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INTRODUCCION
En este estudio realizado pudimos hacer una medicion y conocer que la realizacion de la
actividad fisica anaerdbica de manera periddica e ininterrumpida ayuda a la reduccion de peso
de una manera muy significativa de acuerdo al grupo que fue monitoreado haciendo las
mediciones correspondientes al principio, durante y después de realizado el trabajo en el tiempo
que se estipulo, siendo este positivo, arrojando resultados concretos, muy claros y entendibles

para cualquier persona que los estudie.

Ademas es de vital importancia en estos tiempos tan industrializados mantenernos
activos fisicamente y la actividad fisica es un buen método, ya que al quedar demostrada su
influencia en la reduccion de peso, también lo podemos asociar con el tema de la salud de las
personas, ya que al realizar dicho método y obtener resultados positivos en su mayoria se vuelve
mayormente aceptable para otros grupos, el factor salud es el primordial pero otros factores
como el autoestima y factores sociales también deben ser tomados en cuenta ya que con la
reduccion de peso la persona experimenta el bienestar biolégico y también bienestar

psicoldgico.

Este programa se nos hizo de mucho interés por la calidad de vida que los seres
humanos tenemos en la actualidad, la mayoria de personas que son empleados viven atadas a un
horario extenuante de largas horas de trabajo y les queda muy poco tiempo para dedicarlo al
cuidado personal o mejor dicho a la realizacion de ejercicio fisico aun sabiendo que este es la
medicina preventiva méas barata del mundo y por esta razon es que la utilizacion de este método
gue es durante el turno de trabajo y ayuda a la reduccién de peso, se torna de vital importancia y

es bueno conocer los efectos y pormenores que el mismo conlleva con su realizacion.

Hemos llegado hasta donde se queria llegar con este programa ya que la interrogante de
si el ejercicio fisico anaerdbico tiene efecto en la reduccion de peso en las empleadas
administrativas de la facultad de medicina de la Universidad nacional se obtuvo respuesta de

manera clara y satisfactoria y se mostrara en dicha investigacion.



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 SITUACION PROBLEMATICA

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), estima que la inactividad fisica
es uno de los factores primarios de mortalidad para las personas alrededor del mundo
y, ademéas, es una de las principales causas para padecer Enfermedades No
Transmisibles (ENT), como el céncer, diabetes, dislipidemia, hipertension, entre
otras. Las enfermedades antes mencionadas, son en la mayoria de los casos, producto
de la inactividad fisica, y aunque estas, no son transferibles, pero ocasionan muchos
problemas para las personas que las padecen. Esta poblacion tiene un estimado que
sera de 70% para el afio 2020 (OMS, 2016), cifras alarmantes para los sistemas
sanitarios a nivel mundial, porque se puede considerar una epidemia.

En la actualidad, muchos paises han incrementado la carga de las ENT, y
otras afecciones a la salud en general y El Salvador no es la excepcion. Las personas
que no realizan actividad fisica de manera regular tienen entre el 20% y el 30% mas
de riesgo de muerte comparado con las personas que si realizan al menos 30 minutos
de actividad fisica 3 dias a la semana a intensidad moderada. Las largas horas de la
jornada laboral sin tiempo de descanso o recreacion tienen un efecto negativo en el
rendimiento cotidiano de las empleadas administrativas de la facultad de medicina de
la Universidad de El Salvador. Ya que una mala postura mantenida durante ocho
horas a lo largo de meses o0 afios, provoca tensiones que el organismo evidenciara
con el correr del tiempo y que conllevan a tratamientos largos y a extensos periodos
de reposo.

Tambien se encuentran la problematica de hacer actividad fisica por parte de
las empleadas administrativas de la facultad de medicina de La Universidad de El

Salvador que es mas de caracter social ya que algunas personas jovenes que realizan
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alguna critica negativa hacia ellas por ser mujeres no tan jovenes y quiza con muy
poca capacidad para poder realizar las rutinas y esto las cohibe un poco al querer
realizar actividad fisica dentro de sus horas de trabajo, otro aspecto de esta indole es
la vestimenta ya que por no hacerlo periddicamente a veces es penoso para las
mismas vestirse de otra forma que no sea su uniforme, ya que no estan
acostumbradas a vestirse de manera deportiva en sus horas de trabajo.

Otra de las problematicas que se encuentran en muchas instituciones es que
no le dan la importancia a la realizacion de alguna actividad fisica, porque
desconocen los beneficios que esta posee, y lo consideran solo una pérdida de tiempo
y que no les traeria ningun beneficio a ellos y a sus empleados, por lo tanto, es que se
muestran renuentes al momento de que se les propone algln tipo de programa ya sea
actividad fisica u otro proyecto de indole similar.

También, se logra observar lo contrario en algunas empresas, donde el jefe
estd en la disposicion de brindar el tiempo para la realizacion de actividad fisica,
pero sucede que los empleados no estan interesados o dispuestos a realizar la misma,
ya que no quieren perder el tiempo porque al final de la jornada se agregan mas
horas de trabajo, y también ignoran los beneficios que esta actividad fisica trae para
ellos.

Cabe mencionar que la actividad fisica se realiza en empresas donde existe un
largo periodo de trabajo, se toma el tiempo libre que tienen los empleados para
alimentarse y luego se disponen a realizar la actividad fisica, es el caso de las
empleadas administrativas de la facultad de Medicina de La Universidad de El
Salvador, estas realizan su actividad fisica en horas libres y luego se incorporan a su
trabajo administrativo.

Se menciona que la actividad fisica ayuda a jefes y empleados a mantener un

lugar de armonia y también a cuidar la salud fisica y mental de todos. Es asi, como la



actividad fisica facilitara a las empleadas administrativas de la facultad de Medicina
de La Universidad de El Salvador, en su reduccion de peso, dando salud, armonia y
paz en su area de trabajo y en su vida cotidiana.

En el caso de darse el ausentismo laboral por parte de las empleadas
administrativas, se puede también ver afectada la calidad y cantidad de trabajo que
realice la empleada, ya que una persona con energias basicas no seré tan productiva
como una persona que esté en un nivel éptimo y no solo a nivel fisico si no que a
nivel psicolégico y emocional, ya que las personas que realicen actividad fisica
gozaran de mayor comodidad en las demas actividades que tengan encomendadas
mejorando las relaciones personales y el ambiente laboral.

Habiendo mencionado estos factores podemos dar pie también a otro tipo de
problemaéticas de acuerdo a esta tematica ya que la amplitud de efectos negativos que
trae la falta de realizacién de actividad fisica en las empleadas con sobre peso en el
ambito laboral son muchos. El dolor de espalda, es una de las lesiones que mayor
incapacidad laboral genera, segun el ministerio de la proteccion social, también esta
el estrés y por ultimo es la fatiga visual. Sin embargo, solo el dolor de espalda puede
generar un dolor agudo y constante que disminuye ostensiblemente la calidad de vida
del trabajador. No levantarse del puesto cada hora y media, no mover el cuello ni
hacer ejercicios de estiramiento, asi como no tener la espalda recta frente al
computador, son las posiciones mas comunes que adquirimos y que perjudican la
salud. Sin embargo, no son las Unicas y no todas estan relacionadas directamente con
el riesgo laboral.

Otras enfermedades mas comunes son los problemas gastricos por comer en
la oficina y frente al computador y otro muy curioso es la lipoatrofia semicircular:
trastorno de la grasa subcutanea que se suele manifestar con un hundimiento en la

cara anterior y lateral de los muslos y, a veces, de los antebrazos. Dicho todo lo



anterior se puede afirmar que la situacion problematica es muy delicada y es de total
importancia que esta misma sea tomada en cuenta para la bdsqueda de soluciones
COMO Sse presentara en esta investigacion.

1.2 ENUNCIADO DEL PROBLEMA

¢Influye la actividad fisica anaerdbica en la reduccion de peso de las
empleadas administrativas de la facultad de medicina de la Universidad de El
Salvador?

1.3 JUSTIFICACION

A raiz de los problemas de salud en el mundo, es oportuno investigar la falta
de actividad fisica y mas la falta de la actividad fisica de alta intensidad por
intervalos, y proponer estrategias para solucionar esta condicion, ya que en un futuro
la falta de actividad fisica generara en las personas enfermedades crénicas no
transmisibles y esto llevara a muertes prematuras, es por eso que se decide llevar a
cabo esta investigacion relacionada con los efectos que tiene la actividad fisica en la
reduccion de peso de las empleadas administrativas de la facultad de medicina de la
Universidad de el Salvador.

Este proyecto investigativo es importante realizarlo, ya que dara informacion
actual de la actividad fisica de alta intensidad por intervalos que es algo novedoso asi
como también su influencia en la reduccién de peso, de las empleadas
administrativas de la Facultad de Medicina de la Universidad de El Salvador,
enfocandose en estas para obtener datos importantes para mejorar su salud y que su
peso corporal sea el adecuado y psicolégico, también sobre todo un desempefio
positivo en sus horas laborales y cotidianas.

La relevancia de este estudio radica en dejar documentado y demostrado
como la actividad fisica de alta intensidad por intervalos es fundamental en el

proceso de pérdida de peso, de las empleadas administrativas de la facultad de



medicina de la Universidad de El Salvador, ya que sin la realizacion de esta
actividad fisica este grupo de personas estdn mas propensa a padecer de alguna
enfermedad no transmisible que puede llegar a convertirse en problemas adn
mayores en su salud a lo largo de su vida.

Ademas, los datos obtenidos servirdn de base para futuras investigaciones, en
tal sentido de profundizar en que influye la actividad fisica de alta intensidad por
intervalos en la reduccion de peso y tener algo sustentable cuantitativamente que
sirva para darle mayor fundamento a la misma, siendo usada esta como punto de
partida o antecedentes para otras personas que decidan investigar acerca del tema
antes mencionado y tengan la oportunidad de agregar mas ideas positivas a la
investigacion de la actividad fisica.

Otro punto importante de esta investigacion es, el favorecimiento indirecto a
empresas privadas, comunidad cientifica, instituciones gubernamentales, estudiantes
universitarios y otras personas que se dediquen a la investigacion del tema o quieran
saber acerca de los resultados que este brinde, para poderlo llevar a cabo en nuestro
pais, en nuestras familias y en nuestros trabajos.

1.3.1 DELIMITACIONES

1.3.1.1 Espacial

Esta investigacion se impartira en las instalaciones de la Facultad de
Medicina, de La Universidad de El Salvador.

1.3.1.2 Temporal

Este proyecto se desarrollara a partir del mes de abril y culminara en el mes

de septiembre del afio 2017.



1.4 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.4.1General:

Conocer los efectos de la actividad fisica anaerdbica en la reduccion de peso
de las empleadas administrativas de la Facultad de Medicina de La Universidad de

El Salvador.

1.4.2 Especifico

- Comparar el peso corporal antes y después de realizar el programa de
actividad fisica en las empleadas administrativas de la facultad de medicina de la
Universidad de El Salvador.

-Observar el comportamiento pasivo, agresivo y social de las empleadas
administrativas de la facultad de medicina de la Universidad de El Salvador, durante
la realizacion de actividad fisica anaerobica.

-Proponer este tipo de actividad fisica novedosa como parte de un plan
especifico ya establecido dentro de los otros tipos de planes que son mas comunes
para que sea tomado en cuenta, puesto en practica y mayormente investigado a nivel
nacional.

1.5 HIPOTESIS

1.5.1 Hipotesis general.

La aplicacion de un programa de ejercicios fisicos anaerébicos, ayudara a la
reduccion de peso de las empleadas administrativas de la facultad de medicina de La
Universidad de El Salvador.

1.5.2 Hipotesis especifica

- Comparar el peso corporal antes y después de realizar el programa de

actividad fisica anaerdbica en las empleadas administrativas de la facultad de



medicina de la Universidad de El Salvador, ayudara a obtener datos para la mejora
de actividad fisica de estas.

- La aplicacion de un programa especifico de ejercicios fisicos anaerobicos
permitird observar el comportamiento pasivo, agresivo y social de las empleadas
administrativas de la facultad de medicina de la Universidad de El Salvador.

- El programa de actividad fisica anaerébica se propondrd como parte de un
plan especifico ya establecido dentro de los otros tipos de planes que son mas
comunes para que sea tomado en cuenta Yy puesto en practica y mayormente
investigado a nivel nacional.

1.5.3 Hipotesis nula.

- No hay mejora en la reduccion de peso de las empleadas administrativas de
la facultad de medicina de la Universidad de El Salvador.

1.5.4 hipotesis estadistica.

