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Introduccion



Planteamiento del Problema

La actividad fisica a nivel mundial es tomada como una herramienta orientada a la
practica de algin deporte, ejercicio o un objetivo que cada individuo establezca, no obstante, se
debe conocer segun Vidarte et al. (2011), que la actividad fisica es todo desplazamiento del
cuerpo generado por los musculos esqueléticos y que a su vez conlleven a un gasto energético
diferente al gasto energético basal (cuando descansas o duermes). (pag. 205)

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS-2020), afirma que la ejecucién de actividad
fisica (A.F) de manera regular segun especificos factores como el sexo, la edad, patologias, entre
otros, ayuda a prever y controlar las enfermedades no trasmisibles (algunos tipos de cancer, la
diabetes, afecciones cardiacas, entre otras), manteniendo un adecuado estado de salud y todo lo
que este implica. Sin embargo, se tiene que una 1/3 parte de las mujeres y 1/4 parte de los
hombres no realizan los minutos de actividad fisica recomendada, considerando que la poblacion
con mayor indice a incumplir los requisitos necesarios para mantenerse sanos son los adultos con
una cifra de 1.400 millones de adultos a nivel mundial. Por otro lado, los niveles de inactividad
fisica se ven reflejados principalmente en los paises con Producto interior bruto (PIB) altos. En
las ultimas décadas la inactividad fisica aumentd un 5% en los paises con altas retribuciones,
dando como resultado mayores riesgos de sufrir enfermedades no transmisibles por culpa del
sedentarismo, asimismo, consecuencias negativas a nivel econémico, en salud, social y
ambiental.

En Colombia segun el Ministerio de salud con la Encuesta Nacional de la Situacion
Nutricional en Colombia (2010), solo el 26% de los sujetos con edades comprendidas entre los
13y 17 afios ejecutan el minimo de actividad fisica recomendado, mientras vemos un aumento

de un 42.6% en las edades de 18 y 64 afios.



Segln un estudio realizado en la ciudad de Medellin-Colombia por Martinez et al (2008),
se evaluaron los conocimientos, actitudes y practica de A.F en 3.979 personas (mujeres y
hombres) y diferentes grupos de edad. La cual arrojé que 1 de cada 5 sujetos hace una cantidad
considerable de actividad para cuidar su salud, esti también nos demuestra que la A.F en la
ciudad de Medellin es mayormente realizada por hombres. (pag. 119)

En un estudio realizado en la Universidad de Antioquia sobre la A.F y percepcion de sus
beneficios por Arboleda et al (2016), se determiné que el porcentaje de los docentes realizan
actividad fisica vigorosa con un (48.6%) obtuvieron una mejora en su condicidn fisica, mayor
disposicion para realizar sus labores académicas y tareas del dia a dia (incremento de energia), al
igual de mejorar sus relaciones interpersonales como conocer nuevas personas e interactuar con
amistades, para disminuir de esta manera sus niveles de estrées, ansiedad y fatiga. (pag. 17)

Actualmente las personas en los gimnasios asisten por diversos factores o razones, uno de
los principales es el verse bien o porque se cuenta con 15 minutos del tiempo libre, sin embargo,
las personas no conocen los beneficios importantes que conlleva la practica de A.F de forma
adecuada, ademas de esta situacion existe también otra probleméatica como lo son los mitos, o el
cuestionamiento de cada persona acerca de para qué se debe asistir al gimnasio, que
indumentaria utilizar y el cambio estético que este posiblemente puede generar. Los altos niveles
de inactividad fisica muchas veces se debe al desconocimiento de los beneficios que acarrea la
practica de A.F, no solo a nivel fisico, sino también en aspectos psicoldgicos, aspecto intelectual
y en el desarrollo o evolucién de las posibles destrezas y habilidades, del mismo modo, otra de

las causas mas significativas de la inactividad fisica es la escasez de tiempo en las personas o su
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mala distribucion de este, ademas de las excusas tales como “estoy cansado por el trabajo”,
“tengo otras responsabilidades y no me da el tiempo”, “Me da pereza”, entre otras.

Segln la OMS (2020) El alto nivel de inactividad fisica con el paso del tiempo sigue
desarrollando multitud de patologias, la baja practica de actividad fisica es el principal factor
asociado con la mortalidad por enfermedades no transmisibles (ENT). Las personas que no
realizan la recomendacion minima de actividad fisica cuentan con un 20 a 30% de mortalidad en
contraste a los que si practican los niveles recomendados. También existen problemas por el
desconocimiento de la importancia de esta practica, como dice Salinas et al. (2010) la inactividad
fisica influye de manera negativa en la salud y calidad de vida de las personas en general. La
diabetes es una de las patologias mas comunes entre los sujetos que no llevan a cabo la actividad
fisica, Hu et al. (2001, como se cit6 en Salinas et al, 2010). Afirma que aproximadamente un
91% de los casos de diabetes tipo 2 se pueden eludir favoreciendo a un estilo de vida saludable
contemplando la actividad fisica de manera regular. Ademas de esto la actividad fisica ocupa un
papel importante en las personas que ya padecen diabetes, en cuanto al control metabélico que
pueden llegar a alcanzar gracias a las respuestas fisiologicas tras el trabajo de A.F. La inactividad
fisica también se asocia a patologias cardiovasculares como lo son la presion arterial alta,
accidentes cerebro cardiovasculares y cardiopatia isquémica. Mantener mucho tiempo sentado y
una alimentacion poco saludable son los factores primordiales de un mayor porcentaje de grasa.
(pag. 127)

Observando todos los datos anteriores la falta de A.F es uno de los factores que causan
mayor tasa de muertes en el mundo, todo eso debido al desconocimientos y al criterio de seguir
corrientes o ideas personales falsas, por lo cual, es claramente imprescindible decir que, si esta

situacién persiste, alcanzaria niveles mas altos de mortalidad o aparicion de enfermedades no
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transmisibles a tempranas edades. Debemos generar conciencia en cuanto a estos beneficios, ya
que, con esta practica podemos prevenir o controlar patologias, y no solo realizar esta préctica
por fines estéticos.

En definitiva, se busca evaluar el nivel de actividad fisica de los empleados y los
beneficios percibidos por la practica de actividad fisica, ademés de generar conciencia en las
personas que no tienen el conocimiento sobre los beneficios que conlleva realizar actividad
fisica, no solo a nivel estético sino en todos los componentes en que la actividad fisica interviene,
como los son: el bienestar psicoldgico y fisico para asi poder obtener un habito de vida
saludable. Para que se logren estos beneficios se debe cumplir con los minutos de practica
recomendados por la (OMS), la cual, divide dichas recomendaciones segun la edad del individuo
y sus capacidades.

A partir de la anterior descripcion del problema surgi6 de forma consecuente el siguiente
interrogante:

¢ Cudl es el grado de actividad fisica percibido por los empleados de la Universidad

Catdlica Luis Amigo que participaron en el programa de activate 2022-1?
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Justificacion

Las barreras hacia la actividad fisica son una gran problemaética que hoy en dia se tiene,
ya sea, por disponibilidad horaria de las personas o por porque les puede generar “agotamiento”,
dando como resultado un nivel muy alto de inactividad fisica, por lo cual, se pretende mediante
este trabajo evaluar el grado de actividad fisica que presentan los empleados de la Universidad
Catdlica Luis Amigo en el programa de activate y los beneficios que comprende la realizacion de
esta e incentivarlos a que realicen con mas frecuencia dicha practica e incorporen estilos de vida
saludables en sus vidas.

La inactividad fisica segiin Marquez (2020), es el cuarto factor de causalidad en muertes
del mundo con cifras de 3,2 millones, al igual que un 21%-25% de enfermedades no
transmisibles, ademas hay un 27% relacionado con la diabetes y un 30% con afecciones
cardiacas. La region geografica con mas predominio a la inactividad fisica es América Latina 'y
el Caribe dando un resultado del 43.7%, donde Colombia esta ubicado en el cuarto lugar del
continente. Suvarna et al. (2019, como se cit6 en Marquez 2020), afirma que los habitos no
saludables como fumar, abusar de sustancias psicoactivas, cambiar ciclos de suefio, entre otros,
sumado a la inactividad fisica, ayudan a que el cuerpo y cerebro tengan niveles altos de
sobrecarga, los cuales pueden producir “debilitacion” a nivel fisiologico y de esta forma
comprometer la salud mental, social y mental de las personas, entre otros factores. (pag. 45)

De esto podemos concluir que, si las personas no realizan actividad fisica, los problemas
0 patologias a desarrollar serian graves, ya que, pueden sufrir enfermedades no transmisibles o

en su maxima expresion severas ocasionando de esta manera la muerte.
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Desde el 2018 la OMS colocd en circulacion un plan de accion mundial referente la
actividad fisica, con la intencion de incrementar la A.F en el mundo propiciando entornos
adecuados y seguros para incentivar a las personas a la ejecucion de actividad fisica de forma
regular. Esta propuesta cuenta con un objetivo primordial que consta en disminuir la inactividad
fisica para el afio 2030 en un 10%.

