncia un mecanisme practic per formar relacions utilitzant el
moviment com a mitja d'interaccié alhora que obtenen beneficis tant fisioldgics com psicoldgics

de la participacio en la dansa (Low et al. 2016, Ho et al. 2020).

SALUT FISICA

Els estudis confirmen una relacié positiva entre el ball i la salut tant mental com emocional,
tant en la prevencio de trastorns o malalties com en el seu tractament com a eina terapéutica
0 prescripcio.

A més a més, el ball té multiples beneficis també a nivell de condicié fisica. S’han vist beneficis
com millores en l'equilibri i la resistencia muscular (Aguifiaga et al., 2022; Kosmat et al., 2016).
A més, s’obtenen millores en la forga muscular i I'equilibri (Aliberti et al., 2021). També,
demostren millores significatives en la forca muscular i la flexibilitat (Balbim et al., 2022;
Marquez, Wilbur, et al., 2014,). Altres estudis mostren millores de la funcié fisica a nivell
general (Marquez et al., 2017; Merom et al., 2013; Merom et al., 2016). A més a més, es
mostra una disminucié del comportament sedentari i una millora de I'aptitud cardiorespiratoria
(Aguifiaga et al., 2019). Interessant també un estudi que mostra que el grup de salsa va tenir
una millora del 58% en I'equilibri i una millora del 64% en la for¢ca de les extremitats inferiors
en comparacié amb el grup de control (Granacher et al., 2012). Aix0 ajuda en la prevencio de
risc de caigudes i fractures.

El ball sobre altres formes d’activitat fisica té de diferent aquests aspectes principalment:

treballa multiples components de la condici6 fisica, en especific la coordinacio, el ritme,
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I'agilitat i 'equilibri. Aquest ultim és molt important en gent gran per dues grans raons: 1) fer

funcionar el cervell (nivell cognitiu) i 2) prevencio de risc de caigudes i fractures.

A més d'aix0o, es va realitzar una metaanalisi recent per examinar l'efectivitat de les
intervencions de dansa sobre els resultats de salut fisica en comparacié amb altres formes
d'activitat fisica. Els resultats van revelar que la dansa millora la composicié corporal, la
bioquimica de la sang i el sistema musculoesquelétic. A més, investigacions recents han posat
de manifest que la dansa o l'activitat fisica estructurada proporcionaven efectes equivalents
sobre la funcio cardiovascular i la mobilitat autopercebuda (Fong Yan et al. 2018). A més, cal
subratllar que la necessitat de coordinar els moviments corporals al ritme de la musica és un
repte positiu per a les persones de més de 60 anys, especialment per al seu sistema nervios
(Raglewska et al., 2021).

SEDENTARISME

Dit aix0, ballar és una activitat fisica idonia per mantenir-se actiu, estil de vida saludable i
reduir sedentarisme en gent gran. La inactivitat fisica i el comportament sedentari sén un
important problema de salut publica, tant per la seva prevalenca al nostre medi (gairebé un
terc de la poblacio és insuficientment activa), com pel seu impacte en els principals problemes
de salut (Colomer et al., 2022). A més, estan associats a un increment del risc de malalties
croniques, discapacitat, mala qualitat de vida, mortalitat, i en constituir la inactivitat un dels
cinc factors principals de risc cardiovascular (Colomer et al., 2022). A més, el sedentarisme
esta lligat a 'empitjorament del cervell (més casos d’alzheimer) i pérdua de for¢a (osteopénia,
sarcopenia, caigudes, mortalitat, morbilitat, artrosis, etc). El ball llati és una activitat que

afavoreix la reduccié del sedentarisme (Aguifiaga et al., 2019).

Pel que fa al nostre territori, un dels compromisos del Pla nacional per a la implementaci6 de
I’Agenda 2030 a Catalunya és reduir la taxa de sedentarisme per sota del 25% de la poblacio.
Segons dades de 'Enquesta de Salut de Catalunya (ESCA), vuit de cada deu persones d’entre
15i 69 anys té un nivell d’activitat fisica saludable (any 2020), mentre que I'any 2015 afirmaven
tenir-lo 7 de cada 10 persones. Encara s’observa un percentatge lleugerament superior en
homes pero, respecte al 2015 la prevalenga d’activitat fisica ha incrementat més en dones (un
7,6% respecte el 6,2% en homes) (EspaiS@Iut - Abril 2022, n.d.).
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Subgrup

23,4 137.897 21,4 67.189 25,6 70.708
37,0 166.875 34,9 89.769 39,8 77.106
67,7 79.269 72,3 54.365 59,6 24.904

26,8 54.758 29,0 26.237 25,0 28.521
32,8 182.018 30,3 90.990 35,8 91.028
34,1 113.548 31,8 60.543 37,2 53.005
33,2 384.042 32,7 211.323 33,8 172.719

Figura 2: Prevalenga de sedentarisme de la gent gran per sexe, grup d’edat i classe social a Catalunya
(2011)

Segons dades extretes a 'any 2011 de 'ESCA, entre la gent gran, el grau de sedentarisme
és elevat (33%), sense que s'‘observin diferéncies generals entre sexes, pero si per edat
(creixent amb els anys, amb més sedentarisme entre els homes entre els 65 i 84 anys i entre
les dones un cop superats els 84), i per classe social (inferior entre les classes altes, sobretot

entre els homes) (Cabezas-Pefia et al., 2014).