-HO: Pxy =0

(La mejora en la reduccion de peso de las empleadas administrativas de la
facultad de medicina de la universidad de El salvador, sera igual a cero)

- H1:Pxy>0

(La mejora en la reduccion de peso de las empleadas administrativas de la

facultad de medicina sera mayor que cero)



1.6 HIPOTESIS DE TRABAJO HIPOTESIS GENERAL.

Hipétesis Variable Variable Indicadores Conceptualizacién
general dependiente independiente
La aplicacion de Hay reduccion Programa de -Duracion -Cantidad de dias en
un programa de de pesoy actividad fisica del los que se ejecutara
actividad fisica mejora en el anaerdbica, programa de el programa de
anaerobica, comportamiento orientado a la ejercicio actividad fisica
ayudara a la pasivo, agresivo reduccion de fisico anaerobico.
pérdida de peso y social de las peso corporal de anaerobico
de las empleadas las empleadas - Repeticion de
empleadas administrativas administrativas -Frecuencia ejercicios a
administrativas de la facultad de de la facultad de de desarrollar durante la
de la facultad de medicina de La Medicina de la actividades ejecucion de
medicina de La Universidad de Universidad de programa de
Universidad de El Salvador con El Salvador. -Frecuencia actividad fisica
El Salvador. ayuda del de sesiones anaerébica
programa de
actividad fisica -Tipo de
anaerobica. actividad - Distancia entre
anaerobica jornadas de actividad
fisica
1.6.1 Hipotesis especifica 1
Hipotesis Variable Variable Indicadores Conceptualizacién
especifica dependiente independiente
Comparar el Deficienc_i’a en Realizacion del -Deficiencia de -no realiza
peso corporal la reduccion de programa de lonaacion tividad fisi
antes y después peso corporal actividad fisica emo galc :) ac adfisica
de realizar el de las anaerobica para uscula
programa de empleadas obtener .
actividad fisica administrativas reduccion de 'Le”.““.‘d de S
L movimientos - edad biologica de
anaerdbica en de la facultad peso corporal | .
> as participantes
las empleadas de medicina de en las
administrativas la Universidad empleadas
de la facultad de El Salvador administrativas
o - Falta de
de medicina de de la facultad s
A o entendimiento
la Universidad de medicina de de térmi
de El Salvador la Universidad € lerminos
' bésicos de

ayudara a
obtener datos
para la mejora
de actividad
fisica de estas.

de EIl Salvador.

gjercicio fisico




1.62 Hipdtesis especifica 2

Hipotesis Variable Variable indicadores conceptualizacion
especifica dependiente independiente

- La aplicacion Andlisis de la Aplicacién de -Cantidad de -NUmero de

de un programa reduccién de un programa de sesiones sesiones que

especifico de
ejercicios fisicos
anaerébicos
permitira
observar el
comportamiento
pasivo, agresivo
y social de las
empleadas
administrativas
de la facultad de
medicina de la
Universidad de
El Salvador.

peso corporal de
las empleadas
administrativas
de la facultad de
medicina de la
Universidad de
El Salvador.

actividad fisica
anaerobica,
orientado a la
mejora de la
reduccion de
peso corporal.

- frecuencia de
sesiones

consta el programa

-Distancia entre
jornadas de trabajo
y las de actividad
fisica anaerobica.
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CAPITULO 11

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Con respecto al tema en estudio se realizaron una serie de investigaciones
donde se consultaron algunos lugares como el Instituto Nacional de los Deportes
(INDES), la biblioteca de la Universidad de El Salvador, también en la Universidad
Pedagdgica de ElI Salvador, encontrando trabajos con similitud al tema de
investigacion, efectos del programa actividad fisica anaerdbico en la reduccion de
peso de las empleadas administrativas de la Facultad de Medicina de la Universidad
de El Salvador, la cual se utilizara como base para para sustentar la validez del
mismao.

2.1.2 ANTECEDENTE HISTORICO DE LA ACTIVIDAD FISICA

En tiempos primitivos, se desarrollaba la ley del méas apto, por lo que se debia
de mantener en buen estado fisico, la actividad fisica estuvo vinculada a las préacticas
guerreras, por luchas de conquistas de territorios. Antes, la actividad fisica era vista
como un privilegio del que solo podia disfrutar la realeza, y para el resto la actividad
fisica se relacionaba con sus préacticas cotidianas.

Las primeras apariciones que encontramos de actividad fisica se remontan a
la prehistoria, el objetivo de esta actividad fisica era religiosa, se realizaban danzas
en honor a los dioses. Posteriormente los babilonios disputaban luchas, boxeo,
carreras de caballos y carreras pedestres. Los faraones egipcios hacian natacion,
lucha, danza, podemos encontrar algunos juegos con pelotas.

En la Antigua Grecia el objetivo principal del ejercicio era el educar al

cuerpo y a la persona mediante el ejercicio. También Aparecen los juegos olimpicos
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que se realizaban en la ciudad de Olimpia donde se mostraban a los Dioses. En
Imperio Romano, el objetivo era muy diferente, era con un fin de espectaculo y
militar, donde con el ejercicio fisico servia para preparar a los gladiadores para el
espectaculo del circo.

En la Edad Media la actividad fisica desaparece debido a la religion, dado

que todo lo material (Cuerpo) es pecado, solo existia la actividad fisica para los

caballeros que se preparaban para el combate. En el Renacimiento volvemos a los
ideales de la Antigua Grecia, se empieza a dar importancia al ser humano, el objetivo
es mas educativo igual que Greciay se empieza a hacer actividad fisica por
diversién. (Hay que formar al ser humano de forma integral).

Posteriormente en los afios 1913 y 1919 se incorpora la educacién fisica
como asignatura al curriculo escolar. La Revolucion Industrial aparecen las
diferentes escuelas europeas, por ejemplo la escuela sueca, alemana, inglesa,

espafiola. En cada escuela tenian un método y una finalidad. Por ejemplo la escuela

sueca crea una serie de tablas gimnasticas con la finalidad preventiva o de salud. En

cambio la inglesa laactividad fisica es deportiva o de espectadculo y educativa

(desarrollo integral de la persona), hoy en dia la actividad fisica tiene muchos
objetivos y finalidades.

Con lo antes mencionado, se dice que la actividad fisica es un elemento
importante en la vida de cada persona, ya sea, nifio, joven, adulto o adulto mayor
para evitar todo tipo de enfermedades, esto genera una calidad de vida positiva a
nivel mundial, ensefiando a cada persona a mejorar su diario vivir y generando

conciencia a todo aquel que no hace actividad fisica.

12



12.1.3 ANTECEDENTES HISTORICOS DE ACTIVIDAD FISICA LABORAL

La actividad fisica comprende el nivel de movimiento al que sometemos a
nuestro cuerpo todos los dias (en la casa, el transporte, el trabajo, etc.) y al deporte
que practiquemos. La actividad fisica regular contribuye a la buena salud. El lugar de
trabajo representa una excelente oportunidad para promover la préctica de la
actividad fisica ya que la mayoria de los adultos se encuentran en el trabajo la mayor
parte del dia.

Sin embargo, en el trabajo casi siempre se es sedentario y por lo tanto nos
vuelven presas faciles a la aparicién y el desarrollo de ciertas enfermedades no
transmisibles. En un sondeo reciente realizado en la Unidn Europea, la mitad de los
encuestados dijeron que hacian poco o ningun ejercicio en el trabajo. Al menos dos
tercios de los adultos en el oeste de Europa no son suficientemente activos y el nivel
sigue bajando. La inactividad fisica puede causar hasta un 10% de las muertes en
Europa segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

La actividad fisica laboral es un factor importante que contribuye a la salud
fisica y mental de los empleados. Su préactica regular, aun siendo de intensidad
moderada, puede reducir la mortalidad, mejorar la calidad de vida y prevenir ciertas
enfermedades. Disminuye el riesgo de enfermedades crénicas como las
cardiovasculares, la diabetes, la osteoporosis y algunos tipos de cancer. En efecto, el
ejercicio disminuye la presion arterial y regula el nivel de colesterol. También ayuda
a mejorar la salud mental mediante la reduccion de estrés, ansiedad, trastornos

depresivos y promueve el bienestar y la autoestima.

Es necesario puntualizar que realizar actividad fisica es una necesidad para

todos, la practica de un deporte es una eleccion. La empresa puede tener un gran

! http://tuxchi.iztacala.unam.mx/cuaed/comunitaria/unidad4/images/actividad_fisica.pdf
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impacto en la practica de la actividad fisica realizando acciones simples, incluyentes
y divertidas. La empresa debe estar muy consciente de que cuando organice la
realizacion de actividad fisica debe motivar en lugar de forzar a sus trabajadores a
participar y sobre todo, creer en las virtudes del ejemplo, comenzando por sus
directivos. Los resultados beneficiaran tanto al empleado como a la empresa.

Estudios recientes han demostrado importantes efectos positivos en la salud
de los empleados por practicar ejercicio regular en su lugar de trabajo: reduccion de
ausentismo, aumento en la productividad, en el &nimo y por lo tanto, en la calidad de
vida de los empleados. Estos resultados también influyen en el nivel compromiso y
la retencion de la fuerza laboral. Cuando una institucion implementa actividades que
mejoran la salud de su capital humano también favorece su imagen ante la sociedad.

Los programas de actividad fisica en el lugar de trabajo pueden reducir el
32% de las bajas por enfermedad y aumentar la productividad en un 52% segun la
organizacion mundial para la salud (OMS).Un empleado activo fisicamente es un
12% mas productivo que uno sedentario segin el Sistema Nacional de Salud de
Canada. Al invertir 430 euros por empleado en un programa de promocién de
actividad fisica en el lugar de trabajo, el beneficio relacionado con la reduccion del
ausentismo es de 635 euros, lo que representa un ahorro anual de 205 euros por
trabajador segun un Estudio "Costs, benefits and effectiveness of worksite physical
activity counseling from the employer's perspective”, K. Proper, W. Van Mechelen,
VU Medical Center, Amsterdam, 2004.

La firma Vanity Fair en sus plantas de La Vega y Moca, en Republica
Dominicana, implementd un programa de salud y seguridad para sus
empleados. La evaluacion del programa arroj0 que la rotacion
del personal bajé de un 45% a un 12% en un afio. Asi mismo, el ausentismo

laboral por visitas médicas e incapacidades fue reducida en un 80%, los costos
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de operacion se redujeron en un 30%, la eficiencia global se elevo de un 48% a
un 80%, se incrementd la mano de obra directa en un 30%, hubo un incremento
del 350% en la produccion y el rendimiento sobre la inversion fue de un
372%.segun un Estudio del Centro Regional de Seguridad y Salud Ocupacional
(CERSSO), apoyado por el Proyecto Regional Centroamericano de Seguridad y
Salud, financiado por el Departamento del Trabajo de los Estados Unidos de Norte
América (USDOL).

El riesgo de mortalidad es dos veces mas alta entre las mujeres que
permanecen mas de seis horas al dia sentadas y no practican ejercicio segln Leisure
Time Spent Sitting in Relation to Total Mortality in a Prospective Cohort of US
Adults, 2010. En términos de salud laboral, con estos numeros tenemos evidencia
suficiente para demostrar que implementar programas que promuevan la actividad

fisica dentro de la empresa es legitimo y adecuado. Para el éxito de un programa de
actividad fisica se requiere de compromiso, voluntad y responsabilidad por parte de

la empresa con el fin de garantizar la salud y el bienestar de sus empleados.

22.1.4 PROGRAMA DE REDUCCION DE PESO ANAEROBICO.

El ejercicio anaerdbico consiste en realizar actividades de alta intensidad como el
levantamiento de pesas, carreras cortas a gran velocidad, hacer abdominales, o
cualquier ejercicio que precise mucho esfuerzo durante poco tiempo. Los musculos
entrenados con el ejercicio anaerdbico ofrecen mayor rendimiento al realizar
actividades de corta duracion y gran intensidad, por lo que este tipo de ejercicio se
utiliza para adquirir potencia y masa muscular, y sirve para fortalecer el sistema

musculo esquelético. La palabra anaerdbico significa “sin oxigeno” y en este caso se

2 http://www.taringa.net/posts/apuntes-y-monografias/17825250/Historia-de-La-Actividad-Fisica.html
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refiere al intercambio de energia sin oxigeno que se produce en los musculos al
realizar este tipo de ejercicio. Por este motivo, en principio, los ejercicios
anaerobicos no parecen los mas recomendables cuando se quiere perder peso, ya que
utilizan fuentes de energia acumuladas en el organismo, como la glucosa, en vez de

emplear &cidos grasos, que si precisan oxigeno para ser metabolizados.

Sin embargo, hay que tener en cuenta que el ejercicio anaerdbico incrementa
la masa muscular, y las células musculares necesitan energia por lo que, al gastar
mas energia, el organismo necesita recurrir a los acidos grasos de reserva. Es
aconsejable practicar los dos tipos de ejercicio para mantenerse en forma y tener una
buena salud. Antes de comenzar el entrenamiento anaerobico hay que realizar

un calentamiento aerébico y un estiramiento para evitar lesiones.

Si se es principiante, hay que tener en cuenta que el ejercicio anaerdbico se
debe practicar progresivamente, e incluir intervalos de ejercicio anaerdbico durante
cada sesion de ejercicio aerdbico. Por ejemplo, cuando se camina, se puede correr
entre 10 y 60 segundos, y continuar después con un periodo de recuperacion mas
largo. Las sesiones de ejercicio anaerdbico es conveniente finalizarlas siempre
realizando estiramientos y alguna actividad de tipo aerébico, como caminar o montar
en bicicleta, porque de esta forma se remueve el acido lactico de los masculos, y se
evita que aparezcan las desagradables agujetas, al tiempo que se facilita la
circulacién sanguinea, y se mejora la funcionalidad de las articulaciones y la
elasticidad muscular. Los principales beneficios que puede aportar a tu salud
practicar ejercicio anaerobico son: Desarrolla masa muscular y fortalece los
musculos, mejora la capacidad para combatir la fatiga, hace trabajar al corazéon y
al sistema circulatorio e incrementa la cantidad de oxigeno que se puede consumir
durante el ejercicio y, por lo tanto, mejora el estado cardiorrespiratorio, ayuda a

evitar el exceso de grasa y a controlar el peso.