Si se continla dicha tendencia de no realizar actividad fisica, dificilmente se puede decir
que se cumplira el objetivo propuesto por la OMS y en este caso llevaria al aumento de personas
con enfermedades crénicas no transmisibles o0 en casos mayores la principal causa de muertes a
nivel mundial.

Esta investigacion tiene como finalidad conocer el grado de actividad fisica de los
empleados y los beneficios que ellos perciben en cuanto a la practica de esta, ademas brindar
conocimiento a los empleados acerca de los beneficios que conllevan la realizacion regular de
actividad fisica a nivel cardiovascular como pueden ser la prevencién de afecciones cardiacas
(hipertension, cardiopatias, arteriosclerosis, entre otras), osteomuscular (artrosis, distrofia
muscular, lumbalgia, entre otros) también a mejorar el tono muscular, reducir caidas y ademas

prevenir patologias como la diabetes, depresion y varios tipos de cancer.



Objetivos
Objetivo General

Evaluar el grado de actividad fisica y beneficios percibidos por los empleados de la
Universidad Catolica Luis amigd que participaron en el programa de activate 2022-1.
Obijetivos Especificos

Aplicar los cuestionarios IPAQ version corta y beneficios percibidos a los empleados
mediante formularios de Google para adquisicion de la informacién necesaria en la
investigacion.

Analizar las respuestas dadas en los cuestionarios para la corroboracion de los datos.

Concluir el grado de actividad fisica y beneficios percibidos por los empleados del

programa de activate.

14
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Marco de Referencia
Antecedentes

La actividad fisica se ha estudiado a nivel mundial y nacional para conocer los niveles
que comprenden la realizacion de dicha practica y unos de los principales instrumentos de
estudios es el IPAQ, puesto que, proporciona el nivel de actividad fisica de cada participante. A

nivel internacional tenemos los siguientes articulos.

Internacional.

Un estudio elaborado en Espafia por Jodra, P. & Dominguez, R. (2019). Propuso como
objetivo estimar el efecto de estar activo fisicamente relativo a la percepcion del estado de salud
y el sindrome de burnout en el profesorado. Del cual concluy6 que los docentes que estan
fisicamente activos exhiben una percepcion mayor de su estado de salud a los docentes que
mantienen un bajo nivel de actividad fisica, ademas considera esta practica no solo tiene efectos
positivos a nivel fisico sino también perceptivo. (pag. 162), por otro lado, Rodriguez Guzman et
al. (2016). realiz6 un estudio exploratorio sobre A.F en profesores (preescolar, primaria y
secundaria) latinoamericanos en los paises de México, Argentina, Perd, Ecuador, Chile y
Uruguay, el propésito era averiguar el nivel de actividad fisica internacional sobre la condicién
de trabajo y salud de los docentes, de alli se sustrajo que méas del 50% los docentes no
practicaban los valores minimos recomendados de A.F suministrando de esta manera que los
profesores de Uruguay cuentan con el mayor porcentaje de inactividad fisica con un 73%
seguido de Chile 72%, México 64% , Argentina 60%, Pert 56% y Ecuador 51%, esta situacién
denota que la gran mayoria de esta poblacion utiliza gran parte del tiempo fuera de la escuela
para planeacion de clases, revision de trabajos, tareas administrativas y labores domésticas. (pag.

18), de otro modo Flores Paredes, et al. (2019). Hizo una investigacion en la Universidad
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Nacional del Altiplano de Puno-Perd, a mediados del afio 2017 con el fin de conocer el nivel de
A.F y como este se relaciona con el sobrepeso y obesidad en los profesores de dicha universidad,
esta investigacion lleg6 a la conclusion que existe un alto indice de sobrepeso y obesidad grado 1
en profesores hombres, en comparacién con las mujeres, es por esto que determinaron que es de
suma importancia implementar programas de intervencion de salud integral en los profesores en
relacion a estilos de vida saludables. (pag. 72) , Del mismo modo, se llevo a cabo otra
investigacién en Lima — Per( por Delgado, L. (2017) donde nos habla sobre el nivel de A.F y
C.V(Calidad de Vida) en los profesores de secundaria en los colegios, teniendo como finalidad
definir el vinculo que existe entre nivel de A.F y C.V en los profesores de dicha institucion
educativa, esta investigacion concluyo que el nivel de actividad fisica (NAF) y C.V estan
estrechamente relacionados, igualmente que el NAF predominante que obtuvieron los profesores
fue moderado y la C.V baja. Por lo cual, se recomendaba crear espacios e infraestructuras en los
colegios para favorecer a la ejecucién de actividad fisica con mayor regularidad y desarrollar
programas de intervencion cuyo disefio evaluara la C.V y ejecucion de A.F. (pags. 37-54-55), de
manera analoga Seron, Mufioz & Lanas (2010) realizaron una investigacion para determinar el
NAF en residentes de Temuco, ademas de calcular la frecuencia de A.F y un analisis
comparativo de los NAF segun diversos factores sociodemograficos (sexo, edad, estratos, entre
otros), dando como resultado que la media de gastos energéticos semanal fue de 1.600 MET
(unidad metabolica)-Minuto para las mujeres y 2.150 para los hombres. (pags. 1232-1233-1237).
Por otra parte, Escobar Espinoza (2019). Hizo un estudio en el cual buscaba determinar el NAF y
el porcentaje de grasa corporal en maestros de la Universidad de San Pedro de la filial Piura en
2016. Como resultado se mostrd que hay una correlacion importante entre el NAF y el porcentaje

de grasa corporal de los maestros, también que la mayoria presentan un nivel bajo de A.F, lo que
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conlleva a que se presente un indice de personas con un porcentaje de grasa alto. (pag. 4).
Asimismo, Wei Min & Gutiérrez Cayo (2020). Ejecutaron un estudio en cuba, con el objeto de
comprobar la efectividad del Cuestionario global de actividad fisica (GPAQ) e IPAQ forma
corta, mediante el analisis bibliografico actualizado. De esta investigacion se concluyo que la
reciprocidad entre test- retest del GPAQ distingue en 153 sujetos quienes manifiestan una
valoracion estable en el item de trabajo, y 98 sujetos con una valoracién de inestable, entretanto
las mediciones del IPAQ-SF no difirieron de esta forma. (pags. 6-7-13) De igual manera
Martinez de Aguirre Betolaza. (2015). Realiz6 una investigacion en la cual buscaba estudiar el
nivel de sedentarismo, a través del IPAQ y acelerometria en personas con hipertension primaria
y porcentaje de grasa corporal alto. De esta investigacion se puede inferir que los individuos
sobrepasan los niveles minimos recomendados de A.F moderada, pero las personas con HTA 'y
alto porcentaje de grasa exhiben en general conductas sedentarias, por lo cual se recomiendo
disminuir dichas conductas y fomentar la practica de A.F. (pag. 30), Por altimo, Alfaro Mandiola
& Campos Sanllehi (2018) realizaron una investigacién para diagnosticar el comportamiento de
la conducta sedentaria (CS) y AF en sus tres dominios segin GPAQ en personas con infarto
agudo de miocardio (IAM) contrastados con personas sin IAM de la poblacion chilena de una
encuesta realizada en 2009 y 2010. De este estudio se concluy6 que la poblacion chilena con
reporte de IAM muestra un tiempo mas en cuanto a realizacion de AF total y en sus tres
dominios, contemplandose mayormente disminuidos en el trabajo y desplazamiento, entretanto

que la CS no muestra diferencia (Alfaro Mandiola & Campos Sanllehi, 2018)
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A nivel nacional contamos con los siguientes estudios:

Nacional.