Finalment, podem dir que el ball llati té un impacte positiu en la salut mental, emocional, social
i fisica. Proporciona I'oportunitat de deixar de banda el tractament més farmacologic de cara
a diferents patologies o estats, esdevenint una prescripcié social (no farmacologica).

Hi ha proves concloents que la medicina classica i el tractament farmacologic en determinats
casos pot ser indispensable durant el procés d'envelliment; no obstant aix0, qualsevol
tractament no farmacologic que no altera la funcié corporal normal és d'interés, sempre que
pugui ser eficag en la prevencié o el maneig de la malaltia. Aixo és especialment valués quan
s'observen efectes positius en termes d'aptitud cardiorespiratoria, sistema nervios, habilitats
psicomotrius, estat d'anim, cognicid i qualitat de vida general com a resultat d'un tractament
no farmacologic habitual. Un exemple espectacular és la dansa, que esta especialment
recomanada per a persones grans (>60 anys) demostrant ser superior a I'exercici fisic gracies
al seu impacte sobre el cos, no només I'ambit fisic (resisténcia fisica, enfortiment muscular i
flexibilitat), siné també a nivell psicologic i, fins i tot, en 'ambit social (satisfer la necessitat de

proximitat, reduint la sensacio6 de solitud) (Raglewska et al., 2021).
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CONCLUSIONS

Els principals resultats que s’han trobat en la realitzacié de la revisio sistematica son:

Les intervencions basades en el ball milloren la salut mental disminuint trastorns
depressius i ansiosos.

Els estudis demostren que el ball llati especialment en gent gran pot millorar la funcié
cognitiva (augment de la memoria, de I’hipocamp i de I'atencio).

Les investigacions destaquen 'augment en linterés de la gent gran en la vida diaria,
menys avorriment i un millor humor (més alegria i millor percepcié de la vida).
Aquesta forma d'activitat fisica augmenta la motivacio i socialitzacio, per tant, millora
'adheréncia a I'EF i la salut social, evitant I'aillament social.

Amb els programes d’activitat fisica de ball s’obté una major forga muscular, equilibri i
flexibilitat, que porten cap a la millora de la qualitat de vida.

Les investigacions aproven que el ball llati és atil per desencoratjar comportaments
sedentaris mentre proporciona alleujament de simptomes depressius.

Els programes d’activitat fisica basats en el ball poden ser una alternativa a les formes
d’exercici més tradicionals com I'entrenament de resisténcia o I'AET.

Un programa de ball llati pot tenir un efecte semblant al tractament farmacologic,
esdevenint una prescripcié social (no farmacologica).

L’evidéncia assenyala que els programes d'AF basats en el ball llati han de tenir una
durabilitat minima de 3-4 mesos amb 2 sessions de ball a la setmana d’una hora de
durada per aconseguir resultats.

Les intervencions basades en el ball llati s’haurien de tenir en compte de cara a la
prescripcid d’exercici de cara a I'atencid primaria pels seus multiples beneficis.

Els graduats/des en CAFE haurien d'utilitzar el ball com a eina terapéutica o prescripcié
per un envelliment actiu per ajudar en la prevencio de malalties.

IMPROVES COGNITIVE
FUNCTION

REDUCES AGITATION
i DECREASES AGGRESSION

NEUROLOGICAL -. P
DEvELoPmENT D 1:; .. === BEGINCREATING

| CONNECTIONS
¢ BEGIN EXPRESSING THEIR
INDIVIDUAL
DEVELOP NEW FORMS OF PERSONALITIES
LEARNING

Figura 3: Beneficis de la dansa en el desenvolupament neurologic (Tao et al., 2021).
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IMPLICACIO A LA PRACTICA PROFESSIONAL | LINIES DE FUTUR

De cara a la practica professional i linies de futur, el ball llati presenta una implicacié molt
positiva en la salut mental de la gent gran, ja que ha demostrat molts beneficis segons diversos
estudis com la millora en la memoria, la concentracio i la capacitat cognitiva, aixi com reduir
l'ansietat, la depressid i I'estrés. Es innegable 'impacte emocional i social tan significatiu que
té en els pacients grans, aixi com I'impacte positiu també a nivell fisic com 'augment de la

flexibilitat i la forga muscular.