Se ofrecemos algunos consejos que conviene poner en practica a la hora de

realizar ejercicio de tipo anaerobico:

-Si se es principiante en la préctica de ejercicio, y especialmente si hay sobrepeso, se
debe comenzar practicando ejercicios aerdbicos de baja intensidad hasta que obtenga

resistencia y un estado fisico adecuado.

-Es importante realizarse un reconocimiento médico antes de iniciar

entrenamientos intensivos de tipo anaerdbico.
-El ejercicio anaerébico no es apropiado para embarazadas.

-Cualquier persona que sepa que padece una enfermedad debe también

consultar con su médico antes de practicar este tipo de ejercicio.

-Siempre debe realizarse un precalentamiento antes de comenzar cualquier

ejercicio anaerobico.
-Las sesiones deben finalizar con una tanda de estiramientos y relajacion.

32.1.5 ACTIVIDAD FISICA A NIVEL NACIONAL
La falta de actividad fisica regular, mas conocida como sedentarismo, ha sido
considerada en los Gltimos afios uno de los problemas mas importantes de salud
publica. El aumento del sedentarismo en todo el mundo ha pasado a convertirse ya
en el cuarto factor de riesgo de mortalidad global, segln la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) quien es la autoridad directiva y coordinadora de la accion sanitaria
en el sistema de las Naciones Unidas. El porcentaje de personas que realizan menos
de 30 minutos de actividad fisica cinco veces por semana, traducidos a 150 minutos

a la semana, son consideradas como sedentarias. Las conductas sedentarias son

8 http://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/vida-activa/tipos-de-deporte/el-ejercicio-anaerobico-1888
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aquellas que requieren muy poco movimiento y gasto de energia. Segin un
comunicado divulgado por la Red de Actividad Fisica de El Salvador (RAFES), este
Ilamado estilo de vida sedentario es promovido por el entorno laboral, medios de
transportes y tiempo de ocio, lo que puede ocasionar sobrepeso tanto en nifios como
en adultos. Diversos estudios han demostrado con claridad que la inactividad fisica
se asocia al desarrollo de obesidad, diabetes y dislipidemia (colesterol elevado),
osteoporosis, depresion y ansiedad, entre algunas enfermedades que se pueden
destacar.

Ademas, la inactividad es uno de los factores de riesgo para padecer cancer de colon
y de mama, entre otros. “Esta ampliamente comprobado que los estilos de vida
sedentarios son una importante causa de mortalidad, morbilidad y discapacidad”, se
lee en el documento de la RAFES. Datos de la OMS para 2004 revelan que
aproximadamente 3.5 millones de muertes se atribuyeron a la inactividad fisica. Las
encuestas de salud realizadas en todo el mundo son notablemente similares: el
porcentaje de adultos sedentarios o casi sedentarios varia entre el 60 % y el 85 %.
Los niveles de inactividad fisica son altos en préacticamente todos los paises, tanto
desarrollados como en desarrollo. Las aglomeraciones, la delincuencia, el tréfico, la
mala calidad del aire y la falta de parques, de instalaciones deportivas y recreativas y
de lugares para pasear conspiran contra la actividad fisica. Ademas, el habito de la
actividad fisica regular ayuda a prevenir o a controlar, especialmente entre los nifios
y los jovenes, los comportamientos de riesgo como el consumo de tabaco, alcohol u
otras sustancias, los regimenes alimenticios poco saludables y la violencia. Se ha
demostrado que entre mas veces se interrumpa el sedentarismo mayores efectos
favorables se tendran en el peso y los niveles de triglicéridos y glucosa; esto se
recomienda para personas en un ambiente de trabajo sedentario, segun la RAFES.

Acciones sencillas a realizar que nos ayudaran a mejorar nuestra salud fisica
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La Academia Americana de Pediatria recomienda limitar el tiempo de ver television
0 jugar juegos electrénicos o internet a una o dos horas al dia. El ejercicio ligero con
la familia o amigos —como caminar o jugar baloncesto— es un tiempo valioso para
compartir, y ademas incrementa el gasto cal6rico. La OMS y los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC) recomiendan 30 minutos de
actividad fisica moderada por lo menos cinco veces a la semana. Segun esta
recomendacion, la actividad fisica puede realizarse de forma continua (30 minutos o
mas) o bien pueden acumularse en sesiones de 10 o 15 minutos durante el dia, para
lograr realizar 150 minutos por semana. Estas actividades pueden ser recreativas
(pedalear la bicicleta, jugar al futbol, correr, caminar, bailar, nadar); las que se llevan
a cabo en casa (empujar un carrito de bebé, lavar el automovil, limpiar vidrios,
rastrillar el jardin o pasear al perro) y en el trabajo (caminar, bajarse antes del
autobus, bajar y subir escaleras).*

2.1.6. La relacion entre ejercicio fisico y alimentacion balanceada con las
medidas antropométricas y la potencia aerdébica.

En una Parte de esta investigacion que es una tesis de estudiantes de
licenciatura en ciencias de la educacién con especialidad en educacién fisica,
deportes y recreacion. Se habla acerca de los tipos de ejercicios que un grupo de
personas realiza para la pérdida de peso en el cual se nombre una ACTIVIDAD
FISICA VIGOROSA La cual habla acerca de Las actividades fisicas vigorosas que
son recomendadas s6lo para personas que cuentan con una buena condicion fisica.
Estas actividades aportan los mayores beneficios al sistema cardiorrespiratorio.
Poseen las mismas caracteristicas que las actividades fisicas moderadas, pero con
mayor intensidad, por lo consiguiente en estas actividades la degradacion de hidratos

de carbono es mayor. Se realizan del 70% al 80% de la f.c Max, si deseamos

4 http://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/vida-activa/tipos-de-deporte/el-ejercicio-anaerobico-1888
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aumentar la capacidad aerobica, éstas son las principales intensidades, por sus
caracteristicas se producen rapidas adaptaciones y mejoras de la velocidad en los
esfuerzos de tipo ciclico (carrera suave o de baja intensidad, natacién, ciclismo, etc.).
Los trabajos de fuerza en estas actividades poseen una orientacion hipertréfica y son
de considerable exigencia, esto requiere modificar y regular aspectos nutricionales
acompafiados con trabajos de recuperacion activos y pasivos. Los beneficios de
ejercitarse con estas actividades son enormes, debido a que se fortalece la capacidad
de funcionamiento de los diferentes sistemas y 6rganos, por otra parte, el proceso de
adaptacion es relativamente breve, posibilitando el aumento de las cargas en un corto
periodo, se sintetiza mayor cantidad de mitocondrias, enzimas y proteinas
musculares, se quema como combustible un porcentaje mas alto de carbohidratos
que grasas y se incrementa notablemente la masa muscular provocando una mayor
capacidad para resistir y/o vencer cargas externas. El higado representa el Gnico sitio
de produccién y liberacion de glucosa al torrente sanguineo y debe tratar de
equilibrar el consumo de glucosa por parte del muasculo. En reposo el indice de
produccion de glucosa hepatica es de 150 mg/min, del cual el 75% es glucogendlisis
y el resto es gluconeogénesis a partir de alanina, lactato, piruvato y glicerol. El
ejercicio de corta duracién el aumento de liberacién de glucosa hepética es a
expensas de la glucogendlisis. A medida que el ejercicio se prolonga hay mayor
dependencia de la captacién del precursor gluconeogénico para mantener la
produccion de glucosa hepética. La respuesta hormonal al ejercicio se caracteriza por
descenso de insulina y aumento de glucagon.

Ademés aumentan la somatotrofina, adrenalina, noradrenalina y cortisol. La
importancia fisioldgica de alteracion del medio hormonal en el ejercicio se relaciona
méas con el estimulo de produccién hepatica de glucosa que con el aumento de

utilizacion de esta.
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2.1.7. La efectividad de un programa de acondicionamiento fisico para
personas adultas, al cual lo denominaron “P 15 Reforzar”. Ellos encontraron que
después de 12 semanas de su aplicacion hubo un incremento significativo de la masa
muscular, el consumo maximo de oxigeno y la adaptacion cardiovascular al
esfuerzo; ademas hubo una reduccion significativa del porcentaje de grasa corporal.
En la misma universidad hay otro trabajo titulado: “Importancia de los programas de
educacién fisica y deportes para el desarrollo funcional y productivo del obrero
salvadorefio. Caso textilera Izalco”. (Alarcon, H. 1988). En este estudio Alarcon
encontr6 que después de 8 semanas, el grupo de personas que se someti¢ al
programa de educacion fisica habia incrementado la productividad; ademas
mejoraron la resistencia cardiovascular, la flexion del tronco, la velocidad ciclica de
brazos y la velocidad de desplazamiento; mientras que el grupo testigo no mejoro
ninguna de las variables en estudio. Otro estudio encontrado en biblioteca de la
Universidad Evangélica de El Salvador (UEES ) es la “Influencia del programa
Rafael Antonio (RAFAN) de ejercicio fisico, en algunos indicadores de salud y
condicion fisica de personas adultas sedentarias” (Cerna, R.E. 2003). En éste el autor
encontrd que después de 12 semanas de trabajo fisico fundamentalmente aerébico,
disminuyé el promedio de presién arterial y de porcentaje de grasa, y aumentd la
media de abdominales por minuto, flexibilidad de la cintura y de potencia aerdbica,
en un grupo de mujeres consideradas previamente como sedentarias. En la biblioteca
central de la Universidad de El Salvador se encuentra el trabajo de tesis “Influencia
del ejercicio fisico en la movilidad y dolor articular en las mujeres de la fundacion
salvadorefia de la tercera edad (FUSATE) del municipio de Soyapango” (Pérez, S.
Martinez, H. 2011). Encontraron que después de desarrollar la “guia de ejercicios
Sandra, Sabina, Héctor. (SSH)” durante 12 semanas y con una frecuencia de 5

sesiones por semana, en un grupo de 20 mujeres mayores de 60 afios, la movilidad
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articular (flexion y extension) de los hombros, mufiecas y rodillas aumentd
significativamente, mientras que la media de la percepcion del grado de dolor
articular disminuy6 significativamente. Aunque en estas investigaciones no se
encuentre enfaticamente la actividad fisica anaerobica pero si existe la similitud de la
puesta en ejecucion de un plan de entrenamiento con un grupo determinado de
personas y se busca el mejoramiento de la condicién y la reduccion de peso asi como
también el factor de productividad en sus lugares de trabajo.>

2.2 FUNDAMENTOS TEORICOS

2.2.1 Actividad Fisica

Cuando se habla de actividad fisica, se refiere a todo movimiento corporal
producido por musculos esqueléticos que exige un gasto de energia. Se observa que
la falta de actividad fisica es el cuarto factor de riesgo en la mortalidad a nivel
mundial con un seis por ciento, segun la organizacion mundial de la salud (OMS).
Ademas se estima que la inactividad fisica es la causa principal de aproximadamente
en un 21% a un 25% de los canceres de mama y de colon, el 27% de los casos de
diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatia isquémica.

Un nivel adecuado de actividad fisica regular en los adultos reduce el riesgo
de enfermedades no trasmisibles como la hipertension, la cardiopatia coronaria,
accidente cerebrovascular, diabetes, cancer de mama y de colon, depresion y caidas,
mejora la salud dsea y funcional, y es un determinante clave del gasto energético, y
es por tanto fundamental para el equilibrio cal6rico y el control del peso.

La "actividad fisica” no debe confundirse con el “ejercicio”. Este es una
variedad de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un
objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno 0 mas componentes de

la aptitud fisica. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras

5 http://www.cambiatufisico.com/adaptaciones-cuerpo-ejercicio-aerobico/
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actividades que entrafian movimiento corporal y se realizan como parte de los
momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas
domeésticas y de actividades recreativas.

Podemos hablar sobre la intensidad de la actividad fisica, esto refleja la
velocidad a la que se realiza la actividad, o la magnitud del esfuerzo requerido para
realizar un ejercicio o actividad. Se puede estimar preguntdndose cuanto tiene que
esforzarse una persona para realizar esa actividad. La intensidad de diferentes formas
de actividad fisica varia de una persona a otra. La intensidad de la actividad fisica
depende de lo ejercitado que esté cada uno y de su forma fisica. Por consiguiente, los
ejemplos siguientes son orientativos y variaran de una persona a otra.

Actividad Fisica Moderada

Requiere un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el ritmo
cardiaco.

Ejemplos de ejercicio moderado

o Caminar a paso rapido.

o Bailar.

o Jardineria.

e Tareas domésticas.

e Cazay recoleccion tradicionales.

o Participacion activa en juegos y deportes con nifios y paseos con animales
domeésticos.

e Trabajos de construccion generales (p. ej., hacer tejados, pintar, etc.)