Un estudio realizado en Medellin — Antioquia por Martinez E, Saldarriaga JF, Sepulveda
FE. (2008), tuvo como finalidad explorar el comportamiento de la falta de AF de forma regular
de personas y asi disefiar un plan apropiado de intervencién y fomento de la salud. Este estudio
afirma que el indice de sedentarismo en la poblacion urbana de Medellin es muy alto, dando
como resultado que cuatro de cada cinco personas no realizan los niveles de actividad
recomendados por la OMS, por tanto, buscaron de manera a priori un disefio de estrategias de
intervencion y promocion de estilos saludables. (pags. 121-122). De la misma forma un estudio
realizado por Arboleda Serna, Arango Vélez, & Feito, (2016). En la Universidad de Antioquia
(UdeA) sede Medellin, propusieron como objetivo definir los niveles, beneficios y las barreras
de la AF. Se concluy6 que el mayor indice con referencia a los beneficios percibidos fue en
docentes, luego estudiantes y por ultimo empleados que practican actividad fisica de intensidad
vigorosa. (pags. 17-18). Asimismo, Roldan Aguilar, et al. (2008) crearon un estudio en el cual se
buscaba reconocer los niveles de actividad fisica, depresion y riesgos cardiovasculares de los
empleados y docentes de una Institucion Universitaria en Medellin, Colombia (Politécnico
Colombiano Jaime Isaza Cadavid). De este estudio se determind que las dislipemias y el
aquietamiento eran los factores con mayor indice y primordiales agentes de peligros
cardiovascular hallados en la poblacion. También, los valores con menor indice de lipoproteinas
de baja densidad y de depresion se presenciaban en personas que practicaban de manera regular
actividad fisica o ejercicio. (pag. 57). Igualmente, Barbosa Granado, S & Aguirre Loaiza, H
(2020), realizaron un estudio con el nombre con la finalidad de investigar las disimilitudes entre

los NAF —ligero, moderado y vigoroso—, en funcion a la Calidad de Vida Relacionada con la
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Salud (CvRS). Se concluy6 que los participantes con mayor NAF moderada y vigorosa exhiben
mejor CVRS en dimensiones de funcion social, vitalidad y salud general y mental. (pag. 83), del
mismo modo Pefia Quimbaya, et al. (2009) realizaron una investigacién en la Universidad de
Caldas, Colombia que consistio en determinar la AF de los funcionarios de la Universidad. Se
definié que 51,3% de los funcionarios se encuentran en el rango de suficientemente activos que
realizaban AF de manera regular, seguidos por 37,2% como insuficientemente activos, y por
altimo 11,5% como altamente activos. Ademas, de que un 83,3% de los empleados no tienen
conocimiento sobre la normatividad para la practica de actividad fisica en la empresa, y solo el
19,2% participa de los programas de la Seccion de Deportes. (pags. 60-61), por otro lado, Diaz
Cérdenas et al. (2013) llevaron a cabo un estudio en la universidad de Cartagena, donde se
buscaba especificar el NAF y factores relacionados de los docentes y administrativos de dicha
universidad. Se encontr6 que la mayoria de participantes (78,45%) se encuentra en un NAF bajo,
dentro de los factores de riesgo se encuentra que el hecho de ser adulto mayor simboliza un
agente de riesgo mayor al no practicar actividad fisica y que mas de la mitad de los docentes
utilizan carro para movilizarse, fuera de esto se concluye que la enfermedad méas prevalente por
no realizar actividad fisica fue la HTA con un 94,12%, consecutivo de la obesidad 92,86% y

taquicardias con una prevalencia de 66,67%. (pag. 32)
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Conceptual

La actividad fisica se tiene como concepto cualquier desplazamiento generado por
nuestros musculos esqueléticos, ya sea en un deporte o nuestra vida cotidiana, que, al realizar
todos estos movimientos, nuestro cuerpo producira un mayor gasto energeético, segin lo
menciona. La OMS (2020) define la AF como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos. La actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el
tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo
de una persona. Ademas, existen algunos autores que definen la actividad fisica como los es
Vidarte Claros et al. (2011) define a la actividad fisica como cualquier movimiento corporal
realizado por masculos esqueléticos que provocan un gasto de energia, la cual se encuentra
presente en todo lo que una persona hace durante las 24 horas del dia, salvo dormir o reposar.
(pag. 205) y por ultimo, se tiene la definicidn del Servicio Canario de la Salud (2011) la AF es
un factor primordial en los determinantes de la salud relacionado con la calidad de vida, habitos
saludables, bienestar y estilos de vida, de manera general la actividad fisica esta definida como
cualquier movimiento voluntario producido por los misculos esqueléticos que generan un gasto
de energia diferente al basal. De esta forma, al ejecutar actividades de la vida cotidiana o algunas
mas complejas como caminar, trotar, montar bicicleta, realizar algin deporte, actividades del
hogar, entre otras, garantiza que el cuerpo produzca un mayor gasto energético al realizar dichas
actividades. (Servicio Canario de la Salud, 2011), del mismo modo se tiene que es importante
realizar dicha practica de actividad fisica de manera regular porque segun la OMS (2010) la falta
o inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo méas importante de mortalidad en todo el mundo
correspondiendo a un 6% de defunciones a nivel mundial. Ademas, que el indice de alto

porcentaje de grasa representa un 5% de muertes en el mundo. También, se aprecia que la falta
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de AF es la causa primordial de un 21-25% de los canceres de mama y de colon, consecutivos de
la diabetes con 27%, y por Gltimo enfermedad en las arterias coronarias 30%. Por lo cual esta
expuesto que la realizacion de AF de forma regular disminuye el trance de sufrir enfermedades
como las anteriormente mencionadas, entre otras. Esta practica cuenta con grandes beneficios
tanto a nivel fisicos como psicoldgicos lo cual le brinda a los participantes un mejor estilo de
vida, dentro de estos beneficios podemos mencionar que segin Méarquez Arabia (2020) nos dice
que la actividad fisica, mas especificamente el ejercicio fisico, que este adecuadamente prescrito,
con una excelente metodologia de guia y llevando un control de las actividades y evaluaciones
por profesionales del area de la salud, produce multiples beneficios todo el tema de la salud
como lo son mental, social, fisica, entre otras, e incurre de forma importante la predisposicion de
enfermedades en las etapas y condiciones de la vida. Por medio de los reportes de distintas
investigaciones, los resultados positivos producidos por la AF y el ejercicio sobre la salud, son:
Disminucion de la mortalidad por enfermedad cardiovascular (Arritmias, ateroesclerosis, entre
otras), HTA, diabetes Il, resistencia a la insulina, cancer de diferentes tipos, mejora la actividad
cognitiva y favorece en el tratamiento de la demencia, la estabilidad postural y el equilibro, la
salud 6sea y fisica, el estado de &nimo, la autoestima y la calidad del suefio, reduce los niveles de
ansiedad y depresion, fomenta la pérdida de masa grasa, aminora el dolor crénico en patologias
osteomusculares y la calidad de vida. (pags. 47-48), pero para que se vean reflejado dichos
beneficios sobre la practica de la A.F, se deben cumplir unos niveles recomendados que varia
entre edades, aunque enfocandose mas en esta investigacion se tiene que la OMS (2020)
recomienda a los adultos que tengan de 18 a 64 afios, deben realizar AF de manera moderada
minimo 2 horas y 30 minutos (150 min) o de forma vigorosa/intensa 1 hora y 15 minutos (75

min), del mismo modo se puede llevar a cabo una combinacién o alternancia de estos en la
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semana. Ademas, se debe practicar actividades de fortalecimiento muscular en todos los grupos
musculares al menos 2 veces semanal, porque dichas actividades aportaran beneficios a su salud.
De manera analoga, para obtener mejores resultados en cuanto a su rendimiento y beneficios se
aconseja efectuar un total de 300 min de AF moderada o 150 min de intensa/vigorosa, asi mismo
combinar entre moderada o intensa a la semana. Adicionalmente se debe disminuir el tiempo
designado a estar en quietud o cambiar dichas actividades, por practica de actividad fisica o
ejercicio y de esta manera obtener una mejor calidad de vida y habitos saludables, para conocer
un poco mas sobre qué actividades realizar o que contemplen la A.F y cumplir con dichos
requerimientos minimos Sanchez Delgado (2006) la divide en dos subcategorias que son
ejercicio especificando que es un trabajo planeado, estructurado y repetitivo, al igual que va en
busca de un propdsito a mejorar, ademas de tener otras definiciones como la siguiente; es una AF
de tiempo libre, destinada al desarrollo de una aptitud fisica o cualquier actividad que ocasione
fuerza por los masculos, incorporando actividades de la vida diaria, trabajo, recreacion, entre
otros. La otra subcategoria es el deporte el cual la define como una subcategoria de la AF, es
especializada, de caracter competitivo que requiere de entrenamiento fisico y que generalmente
se realiza a altas intensidades. Ademaés, esta reglamentada por instituciones y organismos
estatales o gubernamentales. (pags. 2-3). De manera anéloga existe un término llamado
inactividad fisica el cual se define segun Cristi-Montero et al. (2015) como el no cumplimiento
de las recomendaciones minimas internacionales de AF para la salud de la poblacion (= 150 min
de actividad fisica de intensidad moderada o vigorosa por semana, o bien, lograr un gasto
energético > 600 MET/min/semana). Las personas cuya AF esté por debajo de estas

recomendaciones se consideran inactivas fisicamente. (pag. 1089)



23

Normativo

El presente trabajo cuenta con el soporte legal que estd adscrito en la constitucion politica
de Colombia ley 181 de 1995, articulo 52 el cual dice que se debe reconocer el derecho de que
todas las personas practiquen la recreacion, aprovechen su tiempo libre y realicen cualquier
deporte. Ademas, que el estado deberéd fomentar dichas actividades y sera quien inspeccione,
vigile y controle las organizaciones deportivas y recreativas, al igual que las estructuras y las
propiedades deben ser democraticas. También por el lado de los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS) se debe asegurar que las personas tengan una vida sana e impulsar el bienestar,
esta propuesta es sustancial para el desarrollo sostenible. Asimismo, en este objetivo se plantean
unas metas, una de ellas es que para 2030, se debe disminuir la mortalidad prematura por
enfermedades no transmisibles a 1/3 a través de medidas de prevencion y promocion de salud

mental y bienestar.
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Metodologia
Disefio de Investigacion