En termes de salut mental, el ball pot millorar I'estat d'anim i reduir els simptomes de depressio
i ansietat a la gent gran. També pot augmentar l'autoestima i I'autoconfianga, cosa que pot ser
especialment important per a la gent gran que es pot sentir aillada i sola. El ball també pot
proporcionar una forma divertida i creativa d'expressio, cosa que pot ser terapéutica per a la

gent gran que té dificultats per comunicar-se verbalment.

Pel que fa a les previsions de futur del ball llati com a métode de millora de la salut mental de
la gent gran, és probable que continui sent una activitat popular i efectiva en els propers anys.
A mesura que la poblacié envelleix, €s probable que es busquin cada cop més opcions per
millorar la salut mental i fisica de la gent gran. A més, és possible que es desenvolupin noves
tecnologies i eines que permetin a més gent gran participar en classes de ball llati des de la
comoditat de casa seva. També és possible que es desenvolupin programes de ball llati
especifics per a persones grans amb necessitats de salut especifiques, com ara la malaltia de
Parkinson o la demencia.

S’ha de tenir en compte que el ball llati ha guanyat visibilitat i popularitat els darrers anys pel
seu caracter socialitzador. A més, la musica llatina també ha guanyat popularitat en la industria
de la musica, cosa que ha portat a un major interes en els balls llatins com la salsa, la batxata
i la merenga. Moltes persones estan descobrint que el ball llati és una manera divertida i

emocionant de fer exercici, socialitzar i aprendre sobre la cultura llatina.

Pel que fa a les diferéncies de perspectiva de génere, el ball llati és un tipus d’activitat on la
afluéncia femenina és major que la masculina. Aquesta tendéncia és definida pels rols que el
mateix ball imposa: el rol de “leader” i el rol de “follower”. Tradicionalment el rol de “leader” és
el de 'home. Aquest no només té dret a dirigir, sind que esta obligat a fer-ho. Si I'home no
lidera, la dona no pot seguir, i si la dona no segueix, I'home no pot dirigir (Marion, 2006). Per
tant, per a algu ser ballari de salé o ball llati, no es pot separar del que significa ser un ballari/na
de sal6. Aixo no vol dir que aquesta diferenciacio de rols sigui acceptada o practicada per igual

per tots els ballarins, sind, més aviat, que qualsevol variacié es produeix dins d'aquests
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estandards institucionalitzats i hi influeix. Certament, hi ha dones que poden dirigir i homes
gue poden seguir, i cada vegada més, hi ha aquests canvis en la divisio tradicional de rols.
Aixo0 si, tot i aquesta tendéncia, hi ha més dones que homes realitzant aquest tipus d’activitat
fisica. Per exemple, un estudi de 2014 publicat a la revista Scientific Reports va trobar que les
dones tendien a ballar amb més freqiiéncia i durant més temps que els homes en una mostra
de 5.300 persones de tot el mon. Tanmateix, els autors de l'estudi també van assenyalar que
les diferencies de génere en la freqiiéncia i la durada del ball es poden veure afectades per
factors culturals i socials (Tarr et al., 2014).

Amb tot aix0, €s important assenyalar que el ball llati no és només una moda passatgera, sind
gue té arrels culturals profundes i significatives a la comunitat llatina. El ball llati ha estat una
part integral de la cultura llatina durant décades i continuara sent una forma rellevant

d'expressi6 cultural i social en el futur.

Per aquestes raons, I'estudi de diferents programes de ball llati com a métode de millora de
la salut mental s’ha de continuar realitzant no només en poblacié gran, siné en tota mena de
poblacio, ja que és un tipus d’activitat fisica assequible i agradable per qualsevol persona. A
més, cada vegada esta més present en la societat i en les noves generacions. Els estudis
analitzats s’han centrat principalment en llatins de baixos ingressos que residien en
residencies per a persones grans, per exemple, la qual cosa requereix grups de mostra a gran

escala que cobreixin comunitats més diverses per establir resultats de manera concloent.

Un fet a remarcar és la importancia de formar molt millor als futurs graduats i graduades en
ciéncies de l'activitat fisica i I'esport en prescripcid de l'exercici fisic basada en el ball i
expressié corporal, aixi com potenciar aixd en els programes de gent gran. També, haurien
de poder portar a terme programes on s’introdueixi la musica i el ball en la prescripcio d'EF en
aquestes poblacions. Es important promocionar-ho en centres de dia, residéncies, hospitals,
etc. A més, s’ha de potenciar que els metges/esses recomanen més activitats de ball en gent
gran, que sempre recorren a la prescripcio d’activitats genériques com caminar o nedar. Aixi,

enriquirem els programes preventius i terapeutics de diferents patologies.
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GLOSSARI

e AF: Activitat Fisica

e PA: Physical Activity

e ACSM: Col-legi America de Medicina de I'Esport
e DMT: Entrenament de Dansa/Moviment

e AET: Entrenament d'Exercici Aerobic

e EF: Exercici Fisic

e CAFE: Ciencies de l'activitat fisica i I'esport

e ESCA: Enquesta de Salut de Catalunya
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