Desplazamiento de cargas moderadas (< 20 kg).
Actividad Fisica Intensa
Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un

aumento sustancial de la frecuencia cardiaca.
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Se consideran ejercicios vigorosos:
e Footing (Correr al aire libre)
e Ascender a paso rapido o trepar por una ladera
e Desplazamientos rapidos en bicicleta.
e Aerdbicos.
e Natacion rapida.
e Deportes y juegos competitivos (p. €j., juegos tradicionales, futbol,
voleibol, hockey, baloncesto).
e Trabajo intenso con pala o excavacion de zanjas.
e Desplazamiento de cargas pesadas (> 20 kg).

A menudo se utilizan los equivalentes metabolicos (MET) para expresar la
intensidad de las actividades fisicas. Los MET son la razon entre el metabolismo de
una persona durante la realizacién de un trabajo y su metabolismo basal. Un MET se
define como el costo energético de estar sentado tranquilamente y es equivalente a
un consumo de 1 kcal/kg/h. Se calcula que, en comparacion con esta situacion, el
consumo calorico es unas 3 a 6 veces mayor (3-6 MET) cuando se realiza una
actividad de intensidad moderada, y mas de 6 veces mayor (> 6 MET) cuando se
realiza una actividad vigorosa.®

2.2.2 MITOS SOBRE LA ACTIVIDAD FISICA.

Mantener la actividad fisica resulta muy caro. Se necesitan equipos, ropas y
zapatos especiales, y a veces incluso hay que pagar por el uso de las instalaciones
deportivas.La actividad fisica se puede realizar practicamente en cualquier sitio y no

requiere equipo necesariamente. Cargar la compra, madera, libros o nifios son buenas

6 http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/es/
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actividades fisicas complementarias, igual que subir escaleras en vez de utilizar el
ascensor.

La actividad fisica més practicada y recomendada (caminar) es totalmente
gratuita. Algunas zonas urbanas disponen de parques, paseos maritimos u otras zonas
peatonales ideales para caminar, correr o jugar. No es imprescindible acudir a un
gimnasio, piscina u otra instalacion deportiva especial para mantenerse fisicamente
activo. Sin embargo, esto no significa que la actividad fisica deba realizarse siempre
durante 30 minutos seguidos.

Puede irse acumulando a lo largo del dia: por ejemplo, 10 minutos de
caminata a paso réapido tres veces al dia, 0 20 minutos por la mafiana y otros 10 méas
tarde. Estas actividades pueden incorporarse a sus rutinas diarias: laborales,
escolares, domésticas o ludicas. Gestos simples como subir por las escaleras, ir al
trabajo en bicicleta o salir del autobus dos paradas antes de su destino final y hacer el
resto del trayecto a pie van acumulando actividad fisica a lo largo del dia y pueden
formar parte de las actividades diarias. Aunque esté muy ocupado siempre puede
encontrar en sus rutinas diarias 30 minutos para realizar una actividad fisica que
mejorara su salud.

Los nifios en edad escolar deben acumular al menos 60 minutos diarios de
actividad fisica de intensidad moderada o vigorosa para garantizar su desarrollo
saludable. Sin embargo, la actividad fisica de los jévenes esta disminuyendo en todo
el mundo, y sobre todo en las zonas urbanas pobres. Se calcula que mas de dos
terceras partes de los jovenes no tienen una actividad fisica suficiente para beneficiar
su salud y bienestar actuales y futuros.

Esta reduccion se debe en gran medida al aumento del sedentarismo. Por
ejemplo, los nifios cada vez van menos al colegio andando o en bicicleta y pasan

demasiado tiempo viendo la television y jugando con la computadora o utilizandola
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con otros fines, a menudo a expensas del tiempo dedicado a la actividad fisica y los
deportes. La educacién fisica y otras actividades fisicas realizadas en la escuela
también estan disminuyendo. Cabe destacar que los habitos de actividad fisica y los
modos de vida saludables adquiridos durante la infancia y la adolescencia tienen mas
probabilidades de mantenerse a lo largo de toda la vida. Por consiguiente, la mejora
de la actividad fisica en los jovenes es imprescindible para la salud futura de todas
las poblaciones.

La Actividad Fisica Es Para Quien Estd En La Flor De La Vida. A Mi
Edad No Tengo Que Preocuparme Con Eso.

Se ha demostrado que la actividad fisica regular mejora el estado funcional y
la calidad de vida de los adultos mayores, para quienes se recomiendan al menos 30
minutos de actividad fisica de intensidad moderada 5 dias a la semana. La actividad
fisica regular puede ser beneficiosa para muchas enfermedades no transmisibles
frecuentes en los adultos mayores, asi como para prevenir las caidas.

También se ha demostrado que mejora la salud mental y la funcioén cognitiva
de los adultos mayores y que contribuye al tratamiento de trastornos como la
ansiedad o la depresion. La vida activa suele proporcionar a los adultos mayores
hacer nuevas amistades, mantener sus redes sociales e interactuar con otras personas
de todas las edades.

La actividad desde edades tempranas puede contribuir a prevenir muchas
enfermedades, pero ademas también puede ayudar a aliviar la discapacidad y el dolor
que producen esas enfermedades. La actividad fisica puede ser beneficiosa incluso
cuando su practica regular empieza a edades tardias.

La Actividad Fisica Solo Es Necesaria En Los Paises Industrializados. Los

Paises En Desarrollo Tienen Otros Problemas.
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Al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza la actividad fisica
necesaria para obtener beneficios para la salud. La inactividad fisica es un factor de
riesgo independiente y modificable de enfermedades no transmisibles comunes que
causaron mas de 35 millones de muertes en 2005. Las enfermedades no transmisibles
son en la actualidad la principal causa de muerte y discapacidad en todo el mundo.

Cabe destacar que el 80% de las muertes por enfermedades no transmisibles
comunes se producen en paises de ingresos bajos y medianos. Por consiguiente, las
enfermedades no transmisibles asociadas a la inactividad fisica son el mayor
problema de salud puablica en la mayoria de los paises del mundo. Los niveles de
inactividad fisica son elevados en practicamente todos los paises desarrollados y en
desarrollo.

En los paises desarrollados, mas de la mitad de los adultos tienen una
actividad insuficiente. En las grandes ciudades de crecimiento rapido del mundo en
desarrollo la inactividad es un problema aun mayor. La urbanizacién ha creado,
sobre todo en el dominio laboral y de los transportes, varios factores ambientales que
desalientan la actividad fisica. En las zonas rurales de los paises en desarrollo, los
pasatiempos sedentarios (como la television) también son cada vez mas populares.’

2.2.3 INACTIVIDAD FISICA.

Al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza la actividad fisica
necesaria para obtener beneficios para la salud. Esto se debe en gran parte a la
insuficiente participacion en la actividad fisica durante el tiempo de ocio y a un
aumento de los comportamientos sedentarios durante las actividades laborales y
domeésticas. EI aumento del uso de los medios de transporte colectivo también ha

reducido la actividad fisica.

! http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_myths/es/

27


http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_myths/es/

Los niveles de inactividad fisica son elevados en practicamente todos los
paises desarrollados y en desarrollo. En los paises desarrollados, mas de la mitad de
los adultos tienen una actividad insuficiente. En las grandes ciudades de crecimiento
rdpido del mundo en desarrollo la inactividad es un problema adn mayor. La
urbanizacion ha creado varios factores ambientales que desalientan la actividad
fisica:

e Superpoblacion.

e Aumento de la pobreza.

e Aumento de la criminalidad.

o Gran densidad del tréafico.

e Mala calidad del aire.

« Inexistencia de parques, aceras e instalaciones deportivas y recreativas.

Por consiguiente, las enfermedades no transmisibles asociadas a la
inactividad fisica son el mayor problema de salud publica en la mayoria de los paises
del mundo. Se necesitan con urgencia medidas de salud publica eficaces para
mejorar la actividad fisica de todas las poblaciones.

La evolucion mundial de la actividad fisica es especialmente preocupante en
algunas poblaciones de alto riesgo: jovenes, mujeres y adultos mayores. Es
importante que, a la hora de desarrollar y aplicar la iniciativa "Por tu salud,
muévete", los Estados Miembros consideren especificamente las necesidades de
estas poblaciones.

2.2.4 ACTIVIDAD FISICA AEROBICA.

Se llama ejercicio aerdébico a aquel cuya realizacion se exige una demanda de
oxigeno continua al cuerpo, de modo que el musculo utiliza como combustible
principalmente nuestras reservas de grasa. Si la actividad fisica es muy intensa el

organismo no requiere de oxigeno para su realizacion y a ese tipo de ejercicio se le
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Ilama anaerobico. El ejercicio anaerdbico es de muy baja duracién por ese mismo
motivo. En cambio el ejercicio aerdbico es de una duracion ilimitada.

Los ejercicios aerdbicos son aquellos en los que participan grandes masas
musculares por ejemplo piernas, glateos, parte baja de la espalda, entre otros, con un
largo periodo de trabajo y a una intensidad moderada. Algunos ejemplos son el
aerdbicos, andar a paso ligero, trotar, nadar, el ciclismo, bailar y el entrenamiento
con pesas. La realizacion periddica y constante de ejercicio aerdbico tiene efectos
positivos sobre el sistema cardiovascular y contribuye a reducir la grasa corporal,
siempre y cuando se siga al mismo tiempo una dieta adecuada para perder peso.

También estad demostrado que, tras el ejercicio aerébico, el metabolismo de
las grasas queda aumentado, de modo que una vez finalizada la sesion, el cuerpo
tiende a quemar mas calorias, preferentemente a partir de la grasa corporal, aun en
reposo. Si nuestro objetivo es mantener la salud y mejorar el metabolismo de las
grasas, conviene hacer un trabajo aerébico de intensidad moderada, durante unos 30-
40 minutos y de 3 a 5 veces por semana, como se lleva a cabo con las empleadas
administrativas de la facultad de medicina de la universidad de El Salvador.®
2.2.4.1 Beneficios de la Actividad Fisica Aerobica.

Dado que utiliza las grasas como combustible o fuente principal de energia,
acompafados de una alimentacion equilibrada y un estilo de vida sana, los beneficios
son evidentes:

-Mejora la funcion cardiovascular, tanto en personas sanas como personas
que hayan sido victimas de infartos, angina de pecho o hayan sido sometidos a
cirugias de corazon, angioplastia e incluso en pacientes con falla cardiaca. También

estimula la formacion de nuevos vasos coronarios.

8 http://lwww.who.int/dietphysicalactivity/pales/
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-Reduce grasa corporal y elimina la grasa subcutanea en las personas con
sobrepeso y obesidad. Para lograr un consumo alto de las calorias que estan
acumuladas en el tejido graso (adiposo), el ejercicio debe ser habitual, de tiempo
prolongado y de intensidad moderada, utilizando la mayor masa muscular posible
como las de las piernas, los gluteos y la parte baja de la espalda. Ademas reduce la
grasa subcuténea, localizada entre los musculos, Una persona que quiere definir,
debe practicarlo obligatoriamente, junto a una correcta dieta, para que los musculos
parezcan magros y sanos, y no voluminoso y torpe.

-Disminuye a mediano plazo, la presion sanguinea en los hipertensos,
disminuyendo el requerimiento de medicamentos.

— Baja los niveles de colesterol total en la sangre, asi como los de colesterol
malo” y de los triglicéridos y aumenta el colesterol HDL o “colesterol bueno”,
reduciendo el riesgo de un ataque cardiaco.

-Reduce los niveles sanguineos de glucemia en los diabéticos. Al practicar un
ejercicio anaerodbico, utilizamos glucosa, la cual proviene de la sangre. De esta
manera los niveles de glucosa en la sangre disminuyen y los diabéticos se pueden ver
beneficiados con esta practica.

-Mejora la capacidad pulmonar, la circulacion en general y el
aprovechamiento del oxigeno no solo por los musculos (incluyendo el musculo
cardiaco), sino también por los drganos internos y la piel, lo cual se refleja en mayor
capacidad para realizar esfuerzos y mejoria en las funciones digestivas, renales,
inmunologicas, endocrinas, el estado de animo, el suefio y de las funciones mentales
superiores.

-Reafirma los tejidos y la piel recupera parte de la lozania perdida,
contribuyendo no solo a estar y sentirse mas joven sino tambien parecerlo.

-Reduce la mortalidad cardiovascular.
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-Aumenta la reabsorcion de calcio por los huesos, fortaleciéndolos y
disminuyendo el riesgo de fracturas.

-Disminuye los niveles circulantes de adrenalina, la hormona del estrés, y
aumenta los niveles de endorfinas y otras sustancias cerebrales, contribuyendo a
bajar la tensién emocional y mejorar el estado animico, lo cual se refleja en una gran
sensacion de bienestar fisico, emocional y social.