De acuerdo con Hernandez, Fernandez & Baptista (2014), para este trabajo de
investigacion se emplea un método no experimental de tipo cuantitativo y estudio descriptivo -
transversal, “el cual busca especificar las propiedades, caracteristicas y cualquier categoria que
se plantee un andlisis” (pag. 92)

Es descriptivo - transversal porque los datos recolectados corresponden a un Gnico
momento, como en este caso los niveles de actividad fisica de los empleados de la Universidad
Catolica Luis Amigd pertenecientes al programa de activate, logrando asi recaudar dichos datos
y efectuar su pertinente analisis. Es no experimental dado que “la investigacion se lleva a cabo
sin manipular deliberadamente las variables” (pag. 152) es decir, no se cambian las variables
previstas para conseguir otros resultados, sino observar dichas variables o fenémenos y analizar
sus resultados,

Y es cuantitativo porque los datos recolectados son cuantificados y analizados mediante el uso de
la estadistica.
Poblacion/Muestra

La poblacion por estudiar en la presente investigacion, seran los empleados de la
Universidad Catdlica Luis Amigo de la sede Medellin, de la cual delimitamos una muestra no
probabilistica para aquellos empleados que hicieron parte del programa de Activate y asisten a
las sesiones programadas por los entrenadores en el gimnasio de dicha Universidad en el
semestre 2022-1, la recoleccion de participantes se realiz6 mediante muestreo en cadena o de
redes (“bola de nieve”) segiin Morgan (2008, como se cit6 en Sampieri, 2014) consta de

identificar participantes principales claves y agregarlos a la muestra, preguntarles si conocen a
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otras personas que puedan proporcionar datos para ampliar mas la informacion, y una vez
contactados, incluirlos en ella. (pag. 388)
e Criterios de inclusion:
v" Empleados de ambos sexos que, en el momento de la encuesta, se
encontraban en el programa de activate de la Universidad Catdlica Luis
Amigo 2022-1.
v" Empleados que han aceptado participar de manera voluntaria en el estudio
y han firmado el consentimiento informado.
e Criterios de exclusion:
v Empleados con alguna discapacidad fisica para realizar dicha actividad.
v Empleados que no han cumplido con el llenado de los datos de la
encuesta o del consentimiento informado.

v Empleados pertenecientes al programa de activate, pero no se le asigno

entrenador.
Tabla. 1
Variables
Nombre de la Descripcion Naturaleza Nivel de Unidades o

Variable Conceptual Medicion Categorias

Nivel de El nivel de Cualitativa - Nominal IPAQ version

Actividad actividad fisica Ordinal corta

Fisica (NAF) es una forma
de calcular la

actividad fisica de
una persona
analizando la
cantidad de energia
(calorias) utilizada.
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Edad Lapso que Cuantitativa- Razén ¢ Cuantos afos
transcurre desde el discreta tiene?
nacimiento hasta el
momento de
referencia.

Género Se refiere a los Cualitativa- Nominal ¢ Qué género se
atributos socialesy  nominal considera?
las oportunidades
asociadas a ser
hombre o mujer

Estrato Es una clasificaciéon Cuantitativa- Razon ¢ Cual es su nivel
en estratos de los discreta de estrato
inmuebles socioeconomico?
residenciales que
deben recibir
servicios publicos.

Area de Es una ubicacion Cualitativa- Nominal ¢Enqué area o

Trabajo fisica desde laque  ordinal departamento es
puede trabajar. su lugar de

trabajo?
Estado Civil  Situacion de Cualitativa- Nominal ¢Cual es su
convivencia nominal estado civil?
administrativamente
reconocida de las
personas en el
momento en que se
realiza la recogida
de informacion.
modalidades:
soltero o soltera,
casada o casado,
viudo o viuda,
separada o separado
y union libre.
Barrio donde  Es unasubdivision  Cualitativa- Nominal ¢En qué barrio
reside de una ciudad o nominal reside?

pueblo, que suele
tener identidad
propiay cuyos
habitantes cuentan
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con un sentido de
pertenencia.

Situacion Hace referenciaala Cualitativa- Ordinal ¢ Tiene hijos?
Familiar posicién que ordinal
ocupan dentro de la
familia cada uno de
sus miembros.
Rol en la Papel que cada uno  Cualitativa- Ordinal ¢Cual es su rol
Familia de nosotros Ordinal en su familia?
realizamos dentro
de la familia, es
decir, papel de
padre, papel de
madre, papel de hijo
0 hija
Tiempo Periodo durante el ~ Cuantitativa- Intervalo ¢Cuanto tiempo
Laborando  cual el trabajador continua lleva trabajando
permanezca en el con la empresa?
trabajo a
disposicién del
empresario y en
ejercicio de su
actividad o de sus
funciones
Cargo que Funciones propias  Cualitativa- Ordinal ¢Cudl es su
desemperia de un cargo o ordinal cargo que
funcion, sea o no desempefia en la
profesional organizacion?
Beneficios Mejora que Cualitativa- Nominal Cuestionario
Percibidos experimenta una ordinal sobre los
persona o una cosa beneficios
gracias a algo que
se le hace o se le da.
Sedentarismo  Poca agitacién o Cualitativa- Nominal IPAQ version
movimiento en ordinal Corta

términos de gasto
energético

Nota: Tabla realizada por los autores del trabajo.
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Técnicas de Recoleccion de Datos

La técnica aplicada fue una encuesta (cuestionario) realizada en Google Forms y
compartida a todos los participantes. El instrumento utilizado esta compuesto por tres partes:
Datos generales (sociodemogréfico), International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) en su
version corta y Escala de Beneficios (encuesta), el cual, se encontrara en el anexo 1 de esta
investigacion.
Instrumento de Recoleccion de Datos

El cuestionario elegido brinda varias posibilidades para ser contestado, donde se
encuentra la entrevista directa, via telefonica o encuesta autocompletada, siendo este Gltimo, el
formato escogido. El cuestionario sera aplicado de manera virtual a través de la plataforma
Google Forms, con la finalidad de obtener la informacidn correspondiente para este trabajo,
puesto que por medio de esa plataforma se les facilitara a los empleados responder la encuesta,
permitiendo de esta manera conocer cuantos participantes hubo y las respuestas que difundieron.

En concordancia con lo previamente expuesto, se utilizara el cuestionario IPAQ,
considerando que consta de dos versiones, una amplia o larga que tiene 27 items y otra corta con
7 items. Constituyendo como instrumento para la obtencion de datos en este trabajo la version
corta. Donde segun Barrera (2017), “consta de 7 items y proporciona informacion acerca del
tiempo que la persona emplea en realizar actividades de intensidad moderada y vigorosa, en
caminar y en estar sentado” (pag. 49)

El cuestionario, clasifica el NAF que ejecutan los participantes encuestados, empleando
tres escalas (alta, moderada y baja). Los participantes cuyos resultados estan en los rangos de

niveles moderados o altos, coinciden con los niveles de actividad fisica recomendados por la
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OMS (2020), en cuanto al tiempo invertido semanalmente a realizar AF para garantizar
beneficios en términos de salud.

Por otra parte, se realizd un cuestionario por los integrantes del presente estudio y su
asesor con relacion a los beneficios percibidos y aceptado por los empleados de dicha institucion,
dandole el aval para implementarlo en esta investigacion.

Delimitacion y Alcance

Delimitaciones.

e Que los empleados estuvieran inscritos al programa activate pero que no estén
asistiendo de manera activa a las sesiones programadas por los entrenadores.

e Que los empleados no respondan de manera adecuada la encuesta.

e Que la participacion de los empleados al programa vaya disminuyendo con el
paso de la investigacion.

