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Muchas personas asisten a los gimnasios y dicen estar haciendo ejercicio por realizan clases de baile. En algunos casos una clase de baile no reúne las exigencias para poder ser tomada en cuenta como una actividad física para tener grandes cambios corporales, pero en otras casos puede resultar como lo justo y necesario pare devolver movilidad, energía y actividad a la vida. 

¿Cuando el baile no reúne las condiciones para ser considerado como una actividad física que no promueve cambios físicos drásticos?
1. Cuando la intensidad es muy baja.

2. Cuando el instructor no tiene preparada la música y detiene la clase para cambiarla.

3. Cuando no se alcanzan pulsaciones cardiacas por encima del 65% de la frecuencia cardiaca máxima.

4. Cuando el tiempo de la actividad no supera los 50 minutos.

5. Cuando mis movimientos son tan torpes e ineficientes que no puedo ir al ritmo del instructor.
6. Cuando los movimientos del instructor son tan difíciles y parece más una exhibición de baile que una clase dirigida.

7. Cuando decido hacer clases de baile únicamente por recreación y diversión y decido no tomar en cuanta los puntos anteriores.

Una actividad física por salud y recreación se determina cuando el entreno no pasa de 30 minutos 3 veces por semana, y con ese gasto calórico que produce una clase de baile que puede rondar las 200 a 600 calorías (dependiendo de su intensidad) la mayoría de las veces el gasto no es mayor que la ingesta, por lo que no pueden esperarse grandes cambios. Sin embargo como un actividad física inicial, con objetivos de recuperar la movilidad y la condición física en sus primeras instancias, podría tomarse como algo ideal.
Una Buena estrategia a utilizar para potenciar el gasto calórico combinado con una clase de baile, es realizar la clase de baile y una vez culminada inmediatamente hacer uno 20 minutos de ejercicio aeróbico en una maquina como banda, elíptica, bicicleta o step; este efecto hace que la energía gastada en la clase de baile se incremente al momento de realizar la parte aeróbica y obliga al cuerpo a demandar mas grasa en forma de energía. 

También no hay que desestimar el baile y por considerarlo una actividad física sencilla no se debe realizar calentamiento, al contrario, mucha veces las actividades sencillas tienen movimientos repentinos que pueden ocasionar tirones o lesiones musculo esqueléticas inesperados. Por tal motivo es necesario hacer un calentamiento eficaz antes de una clase de baile. 

Finalmente quisiera recalcar que no es lo mismo clases de baile que realizar baile como actividad física. Cuando una persona quiere aprender a bailar es aun menos intenso el ejercicio y en este caso es mejor hacer algo mas personalizado, como buscar un instructor de baile que de clases personalizadas y orientadas al ritmo que se quiera aprender. 