Hay que tener en cuenta que los cambios que el ejercicio aerébico produce en
nuestro metabolismo, no se limitan al tiempo de ejercicio sino que perduran por
varias horas méas. Podemos describir este fendmeno asi: después de varios afios de
poco trabajo fisico y de utilizar las calorias provenientes de los carbohidratos y de
los azlcares como combustible, cambian las condiciones a un menor aporte de
calorias y a una mayor carga de trabajo, lo cual obliga a activar un “generador” extra
que utiliza como combustible a las grasas, las cuales le brindan muchas mas calorias
por gramo (9 contra 4 de los carbohidratos). Al terminar el ejercicio, parece que el
organismo dejara un tiempo mas prendido ese otro “generador”, contribuyendo a una
mayor reduccion de la grasa corporal .’
2.2.4.2 Adaptaciones Del Cuerpo Al Ejercicio Aerobico

Cuando realizamos ejercicio aerdbico nuestro cuerpo pone en marcha unos
procesos fisiologicos para dar respuesta a esta nueva situacion, las denominadas
adaptaciones momentaneas. Una vez finalizado el ejercicio estas adaptaciones
momentaneas desaparecen. Pero si repetimos el estimulo cardiovascular de forma
continua y sistematica, a medio y largo plazo nuestro organismo comienza a generar
unas adaptaciones profundas, proporcionando una respuesta mas eficaz del sistema

cardiovascular.

9 http://www.uelbosque.edu.co/bienestar/salud/actividad-fisica/articulos/beneficios-ejercicio-nivel-laboral
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Con estas nuevas adaptaciones, desde el punto de vista del entrenamiento,
nuestro organismo sera capaz de generar mas energia a través de otros sustratos
como la grasa de reserva, soportar cargas de entrenamiento més altas y duraderas y
resistir la fatiga. Estas adaptaciones surgen a partir de una estimulacion del Sistema
Nervioso Simpaético, causada por varias vias que tienen como consecuencia final una
redistribucion del flujo sanguineo por los procesos de vasoconstriccion y
vasodilatacion, aportando la sangre hacia aquellos territorios méas activos. EI corazén
aumenta su frecuencia y fuerza de contraccion, consiguiendo un aumento de hasta
cinco veces del Gasto Cardiaco y hasta del doble de la Tension Arterial Sistdlica.

Volumen sistélico, Durante el ejercicio el corazon tiene que bombear mas
cantidad de sangre. El ventriculo izquierdo aumenta su volumen de llenado,
alcanzando los valores maximos alrededor del 50% de la intensidad del ejercicio,
cuando el llenado y presién del corazon es total, tanto en sujetos entrenados como
sedentarios, varones y mujeres.

A partir de esa intensidad se inicia una fase de estabilizacion hasta
intensidades muy altas de trabajo en las que el volumen sistolico disminuye debido
al incremento progresivo de la frecuencia cardiaca, que no permite el llenado
diastolico y, en consecuencia, del volumen del ventriculo izquierdo que es el
responsable de eyectar la sangre a todo el cuerpo.

Frecuencia Cardiaca (FC), Ademas de aumentar el volumen sistolico,
también aumenta la frecuencia con la que el corazdn se contrae. Este aumento de la
FC a intensidades submaximas evoluciona de forma lineal con la intensidad del
ejercicio. A medida que aumenta la intensidad del ejercicio, aumenta el volumen
sistdlico y la frecuencia cardiaca. Sin embargo a intensidades elevadas, el volumen
sistdlico desciende ya que debido al aumento de frecuencia de contraccion, no da

tiempo a llenarse por completo la cavidad cardiaca.
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Por tanto, el corazén alcanza su maxima expresion de capacidad vy
adaptaciones a intensidades submaximas y no es necesario realizar trabajos a alta
intensidad para lograr las mayores adaptaciones cardiacas.

Aunque todas las adaptaciones momentéaneas vuelven a su estado de reposo
una vez finalizado el ejercicio, si mantenemos las sesiones de entrenamiento
cardiovascular en el tiempo con cierta frecuencia y regularidad, aparecen las
adaptaciones profundas, muchas de ellas incluso perduran a lo largo de toda la vida.
El organismo se adapta, produciendo cambios anatémicos y fisioldgicos, y
provocando un aumento en el nivel funcional.

Todas estas adaptaciones al ejercicio influyen de forma significativa en la
frecuencia cardiaca, tanto en estado de reposo como durante el ejercicio. Debido a
estas adaptaciones, la eficiencia del corazon es mayor, expulsa mayor cantidad de
sangre, el musculo cardiaco es mas eficiente y no es necesario que se contraiga con
mayor frecuencia. En consecuencia, la frecuencia cardiaca disminuye tanto en reposo
como durante la realizacion de un ejercicio fisico de intensidad sub maxima.

Sin embargo, habitualmente no se aprecian modificaciones en la frecuencia
cardiaca maxima con el entrenamiento. Esta contindia siendo préacticamente idéntica
en una persona entrenada o sedentaria. La gran diferencia es que para alcanzar esa
frecuencia cardiaca maxima, mientras mayor sea el nivel de condicion fisica, mayor
tendré que ser la intensidad; las personas sedentarias llegan a su maximo mucho mas
rapido que una persona entrenada.

Estas adaptaciones se presentan en tres sistemas interrelacionados:

Sistema circulatorio. Aumento de la masa cardiaca y ampliacion de las
cavidades: Aumentan las cavidades y paredes del corazén mejorando su capacidad

de llenado, por lo que se incrementa el volumen cardiaco. El corazon, que hace la
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funcién de una bomba, es capaz de llenarse algo mas y de bombear la sangre con
mas fuerza.

Capilarizacion: El incremento de la densidad capilar permite que llegue la
sangre con mayor facilidad a las fibras musculares del corazén y mausculos
esqueléticos, aportando el oxigeno y nutrientes necesarios para la contraccion
muscular.

Sistema respiratorio. La eficiencia de los pulmones es mayor, se produce un
aumento de la superficie respiratoria y una mejora en la capacidad difusora alveolo-
capilar. Como resultado final, la capacidad vital puede aumentar hasta 2 litros y la
frecuencia respiratoria disminuye.

Sistema metabdlico. Aumento en el contenido de mioglobina: EI nimero de
glébulos rojos y hemoglobina, que son los transportadores del oxigeno por la sangre,
aumentan de forma significativa, la capacidad de transporte es mayor y la
disponibilidad de oxigeno mejora. Incremento del nimero de mitocondrias: El
musculo entrenado tiene mayor capacidad de utilizar el oxigeno que le llega por los
capilares (mayor capacidad oxidativa) debido a un incremento en el ndmero y
tamafio de las mitocondrias, que son como la central eléctrica que produce la
energia. En personas entrenadas aumenta la capacidad de obtener energia de los
diferentes sustratos energéticos, glucosa y acidos grasos principalmente.

Incremento de la cantidad y actividad enzimatica: Existe un aumento en la
actividad de las enzimas oxidativas, tanto de la glucosa como de las grasas. El
organismo es capaz de degradar de forma mas eficiente la glucosa y, sobre todo, los
acidos grasos gracias este incremento enzimatico y a la presencia de mitocondrias en
la célula. Por otra parte, la recuperacion de los depositos de glucdgeno es mejor, se

rellenan los almacenes en menos tiempo.
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Incremento en la oxidacion de las grasas: Se incrementa la utilizacion de las
grasas como substrato energético, mejora su movilizacién y transporte. La utilizacion
de las grasas retrasa la utilizacion del glucégeno muscular (el glucégeno muscular
resulta muy 0til para obtener energia de forma répida, pero es més escaso que las
grasas de reserva del organismo). A largo plazo, se experimenta una disminucion del
porcentaje de grasa corporal.

2.2.5 Actividad Fisica Anaerobica.

El ejercicio anaerdbico es el ejercicio fisico que comprende actividades breves de
alta intensidad basadas en la fuerza, tales como los Sprint, el levantamiento de pesas
y algunas otras actividades que requieran el esfuerzo maximo en una cantidad baja
de tiempo, haciendo los periodos de recuperacion un poco mas cortos, de esta
manera exige mas al cuerpo y acelerar el metabolismo.

A toda actividad fisica que se desarrolle sin oxigeno, recibe el nombre de
anaerobica, ya que la energia para desarrollar la actividad se extrae de manera
anaerobia, enzimatica. Estos ejercicios exigen que el organismo responda al maximo
de su fuerza y velocidad posibles hasta extenuarse. Los mas populares son correr al
sprint, levantar pesas, tensar dinamémetro, etc. La duracion es por repeticiones
cortas, cada une puede ser de algunos segundos.

Sus efectos principales son aumentar la fuerza y el volumen o masa muscular, debido
a que este tipo de ejercicio no se realiza con gasto de oxigeno tiene como
consecuencia inmediata una alta produccién de acido lactico, como resultado de este
metabolismo anaerdbico y, posteriormente la aparicion temprana de cansancio,
aunque con recuperacion rapida (minutos).

La palabra anaerdbico significa “sin oxigeno” y en este caso se refiere al intercambio
de energia sin oxigeno que se produce en los musculos, al realizar este tipo de

ejercicio. Por este motivo, en principio, los ejercicios anaerobicos no parecen los
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mas recomendables cuando se quiere perder peso, ya que utilizan fuentes de energia
acumuladas en el organismo, como la glucosa, en vez de emplear acidos grasos, que
si precisan oxigeno para ser metabolizados.

Sin embargo, hay que tener en cuenta que el ejercicio anaerdbico incrementa la masa
muscular, y las células musculares necesitan energia, por lo que, al gastar méas
energia, el organismo necesita recurrir a los acidos grasos de reserva. Es aconsejable
practicar los dos tipos de ejercicio.

Antes de comenzar el entrenamiento anaerébico hay que realizar un calentamiento
aerdbico y un estiramiento para evitar lesiones. El ejercicio anaerdbico se debe
practicar progresivamente, e incluir intervalos de ejercicio anaerébico durante cada
sesion de ejercicio aerdbico.

Las sesiones de ejercicio anaerdbico es conveniente finalizarlas siempre realizando
estiramientos y alguna actividad de tipo aer6bico, como caminar o estirar muy bien,
porque de esta forma se remueve el &cido lactico de los musculos, y se evita que
aparezcan las desagradables agujetas, al tiempo que se facilita la circulacion
sanguinea, y se mejora la funcionalidad de las articulaciones y la elasticidad
muscular.

2.2.5.1 Metabolismo Anaerdébico Lactico

Légicamente la actividad muscular no tiene por qué estar limitada a una duracion de
10 segundos de forma continua, por lo que el musculo debe tener, y de hecho tiene,
otras formas de obtener energia con el objetivo de resintetizar el ATP y de esta
manera poder seguir manteniendo su actividad.

Otro mecanismo de produccion de energia lo va a constituir la glucdlisis anaerobica,
en la que la metabolizacion de la glucosa sin presencia de oxigeno, va a aportar
energia direccionada a la resintesis de ATP. A este sistema lo denominamos

ANAEROBICO LACTICO; Anaerobico porque tampoco utiliza Oxigeno, y Lactico
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porque en su funcionamiento se produce &cido lactico; como sustrato energético se
utiliza la Glucosa.

Podriamos decir que la velocidad de proceso de esta reaccion no es tan alta como en
el caso anterior; es decir, no se esta produciendo tanta energia por unidad de tiempo,
lo que va a dar lugar a una resintesis de ATP menor en un tiempo determinado, y ello
va a condicionar la intensidad del ejercicio, que como puede suponerse va a ser
inferior a la intensidad que nos permitia el metabolismo anaerdbico aléctico. En este
caso la reaccion seria:

GLUCOSA ------- > ENERGIA + Ac. LACTICO

El Acido LAactico que se genera como resultado de esta reaccion tiene una
caracteristica especial y es que si se acumula va a producir una disminucion del pH
(acidosis) y por encima de una cantidad se produce el bloqueo del propio sistema
energético, y con ello su parada; parece como si el propio organismo utilizara un
mecanismo de seguridad para evitar que en el organismo la acidosis aumentara de
manera exagerada, 1o que daria lugar a un problema grave y generalizado.

Por lo tanto detiene de forma automatica el proceso en el que se forma &cido lactico;
este blogueo o disminucion del rendimiento muscular se produce por varias razones,
entre las que las mas importantes son: Disminucion de la actividad enzimaética,
principalmente de la Fosfofructoquinasa, que va a catalizar una de las reacciones
intermediarias, con lo que disminuye la rapidez del proceso y con ello la formacién
de energia.

El cambio acido va a dar lugar a alteraciones en la formacion de puentes entre la
actina y la miosina, con lo que disminuye la capacidad de generar fuerza.

2.2.5.2 Entrenamiento Anaerdbico Alactico

Es un entrenamiento con esfuerzos muy cortos y explosivos, los cuales también los

podemos diferenciar en dos tramos: De menos de 5 segundos: intensidad es al 100%,
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cuya fuente energia es el ATP (trifosfato de adenosina, el Unico de los combustibles
en producir energia para la contraccion muscular), por ejemplo repique estacionario
al 100%.

Entrenamiento: entrenando multisaltos, o elevacion de rodillas (skipings altos) con
descansos en torno a los 2 minutos, estariamos entrenando este apartado. Una serie
de jumpings jacks con méxima velocidad, o repeticiones de abdominales a velocidad
o las mismas lagartijas. Entre 5-20 segundos: la intensidad no es del 100% ya que al
ser méas tiempo es imposible mantener la intensidad al maximo es tiempo, pero
nuestra fuente de energia ademas del ATP también es la PC (fosfocreatina), ya que

ambas son vias de energia de muy rapida obtencion, pero de corta duracion.*

2.2.6 Actividad Fisica Laboral

La actividad fisica comprende el nivel de movimiento al que sometemos a nuestro
cuerpo todos los dias (en la casa, el transporte, el trabajo, etc.) y al deporte que
practiquemos. La actividad fisica regular contribuye a la buena salud. El lugar de
trabajo representa una excelente oportunidad para promover la préctica de la
actividad fisica ya que la mayoria de los adultos nos encontramos en el trabajo la
mayor parte del dia.