Alcances.

e Esta investigacion se enfocara directamente en los empleados que hacen parte del
programa de activate.
e Nos centraremos en conocer la percepcién de actividad fisica de los empleados de
la Universidad Catolica Luis Amigo que participron en dicho programa.
e Se compartiran los resultados con los cuales se busca que los empleados
incrementen la participacién al programa y mejoren su estado de salud.
Plan de Analisis

Los datos recolectados mediante el cuestionario seran transmitidos manualmente y de

forma individual a la planilla de Excel realizada por Di Blasio & Izzicupo et al. (2020) con el

nombre “IPAQ - AUTOMATIC REPORT - Spanish advanced version - Self-admin short”
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publicada en la pagina ResearchGate. Cuando los datos sean registrados en el Excel, esta
producira un reporte, que proporcionara los resultados de la encuesta aplicada en términos de
niveles de actividad fisica expresados. Ademas es destacable indicar, que las variables que valora
el Excel coinciden a los dias y minutos que se lleva a cabo en la semana los diferentes tipos de
AF, asimismo los incorpora con el correspondiente gasto energético que cada uno de estos
conlleva (Caminar: 3,3 Mets; Actividad fisica moderada: 4 Mets y Actividad fisica vigorosa: 8
Mets), con la finalidad de analizar el resultado final, en cuanto al nivel de actividad fisica que
cada participante manifiesta, recapitulando, que las probabilidades se sintetizan a sélo niveles
bajos, moderados y altos de A.F. cabe resaltar que dicho cuestionario IPAQ, esta guiado por las
recomendaciones propuestas por la OMS para especificar los niveles de actividad fisica de sus
encuestados. Por ultimo, es importante recalcar que este estudio es de naturaleza opcional y
anonima, lo cual, no se otorgaré ninguno de los datos personales suministrados por los
participantes. Conociendo lo previamente dicho, cuando los empleados terminen y envien el
cuestionario, se asumira el haber aceptado cooperar con esta investigacion. Opuestamente, los
empleados cuentan con la facultad de ingresar a la encuesta, y abandonarlo en caso de que
consideren necesario, aclarando que se debe realizar antes de enviarlo, rechazando la opcion de

colaborar en esta investigacion. Esta planilla se encontrara en el anexo B de esta investigacion.
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1. Aplicar cuestionario.
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Se aplicé el cuestionario IPAQ version corta mediante una herramienta tecnolégica como

Google Forms a los empleados de la Universidad Catdlica Luis amigo6 que participaron en el

programa de activate. Dicho cuestionario fue tomado de la pagina www.ipag.ki.se y trasladado a

la herramienta tecnoldgica, el cual, se podra encontrar en los anexos A de este trabajo.

2. Analizar las respuestas.

A continuacion, se muestran los resultados obtenidos por la aplicabilidad del cuestionario

IPAQ vy el analisis de estos. Cabe resaltar que de los 175 usuarios que estuvieron activos

solamente respondieron 31.
Tabla 2.

Andlisis de Resultados

I | ] ANALISIS DE RESPUESTAS !
Maribel Velasquez 31|Empleado(a) Soltero(a) Bello MODERADO
Katy Luz Millan Otero 36/Docente Soltero(a) Los colores ALTO

Cindy Acevedo Calle 30/Docente Soltero(a) Envigado MODERADO
Leidy Johana Gomez Velez 30/Administrativo  |Soltero(a) Belén MODERADO
Carlos Andrés Toro 45|Docente Casado(a) San German ALTO
Piedad Amparo Saldarriaga Puerta 54|Administrativo Casado(a) Envigado ALTO
Zonaika Posada 37|Docente Soltero(a) Laureles ALTO
Victoria Blanquised Rivera 58/ Docente Casado(a) Santa Elena ALTO
Walter Andrés 40|Empleado(a) Soltero(a) Robledo MODERADO
Elvigia Cardona Zuleta 47|Docente Casado(a) Bello BAJO

Jorge lvan Jaramillo Zapata 40|Docente Soltero(a) Robledo MODERADO
edwar james macias zapata 41|Docente Soltero(a) Belén MODERADO
Marta Elizabeth Londofio Cano 43| Administrativo Soltero(a) Floresta MODERADO
Andrea Zuluaga Ossa 42|Administrativo  |Soltero(a) Envigado ALTO
Carmen Ysabel Martinez de Merifio 57|Docente Casado(a) Velédromo BAJO

Oscar Alberto Urribarri Urdaneta 67|Docente Casado(a) Estadio MODERADO
Martha Yaneth Palacios Munera 52|Administrativo Divorciado(a) |Belén BAJO

Lina Maria Martinez Gutierrez 42|Docente Union libre Suramericana ALTO
Hamilton Fernandez Vélez 56/Docente Soltero(a) Caldas MODERADO
Daniel Mufioz Quintero 36/Docente Union libre Villa Elena BAJO

Juan Camilo Lotero Franco 29|Docente Soltero(a) Bello ALTO

Renné Jaramillo 45|Docente Soltero(a) Campo valdes MODERADO
Carlos Alberto Mufioz Henao 53|Docente Soltero(a) Belén BAJO

Maria Isabel Holguin Guisao 37|Docente Casado(a) Santa Monica MODERADO
Maria Victoria Herrera 54|Docente Casado(a) Robledo ALTO
Sandra Milena Restrepo Escobar 41|Docente Soltero(a) Calasanz MODERADO
Leidy Andrea Rios Restrepo 28|Docente Soltero(a) San Javier BAJO

Leslie Arrubla 34|Docente Soltero(a) Belén ALTO
Elizabeth Lopez Ochoa 39|Docente Casado(a) Calasanz BAJO

Diego Restrepo 52|Docente Soltero(a) Guayabal BAJO
Sebastian Higuita Hernandez 34|Administrativo  |Soltero(a) Madrid MODERADO

Nota: Realizada por los autores del trabajo.


http://www.ipaq.ki.se/

Figura 1. Edades.

m20-30 m31-40 m41-50 51-60 m61-70

Nota: Realizada por los autores de la investigacion desde el andlisis de respuestas. Las
edades con mayor predominancia fueron de 31 — 40 con un 32%, mientras que la menor fue de
61 — 70 con un 3%.

Figura 2. Género.

@ Mujer
@ Hombre

Nota: Tomada del cuestionario aplicado. Se puede observar el género que mayor

participo fueron las mujeres con un 58,1%
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Figura 3. Dependencia
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Nota: Realizada por los autores de la investigacion desde el anélisis de respuestas. La
poblacidn con mayor participacion en el programa son los docentes con un 74,2%.
Figura 4. Situacion Sentimental.
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Nota: Realizada por los autores de la investigacion desde el andlisis de respuestas. Se
puede percibir que la mayor proporcién de los encuestados son soltero(a), logrando un 61.3% de

la poblacion.



3. Concluir el grado de actividad fisica y beneficios percibidos.

Figura 5. Actividad Fisica Vigorosa.

4

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

@ 1 Dia por semana

@ 2 Dias por semana
@ 3 Dias por semana
@ 4 Dias por semana
@ 5 Dias por semana
@ 6 Dias por semana
@ 7 Dias por semana

@ Ninguna actividad fisica vigorosa

Figura 6. Actividad Fisica Moderada

@ 1 Dia por semana
41,9% @ 2 Dias por semana
@ 3 Dias por semana
@ 4 Dias por semana
@ 5 Dias por semana

@ 6 Dias por semana
@ 7 Dias por semana
@ Ninguna actividad fisica moderada

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 7. Actividad Fisica Leve (Andar)

@ 1 Dia por semana
@ 2 Dias por semana

8% @ 3 Dias por semana

@ 4 Dias por semana

19,4% @ 5 Dias por semana
@ 6 Dias por semana

4 @ 7 Dias por semana

@ No caminé

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.



Figura 8. Comportamiento Sedentario
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Nota: Realizada por los autores de la investigacion.

Figura 9. Nivel De Actividad Fisica
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Nota: Realizada por los autores de la investigacion desde el analisis de respuestas



En cuanto a los beneficios percibidos se obtuvieron las siguientes respuestas.

Figura 10. Disfrutan Hacer Ejercicio.

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 11. El Ejercicio Disminuye El Estrés Y La Tension En Mi.

@ Totalmente de acuerdo

@® De acuerdo
@ En desacuerdo
@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 12. El Ejercicio Mejora Mi Salud Mental

@ Totalmente de acuerdo
@ De acuerdo
25,8% @ En desacuerdo
@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.
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Figura 13. Hacer Ejercicio Toma Demasiado Tiempo

41,9% 19,4%

<

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Figura 14. Prevendré Infartos Haciendo Ejercicio.

>

38,7%

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 15. El Ejercicio Me Cansa

25,8%

4

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo
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Figura 16. El Ejercicio Aumenta Mi Fuerza Muscular

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 17. El Ejercicio Me Da Una Sensacion De Logro Personal.

@ Totalmente de acuerdo
25,8% @ De acuerdo
@ En desacuerdo
. @ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 18. Los Lugares Para Hacer Ejercicio Estan Demasiado Lejos

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.
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Figura 19. Hacer Ejercicio Me Hace Sentir Relajado

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 20. Hacer Ejercicio Me Permite Tener Contacto Con Mis Amigos Y Personas Que
Disfruto

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 21. Me Da Mucha Verglenza Hacer Ejercicio

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.
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Figura 22. El Ejercicio Evitara Que Tenga Presion Arterial Alta.

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 23. Cuesta Demasiado Hacer Ejercicio

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 24. Hacer Ejercicio Aumenta Mi Nivel De Forma Fisica

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.
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Figura 25. Las Instalaciones Para Hacer Ejercicio No Tienen Horarios Convenientes Para Mi

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 26. Mi Tono Muscular Mejora Con El Ejercicio

@ Totalmente de acuerdo

® De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 27. Hacer Ejercicio Mejora El Funcionamiento Del Sistema Cardiovascular

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.



Figura 28. Estoy Fatigado Por El Ejercicio

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 29. He Mejorado La Sensacién De Bienestar Con El Ejercicio
@ Totalmente de acuerdo
@ De acuerdo
@ En desacuerdo
@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 30. Mi Conyuge (O Pareja) No Fomenta El Ejercicio

&

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo
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Figura 31. El Ejercicio Aumenta Mi Resistencia

@ Totalmente de acuerdo
41,9% @ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

58,1%

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 32. El Ejercicio Mejora Mi Flexibilidad

@ Totalmente de acuerdo
40,6% @ De acuerdo
@ En desacuerdo

‘ @ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 33. El Ejercicio Quita Demasiado Tiempo A Las Relaciones Familiares

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.
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Figura 34. Mi Disposicion Mejora Con El Ejercicio

@ Totalmente de acuerdo
@ De acuerdo
@ En desacuerdo

38,7%

@ Totalmente en desacuerdo

48,4%

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 35. Hacer Ejercicio Me Ayuda A Dormir Mejor Por La Noche
@ Totalmente de acuerdo
@ De acuerdo
@ En desacuerdo
- @ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 36. Viviré Més Si Hago Ejercicio

@ Totaimente de acuerdo

@® De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.



Figura 37. Creo Que La Gente Con Ropa De Ejercicio Se Ve Graciosa

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

41,9%

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 38. El Ejercicio Me Ayuda A Disminuir La Fatiga

@ Totalmente de acuerdo
® De acuerdo
@ En desacuerdo
SR @ Totalmente en desacuerdo
A

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 39. Hacer Ejercicio Es Una Buena Forma De Conocer Gente Nueva

@ Totalmente de acuerdo
@ De acuerdo
@ En desacuerdo
. @ Totalmente en desacuerdo

18,8%

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.
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Figura 40. Mi Resistencia Fisica Mejora Con EI Ejercicio

@ Totalmente de acuerdo
8.7% @ De acuerdo

38,
l‘ @ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo
Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 41. Hacer Ejercicio Mejora Mi Autoconcepto

&

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Figura 42. Los Miembros De Mi Familia No Me Animan A Hacer Ejercicio

@ Totalmente de acuerdo
% @ De acuerdo
@ En desacuerdo
@ Totalmente en desacuerdo

38,7
38,7%

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.
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Figura 43. El Ejercicio Aumenta Mi Estado De Alerta Mental

@ Totalmente de acuerdo

@® De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 44. El Ejercicio Me Permite Realizar Actividades Normales Sin Cansarme

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 45. El Ejercicio Mejora La Calidad De Mi Trabajo

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.
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Figura 46. El Ejercicio Me Quita Demasiado Tiempo De Mis Responsabilidades Familiares

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 47. El Ejercicio Es Buen Entretenimiento Para Mi

@ Totalmente de acuerdo
@ De acuerdo
@ En desacuerdo

- @ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 48. Hacer Ejercicio Aumenta Mi Aceptacion Por Parte De Los Demas.

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.
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Figura 49. El Ejercicio Es Un Trabajo Duro Para Mi

i 18,8%

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 50. El Ejercicio Mejora El Funcionamiento General Del Cuerpo Para Mi

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

Figura 51. Hay Muy Pocos Lugares Para Hacer Ejercicio

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

\

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.
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Figura 52. El Ejercicio Mejora La Apariencia De Mi Cuerpo.

Nota: Tomada del cuestionario aplicado.

@ Totalmente de acuerdo

@® De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo
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Discusion

En la presente investigacion se encontro que, frente a los resultados de la encuesta
realizada, en las preguntas que rednen la informacion sobre el estrés laboral (figura 11,19, 29) un
67,7% de los participantes del cuestionario presentan una reduccion en el estrés laboral
encontrando similitud con el estudio elaborado en Espafia por Jodra, P. & Dominguez, R. (2019).
Asi se concluyo que los docentes que estan fisicamente activos exhiben una percepcién mayor de
su estado de salud que los docentes que mantienen un bajo nivel de actividad fisica. Frente al
estudio de Rodriguez Guzman et al. (2016). Se hall6 semejanza con el alto porcentaje de docente
que no superan los valores minimos de A.F siendo asi el de los empleados de la universidad
Catdlica Luis Amigo mas alto con un 67,7% en comparacion con el estudio en méxico con un
50%. De otro modo, el bajo nivel de A.F esta altamente relacionado con la obesidad y habitos de
vida sedentarios tal como lo presenta Flores Paredes, et al. (2019). quien hizo una investigacion
con el fin de conocer el nivel de A.F y como este se relaciona con el sobrepeso y obesidad en los
profesores. a través de esta investigacion se llegé a percibir que los empleados cuentan con un
alto nivel de sedentarismo, con mayor predominio en los de género masculino.en la cual, se
observa en los resultados que solo 2 hombres de 13 que participaron tienen un nivel de A.F alto,
mientras que en las mujeres de 18 que participaron 8 cuentan con un un nivel de A.F, dando
como consecuencia que la mayoria de estos no realizan A.F vigorosa. Del mismo modo, se
indago frente a las variantes que promueven a que cada vez aumente los niveles de sedentarismo,
por ejemplo, los factores sociodemograficos, llegando a que los empleados que se encuentran
con parejas tienen un bajo nivel de actividad fisica. Asi como hablé Ser6n, Mufioz & Lanas
(2010) donde realizaron una investigacion para determinar el NAF, ademas de calcular la

frecuencia de A.F y un analisis comparativo de los NAF segun diversos factores
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sociodemogréaficos (sexo, edad, estratos, entre otros), dando como resultado que la media de

gastos energéticos semanal fue de mas minutos de A.F para las mujeres que para los hombres.

Ademas de esto, se encontro que los empleados de la universidad no solo tienen niveles
de A.F bajos, sino que esto viene asociado a un alto nivel de sedentarismo generando asi
patologias y elevando su % de grasa corporal, esto siendo asociado con Martinez de Aguirre
Betolaza. (2015). quien realizé una investigacion en la cual buscaba estudiar el nivel de
sedentarismo, a traves del IPAQ y acelerometria en personas con hipertension primaria y
porcentaje de grasa corporal alto. De esta investigacion se recomienda disminuir dichas
conductas y fomentar la practica de A.F. De acuerdo con el nivel de actividad fisica de
intensidad vigorosa solamente el 25.8% (8 personas) de los participantes, cumplen con los
requisitos minimos y obtienen mejores beneficios en la practica de AF. corroborando con la
informacidn de Arboleda Serna, Arango Vélez, & Feito, (2016). que propusieron como objetivo
definir los niveles, beneficios y las barreras de la AF y se determind que el mayor indice con
referencia a los beneficios percibidos fue en docentes, luego estudiantes y por ultimo empleados
que practican actividad fisica de intensidad vigorosa. (pags. 17-18).

Por otro lado, el 83.9% de los participantes no cumplen con los requisitos minimos de AF
moderada, que segin la OMS son 150 minutos semanales de actividad fisica moderada, pero si
se tiene que un 25.8% (8) caminan los 7 dias de la semana, aunque el indice de sedentarismo es
muy alto, dado que el 55% de los participantes permanece en quietud por mas de 8 horas. Estos
resultados son muestra de que la poblacion estudiada se encuentra en riesgo de sufrir
enfermedades no transmisibles, ya que, el rango de sedentarismo y los porcentajes de actividad
fisica son muy bajos, lo cual, trae consigo riesgos cardiovasculares tras aumentar su porcentaje

de grasa corporal con mayor facilidad. Asimismo, como dijo Roldan Aguilar, et al. (2008) en un
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estudio en el que buscaba reconocer los niveles de actividad fisica, depresion y riesgos
cardiovasculares de los empleados y docentes de una Institucién Universitaria en Medellin,
Colombia (Politécnico Colombiano Jaime Isaza Cadavid). Determiné que las dislipemias y el
aquietamiento eran los factores con mayor indice y primordiales agentes de peligros

cardiovasculares hallados en la poblacién estudiada.
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Conclusiones

En cuanto al objetivo general propuesto que en este caso era evaluar el grado de actividad
fisica y beneficios percibidos por los empleados de la Universidad Catdlica Luis amigo6 que
participaron en el programa de activate 2022-1, se puede decir que se logré de manera pertinente,
ya que, por medio de la aplicacion del cuestionario y el analisis de las respuestas se pudo llegar a
conocer el nivel de actividad fisica y beneficios percibidos, dando asi un reporte de cdmo se
encontraban los empleados que participaron del programa y que beneficios percibidos por la
practica.