Sin embargo, en el trabajo tendemos a ser sedentarios y por lo tanto nos volvemos
proclives a la aparicién y el desarrollo de ciertas enfermedades. En un sondeo
reciente realizado en la Union Europea, la mitad de los encuestados dijeron que
hacian poco o ningun ejercicio en el trabajo. Al menos dos tercios de los adultos en

el oeste de Europa no son suficientemente activos y el nivel sigue decreciendo. La

10 http://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/vida-activa/tipos-de-deporte/el-ejercicio-anaerobico-1888
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inactividad fisica puede causar hasta un 10% de las muertes en Europa segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

La actividad fisica es un factor importante que contribuye a la salud fisica y mental.
Su préctica regular, aun siendo de intensidad moderada, puede reducir la mortalidad,
mejorar la calidad de vida y prevenir ciertas enfermedades. Disminuye el riesgo de
enfermedades cronicas como las cardiovasculares, la diabetes, la osteoporosis y
algunos tipos de cancer. En efecto, el ejercicio disminuye la presion arterial y regula
el nivel de colesterol. También ayuda a mejorar la salud mental mediante la
reduccion de estrés, ansiedad, trastornos depresivos y promueve el bienestar y la
autoestima.

2.2.6.1 La Actividad Fisica Y Las Empresas

Es necesario puntualizar que realizar actividad fisica es una necesidad para todos, la
préactica de un deporte es una eleccion. La empresa puede tener un gran impacto en la
préctica de la actividad fisica realizando acciones simples, incluyentes y divertidas.
La empresa debe estar muy consciente de que cuando organice este tipo de préacticas
debe alentar en lugar de forzar a sus trabajadores a participar y sobre todo, creer en
las virtudes del ejemplo, comenzando por sus directivos.

Los resultados beneficiaran tanto al empleado como a la empresa. Estudios recientes
han demostrado importantes efectos positivos en la salud de los empleados por
practicar ejercicio regular en su lugar de trabajo: reduccién de ausentismo, aumento
en la productividad, en el animo y por lo tanto, en la calidad de vida. Estos
resultados también influyen en el nivel compromiso y la retencion de la fuerza
laboral. Cuando una institucion implementa actividades que mejoran la salud de su
capital humano también favorece su imagen ante la sociedad. Asi como disminuye el
ausentismo laboral por lo que aumenta en un buen porcentaje la productividad que se

pueda tener cual sea el rubro de la empresa.
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2.2.6.2 Beneficios del Ejercicio en Trabajadores.

Desde la Revolucion Industrial y la irrupcion de la tecnologia en el ambiente laboral
de las empresas, se han reducido progresivamente los niveles de esfuerzo fisico de
los humanos. Sumado al hecho de disponer de comida méas facil que nuestros
ancestros y que al temprano sedentarismo en la poblacion, se entienden asi los
progresivos cambios en la aparicion de las patologias cronicas, incluyendo las de
origen laboral.

Segun la OMS, el estilo de vida sedentario es una de las 10 causas de mortalidad y
discapacidad en el mundo, con un aumento en la mortalidad general y la aparicion de
enfermedad cardiovascular, diabetes y obesidad, y un mayor riesgo de cancer de
colon, prostata y de seno, hipertension arterial, osteoporosis, depresion, ansiedad,
entre otros.

A través de los estudios clinicos desarrollados en las Gltimas décadas, se ha
demostrado que al mejorar la calidad de vida a través de la actividad fisica, se
reducen de forma importante los riesgos de desarrollar enfermedades fisicas y

mentales.

Como establece la AMEDCO, la actividad fisica bien realizada mejora, entre otras
cosas, el rendimiento académico, la personalidad, la estabilidad emocional, la
memoria, la autoestima, el bienestar y la eficiencia laboral, y disminuye el estrés, la
depresion y la agresividad.

Sin embargo, en el caso de los trabajadores en empresas, las investigaciones
muestran que la tendencia es la reduccion en la cantidad de actividad fisica realizada
en su tiempo libre, fendmeno usualmente atribuido a la falta de tiempo y la exigencia

del trabajo en si. Al evaluar el beneficio de la actividad fisica sobre el rendimiento
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laboral, los estudios sefialan que agregar un ejercicio fisico regular de al menos 200
minutos a la semana hace que los empleados tiendan a permanecer mas alerta,
disminuyan el estrés mental, los accidentes laborales, la sensacion de fatiga, la
agresividad, la ira, la ansiedad, la angustia y la depresion.

Por otro lado, también se encuentra un efecto positivo sobre la productividad del
empleado. Este fendbmeno en particular tiene un impacto fundamental dentro de la
empresa, a quien le preocupa mantener su rentabilidad. Los programas de ejercicio
fisico empresariales mejoran finalmente la productividad, al permite a sus
practicantes ser mas dindmicos, positivos, seguros de si mismos, con la generacién
de ambientes de trabajo mas activos y enfocados, en favor de los logros laborales y
personales. Los empleados sanos se concentran y trabajan mejor, generando mayores
niveles de eficiencia y efectividad dentro de la organizacion.

¢ Qué cambios se generan con la actividad fisica laboral?

Mejoria en el consumo de oxigeno.

Mejores tiempos de recuperacion.

Mayor tolerancia a la fatiga.

Mejora el proceso de toma de decisiones.

Mayor Asertividad, concentracién y memoria.

Mejor manejo del tiempo.

Mejora la motivacién y la estabilidad emocional.

Fortalece el sistema inmunoldgico

Menor incidencia de enfermedades fisicas, psicologicas y de adicciones.

Los empleados saludables fisica y emocionalmente se consideran mas felices.

Ahora, toda esta base tedrica debe encontrar una base factica principal, la cual seria

un programa corporativo de mediano y largo plazo basado en ejercicio fisico, con el
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fin de generar los cambios suficientes para crear una fuerza laboral realmente
saludable.!

2.2.7Actividad Fisica Deportiva.
Principio, origen, inicio, punto de partida, entrada... El concepto de “actividad fisica
y deportiva” es de uso comun entre los practicantes, los estudiantes, los
investigadores, los profesores, los entrenadores y los terapeutas que se dedican a ello
y también es de uso comun entre el comin de las personas. Es el gran punto de
partida. Es el concepto inicial para practicar actividades fisicas y para entender como
funcionan las actividades fisicas y los practicantes mientras las realizan.
Su significado lo deberian tener muy claro los que van a comenzar a realizar
préctica fisica, los estudiantes de actividades fisicas y deportivas en su primer dia de
clase, los trabajadores que quieren iniciarse en actividades laborales relacionadas con
las actividades fisicas y deportivas y los investigadores que van a estudiarlas.
Es del todo absurdo entender que la actividad fisica y deportiva pueda identificarse,
comprenderse y ensefiarse en funcion de los cambios de posiciones de las partes del
cuerpo humano, tal cual una maquina. En el término “movimiento”, la mayoria de
los tipos de movimiento que aparecen en el diccionario de la RAE (ver nota 4) se
refieren o a la Fisica o a la Mecénica.
La tradicion del estudio del hombre tal cual la metafora del el hombre-méquina
mecénica es larga e intensa a partir de la Revolucidn industrial, y en el siglo XXI,
sigue vigente (Biomecéanica, Anatomia funcional, Kinesiologia...). Es la tradicion
atrincherada de la estricta ciencia médico-anatomica y Newtoniana. Pero de ahi a
justificar la identidad de las actividades fisicas y deportivas mediante el movimiento

humano hay un insalvable salto.

1 https://www.uhmasalud.com/blog/bid/268240/Salud-laboral-Deporte-y-actividad-f%C3%ADsica-en-el-
lugar-de-trabajo
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Gran parte de la actividad humana se realiza con movimiento, pero no toda la

practica motriz se realiza con movimiento (posiciones de yoga, posturas de
estiramiento y flexibilidad, posiciones en equilibrio estatico...). Entonces, el
movimiento humano no sirve como identificador del conjunto de las actividades
motrices, ni para distinguirlas de lo que no es actividad fisica y deportiva.
No es la gestualidad, ni la apariencia gestual lo que identifica a las actividades fisicas
y deportivas. Cuando se vea correr a alguien, o saltar, 0 se vea a una persona
mantener un equilibrio o una postura, o lanzar objetos, habrd dudas més que
razonables sobre si esta realizando actividad fisica o no. Los gestos humanos o son
innatos (habilidades motrices basicas: gatear, correr, saltar, trepar, girar, equilibrarse,
lanzar, transportar, golpear) o son aprendidos en el seno de una cultura grupal
(lenguaje de signos de los sordos; emblemas —“ok”, “victoria-paz”-; pierna cruzada
al otro = rechazo, suspension de comunicaciéon con é€l, bloqueo...). La actividad
fisica y deportiva, tal cual conducta aprendida que es, esta plagada de gestualidades
escogidas por personas para que sean realizadas por personas.

En algunos casos, como en el deporte, son gestualidades muy estrictas: para
avanzar con el balon de baloncesto hay que botar, el “cristo” de las anillas se realiza
mediante un modelo gestual concreto, un ippon de Judo es cuando la proyeccién del
adversario ha sido con toda la espalda sobre el tatami... En otras situaciones las
practicas fisicas son muy ricas en gestualidades y cumplen la funcion de mostrar
simbolos, mensajes, ideas, valores éticos y valores estéticos, metaforas...; son, por
ejemplo, los bailes y juegos tradicionales, canciones motrices, cuentos motores,
representaciones de mimica, etc.

Hay gestualidades a reproducir (bailes, mimica, deportes con puntuacion
cualitativa —gimnasias, patinaje artistico, katas de karate-) y ese es el objetivo a

lograr durante la actividad fisica. Y, también, hay otras gestualidades que son un
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medio para lograr el fin buscado durante la préactica fisica (asanas de Yoga, correcta
ejecucion de un ejercicio de “abdominales”, técnicas del deporte —lanzamiento a
canasta de baloncesto, paso de la valla de atletismo-).

Pero la apariencia muestra que la gestualidad puede ser muy engafosa. ¢Se puede

deducir si el que trepa la pared es un ladron o es alguien que estda mostrando su
destreza motriz? ;Se puede deducir si el que corre por la avenida es porque llega
tarde 0 es porque estd haciendo ejercicio para ponerse en forma? Las opciones
kinésicas son muy variadas (Poyatos, F., 1994; Castafier, M., 1992).
Toda esa amalgama gestual producida y reproducida en la actividad fisica y
deportiva no quita que también exista fuera de ella. Esa es la principal razon de que
no sea posible identificar la actividad fisica y deportiva tomando en consideracién
exclusivamente la gestualidad humana. No es el cuerpo, la corporalidad, la
corporeidad, ni lo corp6reo ni su uso lo que identifica a las actividades fisicas y
deportivas.

No lo es porque en todo momento utilizamos nuestro cuerpo para vivir (y
sobrevivir). Es mas, si somos algo en esta vida es porque también somos cuerpo. El
cuerpo es apariencia cultural y un distintivo social. El cuerpo es un interpretador y
un emisor de signos, es un expresante y un expresado. Vivimos nuestro cuerpo, y
también nos vive. Lo cuidamos y el cuerpo cuida también por nosotros. Pero eso no

significa que se esté realizando una actividad fisica o corporal.

Definitivamente las personas son bastante mas que una maquina llena de
componentes materiales, piezas, engranajes o palancas, al estilo de lo que la
Anatomia humana estudia (Lain Entralgo, 1989.). Luego, las actividades fisicas ni

mucho menos son la puesta en marcha de todos esos componentes, por mucho que a

44



muchos alucine la “perfeccion” de la maquina humana y se empefien en dicotomizar
(o tricotomizar) al ser humano.

Los sustratos corporales (musculos, huesos, articulaciones, piel, arterias, materia
gris, neuronas...) participan durante las practicas fisicas... y también participan en
las précticas no fisicas. La participacion de la corporalidad humana no sirve como
criterio que identifica al conjunto de las actividades fisicas y deportivas. No es el
gasto energético, el esfuerzo, el cansarse, ni el quedarse agotado lo que identifica a
las actividades fisicas y deportivas.

Y no lo es porque también las personas se cansan, y mucho, sin haber estado
realizando una préctica fisica. O, por el contrario, hay précticas fisicas en las que la
persona apenas acaba cansada: petanca, dardos, bolos, relajacion, ejercicios de
flexibilidad... Una de las funciones de las herramientas y las méaquinas que los
humanos han inventado es para facilitar sus labores, o sea, para cansarse menos.

En ciertas situaciones es mejor utilizar el hacha o la sierra para cortar los trozos de
madera para la chimenea. Bien distinto es que adrede la persona quiera cansarse;
entonces habria que razonar su intencion. Los trabajadores no tienen dudas al
respecto. A lo mejor, por alguna razén, un gran namero de personas prefieren la bici
a usar el carro, o prefieren correr en vez usar la bici.