Por otro lado, enfatizando un poco en los objetivos especificos, la aplicacion del
cuestionario para evaluar los niveles de actividad fisica se llevé a cabo de forma satisfactoria, ya
que, particip6 un oportuno nimero de personal, lo que gener6 a que la informacién recolectada
tuviera un rango adecuado para la obtencion de resultados en esta investigacion. Del mismo
modo, con dicho reporte recolectado, se llevd a cabo el anélisis de respuestas de los
participantes, en el cual, se observo que los participantes tenian conocimiento sobre los
beneficios que brinda la realizacion de actividad fisica y las caracteristicas de esta, por Gltimo,
gracias a dicha recopilacion de informacion se pudo concluir que los niveles de actividad fisica
en los participantes fueron: Un 42% moderado, 32% alto y 26% bajo, lo que da a entender que el
74% de los usuarios cumplen con los requisitos minimos recomendados por la OMS sobre los
minutos semanales a la practica de la actividad fisica, mientras que en los beneficios se pudo
analizar que les produjo menor estres, que aumentaron la forma fisica, la resistencia, sensacion

de bienestar, la salud mental, entre otros.
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Cronograma
CRONOGRAMA DEL PROYECTO
FASES ACTIVIDADES FEBRERO MARZO |  ABRIL MAYO AGOSTO [SEPTIEMBRE| OCTUBRE |NOVIEMBRE
PLANEACION 1] 2[ 3[ 4] 5| 6] 7] 8] of10]11]12]13[14[15[16] 1] 2 3] 4] 5| 6] 7] 8 o[10[12[12[13[14]15[16 RESPONSABLES
1 Planteamiento del Problema Zambrano,
Justificacion | | Zambrano,
Objetivos | | Zambrano,
MARCO TEGRICO [ Zambrano,
2 Marco Antecedentes Zambrano,
Marco Conceptual Zambrano,
Marco Normativo | Zambrano,
3 METODOLOGIA Zambrano,
4 APLICACION Zambrano,
5 ANALISIS/RESULTADOS | Zambrano,
6 |CONCLUSIONES [ Zambrano,
7 |PRESENTACION [ 1 lzambrano,
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ANexos

Anexo A. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

UNIVERSIDAD CATOLICA#

IWLUISAMIGO

Cuestionario Internacional De Actividad ~ i
Fisica (IPAQ)

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Ens Cartad SNCOTIErE U7 CUGATIONEro QUR DrRtands recoger Jatts JRa08 &l programa os Activata pars
la obtancidn C6 reauitados an &l trabalo o6 grado reakzado por Erayan E. Murkle Rus, Jonathan Vaknda
Cacelo y Manes! J. Zambrane Julla, tomando coma datos &l grade de acthvidad fialca y parcspaidn da sus
Darefcios porios docentss partanstkintas al programa o¢ activata & s Univaraldag Catélica Luls amigé. La
MIZME RCOgEnd SlEmantos SiECianNaacs Son 105 aE0Ectos d8 aotiVicas fEica Moderads & Intanss, e &l
trabsje, & desplazartsa y o su tempo ltre Atencienco al andlials qua od come resuMtado ¢l astudio de esta
SOMRCACIEn. EX IMpOrtatia retaltar QU S5ts SEILCI0 85 J8 matralaza conona v andtima lo cual noae
otorgard ningunc de 105 Ca%05 persanales suministradas por los panticipantas.

>
.

Lz Informadicn aguf recogida sard utitzada dmics y axciusivamanta para Nnes acadsdmicos o la Levarsidad
Candlca Luls Amigd,

;Desea participar &n esta invastigacidn? ) (®) Varazopcionas ”
) Sr * ¥ ala seccidn 2 (Cusstionania inter..dad Fisica (1IPAQ) -
) No * Emvvtar formulanio -

Afiadir ogcién ¢ afadi respuesta "Ota”

Clave de respucstas (0 puntes) D 8 obrgstoric @

DATOS PERSONALES

Factores Scclodemografices

Nombre completo del usuario: *

Texto da raspuasta corte

Dependercia *
Acminisvativo
Dccante

Emplaada

Estado Caail *

Tax1o da respussta corta

Lugar de residencia (2arrig) *

Texto da respuasts cora

<
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LATNVLAISR TR LA VAR .

TEMAO UTLIZDS
TR ASATTA S0 20008 2400 BITVISEINE VIS NENS Dol LETAT N DL 4T ShLEmoe T2 Lanvioese
SOSNCEAE K00 1AK Jud TA0n T LT RSO TESO LT ) 4 TECHN TRED T TLING TG YAt Tl o e Swpa o gue
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(Subree varpa [ ratas
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Farae 0eTa Ze 0088 A7 46 TSITRIAE e SIS D
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TIEMPO APLICADO

fipcidn o

Usuaimente, ; Cudnto tiempo (minuics u horas) gastd usted en uno de esos dias

><

caminando? (Ejemplo 35 minutes, 1 horz, 2210 minutas etc.)

JSEDUEE 08 e secTidn D

COMPORTAMIENTO SEDENTARIO v

s ditma pragunts 28

roluya & lampo sentadal
2en%ado(a) N um eacritona, vistanda amiges(,

weRevisidn

Iralasigulenta secaidn -

raflars &l Hampo gus Latad permanssid sentadola) an & samana an joa ditimos T dka
snslraban e , aStudando, y 6n su tampo lbrs. Esto pcusds Inclir tiempo
), IGyendo © cermanacar santaccd ) aCCatadols) miranco

Durante los Gtimos 7 dias, ;Cudnto tempo permanecic sentado{s) en un dia en ia semana? *

e Ll L)

L30MTILAS D PEY LTS TNOLTINE Tk 66 TH ASOTAN 007 ISHAL 83578  MATTIOS (NSI0ne T3 47 T
Al S8 B30 5 A% SRMAILNI 00 ML JAT MROONE TATANIS LTl Sarle

1Batneg ol esiciant *

TaiaTeie e e
e
o oelasese

Taaete e Jacowds

15 WSl 3 e e S T IS Je 4T TRl pa Tt
Toiwreze S e
e
CRETTRENS

TenTeze e deaiowds

W aarsisis maian e el et 7
ToaTerte e weie
Temaz
e

TEMT AT AT S wEs

LRI MWD 0T SeT Al a3 e it et
TN e b
ez
e

TEMT AN AT S wEs

Prevecdnd efanae ras endz aesa et
TotaTerte e et
e s
ocenai.etio

TNt AT Seaiawds

S aesicis meceraat
e
e

N senasetie

Towrete e Jaacowis
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¢Hacer sjercicio toma demasiado de mi tiempa? ©

| Totalments o& acuUGrso
| O¢acuardo
| Endasacuerco

| Totalmants en desacuardo

¢Prevendre infartos haciendo eercicic? *

| Totalmeanes o& sCUGrso
| O acuarco
| Endasacuerso

| Totaimants an desacuardo

¢El ejerticio me cansa? *
| Totalments o& acuarso
| O acusrdo
| Endasacuerso

| Totalmanes an desacuardo

¢l ejerticio aumenta mi fuerza muscular? *
| Totalments O& acUGrso
- O acuarce
| Endasacuerso

| Totalmeants an desacuardo

£El ejercicio me da una sensacidn de logrs perscnal? *

Totalments 08 scusrse

O¢ acuarco

En dasacuerco

Totalments en desatuarde

:

¢Los lugares para hacer ejerticio estdn der

lejos?

Totalments o8 scusrse
06 acuarce
En dasacusrso

Totalments e desacuerde

¢Hacer ejercicio me hace sentir relajado? *
Totalments o6 acuardso
06 acuarce
En dasacusroo

Totalments e desatuerde

iHacer ejercicio me permite tener contacto con amigos y personas gue disfrue? *

Totalments o8 scuarce

O¢ acuarce

En deaacuerco

Totalments an desacuerdo
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¢Me da mucha vergienza hacer ejercicio? *
) Totaiments oe scuerce
Q¢ acvarce
£n dasacuerso

") Totaiments an desazuardo

¢Hacer ejarcicio evitard que tenga presién arterial aita? *
) Totaiments c& acuerce
06 acvarco
£n dasacuerso

) Totaiments en desacuarde

¢Cuesta demasiade hacer sjercicio? *

) Totaiments os scusrce
0 scuarso
En Jesacuards

") Totaiments an desazuardo

¢Hacer ejarcicio aumenta mi nivel de forma fisica? *

) Totaiments ds acuarce
0¢ acvarso
En dasacuando

) Totaiments an desacuarde

63

¢Las instalaciones para hacer ejerticio no tienen horarios convenientas para mi? *

) Totalmenss 0s acuarso
) 06 acuarco
) Endasacuerco

| Totalments e desacuardo

¢Mi tono muscular mejcra con ef ejercicio? *
| Totalmanss c& acuarco
) D& acusrco
| Endasacuerco

| Totalments e desacuardo

¢Hacer ejercicio mejora ef funcicnamiento de mi sistema cardicvascular? *
| Totalmants o acuarco
) D& acusrco
| Endasacuerco

| Totalments e desacuardo

¢Estoy fatigado por el ejercicic? *
| Totalments o sCuarco
| D& acuarce
| Endasacusroo

| Totalments e desacuardo



¢He mejorado |2 sensacidn de bienestar con el ejercicio? *

() Totaiments c& acusrso
0% acuarce
£n Sazacusndo

) Totalmente an desacusrdo

£Mi cényuge (o pareja) no fomenta el gjercicic? *
() Totaiments o& acusrdo

O¢ acuarce

En Casacuerso

. TotaIments an desacurdo

£El ejerzicio aumenta mi resistenca?®
() Totaiments c& acusrso

O¢ acuarce

En Casacuerso

) Totalmente an desacusrdo

¢El ejercicio mejora mi Rexibilidad? *
() Totaiments c& aousrso

0% acuarce

£n Sazacusndo

) Totalmente an desacusrdo

£E| sjerzicio quita demasiads tiempo a las relacicnes famifiares? *
| Totalments c& acuarco
| D& acuarco
| Endasacusrnco

| Totalments e desacuardo

Mi disposicion mejora con el ejerticic? *
| Totalments c& acuarco
| D& acuardc
| Endasacusrnco

| Totalments e desacuardo

{Hacer ejercicio me ayuda a dormir mejor por la noche? *
| Totalments c& acuarco
| D& acuarco
| Endasacusrnco

| Totalments e desacuardo

¢ Vesiré més st hago ejercicic? *
| Totalments o scusrco
| D& acuarco
| Endasacusrnco

| Totalments e desacuardo
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¢Hacer ejercicio mejcra mi autoconcepto? * £El ejercicio mejora [2 calidad de mi trabajo? *

Totaiments oS scuarso Totalments o8 acuarso

Os scuarco 0¢ acuarce

£n dasacueroo 0 Jesacusrco

Totalmants an desacuerdo Totaiments en desacuerdo

¢hos miembros de mi familia no me animan 2 hacer ejercicio? 15l mjmrcicio me quita cemasiads tiemps de mis resporsabicades familiares?

Totaiments oS scuanco Totaiments o8 acuarso

Os scuarco 0¢ acuarce

£n dasacueroo 0 Jesacusrco

Totalmants an desacuerdo Totaiments en desacuerdo

&l gjercicio aumenta mi estado de alerta mental?” :El sjercicio a5 un busn entretenimento para mi?

Totaiments oS scuarco Totaiments o8 acuarso

Os scuarco 0¢ acuarce

£n dasacueroo 0 Jesacusrco

Totalmants an desacuerdo Totaiments en desacuerdo

¢El ejerzicio me permite realizar actividades normales sincansarme? * s Hacer sjarcicic sum mie cién par parte de los demds?

Totaiments oS scuarso Totalments o8 acuarso

Os scuarco 0¢ acuarce

£n dasacueroo 0 Jesacusrco

Totalmants an desacuerdo Totaiments en desacuerdo



¢El ejercicio es un trabajo duro para mi? *
| Totalments os acuarco
| D& acuarce
| En desacuerso

| Totalments an desacuardo

¢El ejerticio mejora el funcionamients peneral del cusrpo para mi? *

| Totalments os acuarcoe
| D& acuarco
| Endesacuerso

| Totalments an desacuardo

¢Hay muy poeos lugares para hacer ejercicio?”

| Totalments o& acuarco
| D& acuarco
| Endesacuerso

| Totalments an desacuardo

¢El ejerticio mejora la apariencia de mi cuerpo? *
| Totalments os acuarco
) D& acuarco
| Endasacuerso

| Totalments an desacuardo
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Anexo B. Planilla de Excel “IPAQ - AUTOMATIC REPORT - Spanish advanced version - Self-admin shor

[Nombre y apelidos

I
|3. Durante tos fitimos 7 dins, ; Cuintos dias hizo vsted sctividades Ssicss moderadas tal como cargar objetos livianos, padalear en biciclsta s paso

Edad afios i

Peo Lilogrames |  SUGERENGIA: silies I tece del abulados pars despisarts par s celdes cdeables |
i
i

|
CUESTIONARIO INTERNACTIONAL DE ACTIVIDAD FISICA
PARA USO CON JOVENES Y ADULTOS DE MEDIANA EDAD (lm adios)

Estamos interssados en ssber acerca de 1a clase da actividad Ssica que 1a gente hace como parte ds su vids disria L!wegmwayebmmdel'
tismpo que vstad utilizé siendo Ssicaments sctivolz) en los Alfimos 7 dias. mmmeMumgmmﬂmmmm.
sctiva, Dor Svor pisnse en squellss actividsdes que ustad hacs como pans dl trabsjo, meljﬂrlmyuuuﬂ para ir do un sitio 2 oo, yensunampnl
libre d= descanso, sjaricio o deportz

Pisnsa scarcs d todss squallas actividades vigorosas que usted sealizé en los Glfimos 7 dias. Ammwsmmqmmmsﬁm'

Ssico farte v L haven respiter muscho mis Derte gque lo normal me‘mmmammn“asqwuﬁad]mnwhm 10 minstos continuos. |
Informe amtomstice del CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA

1 Antores: Aldua Di Blazio PLD, M.Sc., B.Sc.; Parcal lazicapo, Ph.D.. M.Sc., B_Sc.; Frascesco Di Donato B_Sc.; Cristina Gosadlez Caztro
] | anibluzio@ansilson
1. Duramz los filtimos 7 dins, Jlmmsdaxmlhm\madmwdldmis‘uswmlemwnwm excavar, asrdbicos, npem_wn
cépido en bicicleta? ‘
0 dias por semana I vincuna acividad fisica intensa. M:hmul
|

|
0 fhomss por diz © minvis per dia I o :nbeva esti sezuro(a)
|

i
I

I

I

I

1

2. ;Cuénto tiempo 2n total usualments le tomé realizar scrividadss Ssicas vigoresas en o de esos diss qus Jas realizg? '
| I

I

I

I

I

| I

Uy U Y e e e

Pienes scerca s todes aqualis actividades moderndas que usted reslizo en los ilfimes 7 dins. Actividedss moderadas son squallss que requisren um|
esferzo fisico modarado ¥ 1 hace respinar slgo mis Serte qu lo nommal Mmeummmmmwmm1om.
continos. ! |

I
I
i

L.Sc.

T

Nombre v apellidos 0
Edad 0 afios Este informe no constitiye un diagnésiice.
Peso 0 Eilogramos No alvide consultar con su facultative antes de comenzar un programa de ejercicio.
E: da/o Sefiora/Sefior, puada debajo una estimacion de su dedicacion metabolica semanal a caminar ¥ realizar actividades fisicas a 1 idad moderada a vigorosa. Los
cileulos tienen el propasito de clasificar su actividad fisica diarna. Esto nos ayuda a entender s1 la cantidad ¥ calidad de actividad fisica semanal deberia incrementarse, lo que ayudaria a
prevenir la sn de i i con un estilo da vida Este informe itico ha sido creado por Andrea Di Blasio, Ph.D._, Paseal Tzzieupo, PR D,
Christian del “D de Medicina v Ciencias del Envejecimiento” de “G. D" Annuzio” Universidad de Chieti-Pescara (Ttalia), ¥ por Cristina Gonzalez Castro,
1 Iz 16 temdos en el de on del Physieal Actrndy Questomnawe (IPAQ). Gracias a Nicolé Camaro por su soperte técnico.
Caminar 0 MET-min/semana 0,00 Kcal/semana
MET-min/semana Kcal/semana
MET-min/semana Kcal/semana
Toral 0 MET-min/semana 0,00 Ecal/semana
Nivel de actividad fisica semanal
BAJO

De acuerdo con tu informe, el iempo medio que dedicas a actividades sedentarias de lunes a viemes es
0 hora/s 0 minutos/dia

Tal y como destaca la literatura cientifica, tanto el tiempo sedentario dj.ano total como el tiempo diario dedicado a realizar actividad fisica a intensidad moderada a
vigorosa, juegan un rol en la aparicion y/o prevencion de las patologi; no 1sibles mas como los desordenes cardiometabdlicos y ciertos tipos
de céncer. Es extremadamente importante que ambos asp €1 consi 1 para poeder promover un buen estade de salud.

COMENTARIO

MET-miniomanal £ aquivaeve mtzhilie (MET) o xxs wodid fclgicn que press ol cots suaricies do acéideds 5 o defin coms ol iniv e gess masabics fypor e o nice do conzume i) do e aciided e exprificn m el ans fse

meiabeiva, g y viger
Fhebund ctal i g an . . o s in? A i . 1 wsen, Lancet. 2016 Sep 24 IBR10051) 1300-10.

Do ot forget to consult your physician befre o stast 2 physical exerciss progam.
To requast information about the excel file and the repart: andibhsiodizmail com
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