2.2.8 Actividad Fisica Recreativa

La revolucion de actividad fisica recreativa viene realizando un intenso trabajo para
elevar a planos significativos el papel de la recreacion fisica en la sociedad, por su
contribucion decisiva a la elevacion del desarrollo pleno y de la calidad de vida de
los pobladores.

Las actividades fisicas recreativas son un conjunto de actividades de diversos tipos
y se ejecutan en el tiempo libre, brindan al individuo la satisfaccion por su

realizacion, la misma representa para el nifio un medio a través del cual contribuye a
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su desarrollo fisico, social e intelectual; para el joven la accion, la aventura, la
independencia y para el adulto un elemento higiénico y de descanso activo.

En la actualidad constituye una necesidad para todos los seres humanos su
participacion activa y consciente, al contribuir a elevar la calidad y la creacion de un
estilo de vida, que beneficia al hombre en sus capacidades fisicas, en la salud, en la
economia, en los niveles de comunicacion, en el desarrollo humano; factores
esenciales en el desarrollo de la comunidad.

La recreacion fisica en el desarrollo de una sociedad, entiéndase en las
comunidades, no puede asumirse solo en el esparcimiento de los participantes de su
tiempo libre con actividades simples, sino que debe concebirse dentro de un proyecto
de desarrollo integral, que reporte bienestar, desarrollo multilateral, un nivel de
preparacion fisica general superior y la incorporacion de hébitos socialmente
aceptables, tales como : la disciplina, el autocontrol, el colectivismo, el sentido de la
responsabilidad, etc.

Por eso el objeto de la recreacion fisica comunitaria es indudablemente los
intereses de pobladores, sus gustos y preferencias recreativas en su diversidad de
grupos, de edades, de género, ocupaciones, etc. De modo que no es posible concebir
y desarrollar un buen proyecto recreativo, sin considerar las preferencias de la
sociedad.

La comunidad constituye el entorno social mas concreto de existencia, actividad y
desarrollo del hombre. Es el lugar donde el individuo fija su lugar de residencia,
donde convive con otras personas y establece relaciones de comunicacion con ellos.
Constituye el espacio fisico ambiental, geograficamente delimitado, donde tiene
lugar un sistema de interacciones econdmicas, sociopoliticas y socio psicologicas
que generan un conjunto de relaciones interpersonales sobre la base de necesidades;

este sistema resulta portador de tradiciones, historia, e identidad propia, que se
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expresa en identidad de intereses y sentido de pertenencia y diferencian de los
restantes, los grupos que la integran.

La pertenencia a una colectividad definida como comunidad no excluye que, al
mismo tiempo el individuo pertenece a una clase social determinada, lugar que
ocupa en el sistema de relaciones de produccion establecido, como también
pertenece a un grupo social mas pequefio y estable: la familia, al que esta unido por
lazos de parentesco. Esta diversidad de pertenencias implica que los intereses de
unos y otros grupos no siempre resultan coincidentes, como tampoco los
sentimientos de pertenencia e identificacion se manifiestan con igual intensidad.

Por eso la comunidad es un marco idéneo para la creacion de espacios recreativos
y acciones de prevencion. Tomando en consideracion esta concepcion y consciente
de los males que trae consigo el abandono o la ausencia de la préctica del ejercicio
fisico, para lograr que la actividad fisica recreativa aparezca con resultados
satisfactorios es fundamental tener en cuenta, a la hora de realizar cualquier tipo de

actividad, lo siguiente:

Las necesidades individuales y grupales de realizar esta actividad y no otras,
en funcion de sus caracteristicas y edades, lo que determina su participacion
en la eleccion de la actividad a realizar.

- El grado de satisfaccion y el interés que se experimente en la realizacion de
la actividad, es decir, que constituya una vivencia agradable.

- Que cada cual, sea capaz de cumplir la actividad asignada y que se le de
posibilidad de trabajar en grupo, valorar sus resultados y los de la actividad
grupal

- La valoracion critica, por parte del grupo de la calidad con que se realizo la

actividad.
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- Que la actividad tenga un contenido valioso, de carécter social, moral y
vinculado a las tradiciones o costumbres principales de su entorno.

- Que en cada actividad los participantes tengan la oportunidad de manifestar
su iniciativa, independencia, creatividad, lo cual contribuird a que cada uno
pueda desempefiar un papel activo

Dentro de estos proyectos, la realizacion de actividades recreativas-fisicas cobra
una importancia primordial, por cuanto su contenido va dirigido, esencialmente,
segun las edades, a estimular la realizacion de actividades en condiciones naturales,
lo que representa para el nifio un medio a través del cual contribuye a su desarrollo
fisico, social e intelectual; para el joven la accién, la aventura, la independencia y
para el adulto un elemento higiénico y de descanso activo.

En este sentido posibilita a crear un nuevo estilo de vida que favorecen al desarrollo
de las capacidades fisicas, al aumento de la salud y del nivel de comunicacion entre
los seres humanos y principalmente a elevar la calidad de vida, Un elemento esencial
que tiene una estrecha relacion con las actividades fisicas recreativas lo constituye el
tiempo libre disponible para su realizacion.

Existen tres maneras de extender el tiempo libre: como un tiempo, como una
actividad, como un modo de ser. El tiempo libre es un tiempo liberado no
productivo, no sujeto a obligaciones ineludible; es un espacio temporal en el que se
debe ahondar, partiendo de la principio de la propia experiencia, para comprenderlo
y vivirlo plenamente.

Es la predisposicion favorable activa, es un espacio formativo para poder
contextualizar las propuestas educativas; es un modo de ser y estar, una actitud de
busqueda de valores, relaciona vivencias y un deseo implicito de practicas de
determinadas actitudes que aportan algo especial, que se inscribe en un tiempo social

que resulta de la necesaria insercion de la persona en la sociedad y en un tiempo
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personal que resulta de la libre expresion en depender de la satisfaccion de las
necesidades vitales humanas.

Otro elemento esencial lo constituye la recreacion, que como proceso de
renovacion constante de las actividades fisicas, intelectuales y volitivas del
individuo, mediante acciones participativas ejercidas con plena libertad de eleccion y
que en consecuencia contribuyen al desarrollo humano, sirve a su integracion
comunitaria y al encuentro de su propio yo, y que contribuyan a su plenitud y su
felicidad.

La recreacion no solo significa diversién, sino que es un espacio idéneo que
contribuye al desarrollo de la personalidad del hombre, al estar ligada con la
educacién higiene fisica y psiquica, la diversion y la cultura en general, por tanto, la
recreacion fisica son las actividades que transita por la practica de actividades
lucido-recreativas, de deportes recreativos y de espectaculos deportivos.

La recreacion es como uno de los componentes de la Cultura Fisica, que se realizan
durante el tiempo libre de las personas, de forma voluntaria y opcional, al producir
placer, diversion o enriquecimiento, que cumple una funcién educativa y de auto
educacién, a la vez que su ejecucion conlleva al desarrollo psiquico fisico social de
la personalidad del hombre, por lo que debe estar al alcance de todos
independientemente de la edad, sexo, talento y capacidad.

Las mismas deben cumplir los siguientes principios:

Ocupa un lugar en el tiempo libre.

- Esuna forma de actividad libre recreativa voluntaria de forma opcional.

- Debe estar al alcance de todos, teniendo en cuenta, edad, sexo, o el talento de
la persona o capacidad.

- Debe cumplir funcion ideoldgico- educativa y de auto-educacion, al contar

como soporte material el medio ambiente.
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- Sus objetivos estan dirigido a: Satisfacer los gustos y preferencias
recreativas de la poblacién. Contribuir al desarrollo multilateral del
individuo. Proporcionar a través de la participacion sistematica, un nivel de
preparacion fisica general superior.

Contribuir a la incorporacién de habitos socialmente aceptables como son:

- Respeto a las reglas establecidas en las actividades, la disciplina, el
autocontrol, el colectivismo, el sentido de la responsabilidad, etc.

- Dar oportunidades por medio de la participacion para la formacion moral y el
desarrollo socio politico ideologico.

- Facilitar durante el desarrollo de actividades lacido-recreativas, la
observacion de la naturaleza y la sociedad, la vinculacion del conocimiento
cultural y técnico en el contexto comun que permite la profundizacion en la
concepcion cientifica del mundo.

La tarea méas importante que tiene ante de si la recreacion fisica es asegurar la
sistematicidad y permanencia de sus actividades para la ocupacion del tiempo libre
de la poblacién a partir de satisfacer los gustos y preferencias recreativas.

Para el logro exitoso de estos requerimiento, la misma debe contar con un sistema
de informacion que favorezca la caracterizacion mas aceptada de la comunidad, a
partir del diagndstico de las necesidades recreativas y preferencias, que permita la
planificacion, organizacion, divulgacion, coordinacion, desarrollo y control de los
programas a nivel local, méaxima si se parte de la concepcion de que la consta de dos
elementos estructurales:

No implica necesariamente el uso de la competencia.
Esta individualmente orientada, la persona decide cuando comienza y cuando

finaliza, no esta sujeta a reglas, es espontanea, posee la mayor parte de los elementos
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de juego. El juego constituye el basamento esencial de dichas actividades, su origen
al igual que su desarrollo esta estrechamente ligado a las relaciones socio-culturales.

Los juegos recreativos son todos los juegos que brindan satisfaccion inmediata, es
una accion libre ejecutada, situada fura de la vida corriente, que se ejecuta dentro de
un determinado tiempo y un determinando espacio y puede adsorber por completo al
jugador por su alta carga emotiva. Existe cierta variedad de los denominados
ganchos recreativos, o condiciones que convocan espontaneamente la participacion
de la poblacidn en actividades fisicas sin la necesidad de grandes esfuerzos.

En resumen, las actividades fisicas recreativas contribuyen al desarrollo continuo
de la personalidad, al brindar la oportunidad de emplear el tiempo libre, de una
forma sana, espontdnea y organizada, que permite volver al mundo vital de la
naturaleza y lo incorporan al mundo creador, que sirve a su integracion comunitaria
y al encuentro de su propio yo, al ofertar satisfaccion, plenitud y felicidad.

Por el espectro abarcador e intencional de la actividad Fisica Recreativa, deben
cumplir la exigencia de ser integral y flexible; integral porque al garantizar la unidad
entre lo instructivo y lo educativo; la unidad entre lo cognitivo, lo afectivo y lo
volitivo en la practica en funcion del disfrute pleno de la poblacion, preparar al ser
humano para su desarrollo integral, segun las condiciones socio-histéricas-concretas,
tal como lo establecen las concepciones de la didactica integradora y/o
desarrolladora, deben permitir no solo potenciar la “zona de desarrollo proximo de
cada individuo” (Vygotsky), sino también permite actuar en la “zona de desarrollo
potenciar del grupo” y flexible porque al plantearse metas comunes, conlleva al
intercambio de opiniones, valoraciones criticas y autocriticas, a partir de las
discusiones abiertas de la practica, todo lo cual propicia una actividad reflexiva y

creativa en aras del desarrollo local.?

12 https://www.uhmasalud.com/blog/bid/268240/Salud-laboral-Deporte-y-actividad-f%C3%ADsica-en-el-
lugar-de-trabajo
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2.2.9 Ergonomia Laboral

La ergonomia del trabajo tiene como objeto de estudio el trabajador, y como
objetivo analizar las tareas, herramientas y modos de produccion asociados a una
actividad laboral, con la finalidad de evitar los accidentes y patologias laborales,
disminuir la fatiga fisica y mental, y aumentar el nivel de satisfaccion del trabajador.
En definitiva, la ergonomia del trabajo se ocupa, se evalla y disefia organizaciones,
entornos y equipos saludables.

Ademas de los beneficios sociales y humanos que comporta la mejora de las
condiciones de trabajo, la aplicacion de la ergonomia en el &mbito laboral conlleva
beneficios econdmicos, asociados a un incremento de la productividad y a la
disminucion de los costes provocados por los errores, accidentes y bajas laborales.
En el trabajo con el ordenador, por ejemplo, la ergonomia nos dird qué equipo
necesitamos, cudles son las condiciones medioambientales més favorables en el
trabajo en oficinas, en qué posicién tenemos que usar el equipo, para prevenir o
paliar sobrecargas musculares que puedan generar lesiones.

2.2.10 Antropometria

La antropometria es la ciencia de la medicién de las dimensiones y algunas
caracteristicas fisicas del cuerpo humano. Esta ciencia permite medir longitudes,
anchos, grosores, circunferencias, volimenes, centros de gravedad y masas de
diversas partes del cuerpo, las cuales tienen diversas aplicaciones. La antropometria
es una rama fundamental de la antropologia fisica. Trata el aspecto cuantitativo.
Existe un amplio conjunto de teorias y préacticas dedicado a definir los métodos y
variables para relacionar los objetivos de diferentes campos de aplicacion. En el
campo de la salud y seguridad en el trabajo y de la ergonomia, los sistemas
antropométricos se relacionan principalmente con la estructura, composicion y

constitucion corporal y con las dimensiones del cuerpo humano en relacion con las
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dimensiones del lugar de trabajo, las maquinas, el entorno industrial y la ropa.(OIT

1998).

2.2.10.1Clasificacion de la Antropometria

Existe la antropometria estatica y la dinamica. La estatica mide al cuerpo mientras este
se encuentra fijo en una posicion, permitiendo medir el esqueleto entre puntos
anatomicos especificos, por ejemplo el largo del brazo medido entre el acromio y el
codo. Las aplicaciones de este tipo de antropometria permite el disefio de elementos
como guantes, cascos entre otros. La antropometria dinamica o funcional corresponde a
la tomada durante el cuerpo en movimiento, reconociendo que el alcance real de una
persona con el brazo no corresponde solo a la longitud del mismo, sino al alcance
adicional proporcionado por el movimiento del hombro y tronco cuando un trabajador

realiza una tarea.

2.2.10.2 Variables Antropomeétricas

Las variables antropométricas son principalmente medidas lineales, como la altura o la
distancia con relacion al punto de referencia, con el sujeto sentado o de pie en una
postura tipificada; anchuras, como las distancias entre puntos de referencia bilaterales;
longitudes, como la distancia entre dos puntos de referencia distintos; medidas curvas, 0
arcos, como la distancia sobre la superficie del cuerpo entre dos puntos de referencia, y
perimetros, como medidas de curvas cerradas alrededor de superficies corporales,

generalmente referidas en al menos un punto de referencia o a una altura definida.

Algunas de las variables antropomeétricas son las siguientes:

1) Alcance hacia adelante (hasta el pufio, con el sujeto de pie, erguido, contra una pared)

2) Estatura (distancia vertical del suelo al vértice
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3) Altura de los hombros (del suelo al acromion)

4) Altura de la punta de los dedos (del suelo al eje de agarre del

pufio)

5) Anchura de los hombros (anchura biacromial)

6) Anchura de la cadera, de pie (distancia entre caderas)

7) Altura sentada (desde el asiento hasta el vértice)

8) Altura de los ojos, sentado (desde el asiento hasta el vértice interior del 0jo)

9) Altura de los hombros, sentado (del asiento al acromion)

10) Altura de las rodillas (desde el apoyo de los pies hasta la superficie superior del

muslo)

11) Longitud de la parte inferior de la pierna (altura de la superficie de asiento)

12) Longitud del antebrazo (de la parte posterior del codo doblado aleje del pufio)

13) Profundidad del cuerpo, sentado (profundidad del asiento)

14) Longitud de rodilla-nalga (desde la rétula hasta el punto mas posterior de la nalga)

15) Distancia entre codos (distancia entre las superficies laterales de ambos codos)

16) Anchura de cadera, sentado (anchura del asiento)

17) Anchura del pie
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INSTRUMENTOS

A pesar de que se han descrito y utilizado instrumentos antropométricos complejos para
obtener datos de forma automatizada, los instrumentos antropométricos basicos son
bastante simples y faciles de utilizar. Debe tenerse mucho cuidado para evitar errores
comunes derivados de una mala interpretacion de los puntos de referencia o de una
postura incorrecta del sujeto. El instrumento antropométrico méas corriente es el
antropoémetro y consiste en una varilla rigida de 2 metros de largo con dos escalas de
medicion que permiten determinar las dimensiones corporales verticales, como la altura
de los puntos de referencia desde el suelo o el asiento, y las dimensiones transversales,

como las anchuras.

Generalmente, la varilla puede dividirse en 3 6 4 secciones acoplables entre si. Un
accesorio deslizante con un extremo recto o curvo permite medir alturas desde el suelo o
didmetros a partir de un punto fijo. Existen antropémetros mas complejos con una sola
escala que sirve para medir tanto alturas como diametros, lo que evita errores en la
eleccion de las escalas, o que cuentan con un dispositivo de lectura electrénico o
mecéanico digital .Un estadidmetro es un antropémetro fijo, que por lo general se utiliza
Unicamente para medir la estatura y que se encuentra frecuentemente asociado con una
bascula de escala transversal. Para medir los diametros transversales pueden utilizarse
distintos tipos de calibradores: los pelvimetros, para mediciones de hasta 600 mm o los
cefalometros, para medidas de hasta 300 mm. Este ultimo es particularmente adecuado

para mediciones de la cabeza cuando se utiliza junto con un compas extensible.*3

13 http://www.cambiatufisico.com/ejercicio-aerobico/
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2.2.10.3 Evaluacién Del Puesto De Trabajo:

El puesto de trabajo es el espacio fisico donde se desarrollan las actividades de trabajo
y/o de estudio. Comprende espacios, equipos, mobiliarios, herramientas y tareas de la
actividad. En la evaluacion y adaptacion ergonomica del puesto de trabajo hay que tener
en cuenta el equipo, el mobiliario, y otros instrumentos auxiliares de trabajo, asi como
su disposicion y dimensiones. La disposicion del puesto de trabajo depende de la
amplitud del area donde se realiza el trabajo y del equipo disponible, por lo tanto, no

pueden darse criterios especificos de evaluacion para cada posibilidad.

La clasificacion del espacio de trabajo esta en funcion de que las medidas o
disposiciones técnicas, permitan una postura de trabajo apropiada y correcta, que no
impida realizar movimientos y, en funcion de la evaluacion general de la zona de
trabajo. Esta evaluacion general se complementa con el analisis de la actividad fisica
(intensidad y carga de trabajo), el levantamiento de pesos y los movimientos y
posturas de trabajo.

Trabajo Con Pantalla De Visualizacién

Los principales problemas asociados al uso habitual de estos equipos son:

e Fatiga visual.
e Transtornos musculo-esqueléticos.
e Fatiga mental.

La mayoria de estos problemas pueden evitarse mediante un buen disefio del
puesto, una correcta organizacién del trabajo y una informacién y formacion
adecuadas del usuario. En los trabajos con pantallas de visualizacion es habitual
mantener posturas estaticas prolongadas. Estas posturas estaticas resultan nocivas

desde el punto de vista fisioldgico y pueden propiciar la aparicién de molestias en la
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espalda. Dichas molestias, por ejemplo, el dolor dorso-lumbar, cervical o de
hombros, se pueden agravar si al mencionado estatismo se une el mantenimiento de
malas posturas.

Las malas posturas pueden tener varias causas: habitos adquiridos, disefio
incorrecto del puesto o intentos del usuario de ver mejor la pantalla inclinando el
tronco hacia delante o retorciéndose para evitar reflejos molestos. Finalmente, los
movimientos repetitivos propios de las actividades que requieren el uso frecuente e
intensivo del teclado y el “raton” pueden acabar originando trastornos musculo-
esqueléticos localizados en las manos y las mufiecas del usuario.

Trabajo De Manipulacién De Cargas

Los principios de la ergonomia del trabajo son de aplicacién en aquellas
operaciones de transporte o sujecion de cargas por parte de uno o varios trabajadores,
como el levantamiento, la colocacion, el empuje, la traccién o el desplazamiento, que
por sus caracteristicas o condiciones ergonémicas inadecuadas entran en riesgos, en
particular dorso-lumbares, para los trabajadores.

El dolor de espalda es uno de los mas serios y persistentes problemas de salud
de los trabajadores. Estudios epidemioldgicos muestran que entre el 60 y 80% de las
personas experimentan dolor de espalda en algin momento de su vida activa, lo que
conlleva costes individuales, econémicos y sociales elevados. Aunque en la mayoria
de estos casos no se detecte una causa especifica.

Hay una incidencia mas alta de dolor repetido, lesiones dorso-lumbares,
pérdida de dias de trabajo, y discapacidad en los trabajadores expuestos a elevados
niveles de carga fisica (trabajadores de la industria, de la construccion, sanitarios,
etc.). En estos colectivos es por tanto esencial la intervencion ergonomica para

prevenir o paliar los efectos de estas lesiones.*

14 http://www.cambiatufisico.com/adaptaciones-cuerpo-ejercicio-aerobico/
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2.2.11. Definicién de Términos Bésicos.

Actividad fisica: Todo movimiento del cuerpo que hace trabajar los musculos y
requiere mas energia que estar en reposo.

Adherencia: Efecto de Adherir, unirse a algo o alguien apegarse.

Aerobico: Es un ejercicio fisico que necesita de la respiracion. Abarca los ejercicios
mas comunes como caminar, marchar, trotar, bailar, esquiar, pedalear, etc. Tienen
por objetivo conseguir mayor resistencia y reduccion de peso.

Anaerdbico lactico: El anaerdbico lactico se da cuando se esta bastantes segundos a
alta intensidad y se va acumulando el lactato

Anaerdbico alactico: Es cuando el esfuerzo es muy corto y no da tiempo al cuerpo a
fabricar el &cido lactico.

Animo: Fuerza o energia para hacer, resolver o emprender algo.

Antropometria: Estudio de las proporciones y las medidas del cuerpo humano.
Aptitud: Habilidad natural para adquirir cierto tipo de conocimientos o para
desenvolverse adecuadamente en una materia.

Cronico: Que esta muy arraigado o se tiene desde hace mucho tiempo.

Destreza: Habilidad y experiencia en la realizacion de una actividad determinada,
generalmente automatica o inconsciente.

Estrés: Conjunto de alteraciones que se producen en el organismo como respuesta
fisica ante determinados estimulos repetidos.

Ergonomia laboral: Es la disciplina que se encarga del disefio de lugares de trabajo,
herramientas y tareas, de modo que coincidan con las caracteristicas fisiologicas,

anatomicas, psicoldgicas y las capacidades del trabajador.
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Gimnasia laboral: Es entendida como actividades compensatorias con distinta
frecuencia y duracion dependiendo del contexto de trabajo, es un conjunto de
ejercicios fisicos que involucran flexibilidad, tonicidad y conciencia corporal.
Habilidad: Capacidad de una persona para hacer una cosa correctamente y con
facilidad.

Higiene: Limpieza o aseo para conservar la salud o prevenir enfermedades.
Lumbares: Se aplica a la zona del cuerpo que esta situada entre las Gltimas costillas
y los gluteos, a la altura de los rifiones

Metabolico: Esté relacionado con los cambios quimicos del organismo.

Nutricion: Es el proceso biolégico en el que se proporciona a los organismos
animales y vegetales los nutrientes necesarios para la vida, para el funcionamiento, el
mantenimiento y el crecimiento de sus funciones vitales, manteniendo el equilibrio
homeostéatico del organismo

Obesidad: Estado patol6gico que se caracteriza por un exceso o acumulacion
excesiva o general de grasa en el cuerpo.

Pérdida de peso: Disminucién del peso corporal cuando se esta 0 no buscando una
reduccion de peso.

Sedentarismo: Estilo de vida cotidiano que no contiene actividad fisica.

Sindrome: Conjunto de sintomas que se presentan juntos y son caracteristicos de
una enfermedad o de un cuadro patolégico determinado provocado, en ocasiones,
por la concurrencia de mas de una enfermedad.

Técnica: Destreza y habilidad de una persona en un arte, deporte o actividad que
requiere usar estos procedimientos o recursos, que se desarrollan por el aprendizaje y

la experiencia.
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CAPITULO 111

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION:

Esta Investigacion fue de tipo Cuasi Experimental, ya que no se tuvo la
opcion de escoger al azar a los sujetos del grupo con el cual se realiza la
investigacion, ya estando establecidos quienes serdn los que recibirdn tratamiento
experimental, siendo estas las empleadas administrativas de la facultad de medicina
de la Universidad de EIl Salvador.

3.2 POBLACION:

Empleadas administrativas de la Facultad de Medicina de la Universidad de
El Salvador, constituyendo un conglomerado de 15 mujeres oscilando entre las
edades de 20 a 70 afios todas con una estatura promedio de 1.58 mts, morenas
blancas y triguefas, de diversos estados civiles, pero si todas madres de familia 'y en
cuanto a su nivel profesional algunas de ellas son Asistentes Administrativas,
Licenciadas en Contaduria Publica y Licenciadas en Administracién de Empresas.

3.3 MUESTRA

Se habla de muestreo no probabilistico cuando no tenemos acceso a una lista
completa de los individuos que forman la poblacién (marco muestral) y, por lo tanto,
no conocemos la probabilidad de que cada individuo sea seleccionado para la
muestra. La principal consecuencia de esta falta de informacion es que no se pudo
generalizar resultados con precision estadistica.

El muestreo por conveniencia, fue con el que se trabajo con las empleadas
administrativas de la facultad de medicina de la Universidad de El Salvador. Esta es
una técnica comunmente usada y consiste en seleccionar una muestra de la poblacién
por el hecho de que sea accesible. Es decir, los individuos empleados en la

investigacion se seleccionan porque estan facilmente disponibles, no porque hayan
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sido seleccionados mediante un criterio estadistico. Ya con la poblacién seleccionada
se tomaron a las empleadas administrativas de la facultad de medicina de la
Universidad Nacional de El Salvador y se empez6 a obtener informacion para el
desarrollo de la investigacion.

3.4. METODO ESTADISTICO:

Se trabajo con dos muestras independientes, por tanto se utilizd la prueba T de
Student para datos relacionados (muestras dependientes), los requisitos que deben
satisfacerse son los mismos, excepto la independencia de las muestras; es decir, en esta
prueba estadistica se exige dependencia entre ambas, en las que hay dos momentos uno
antes y otro después. Con ello se da a entender que en el primer periodo, las
observaciones sirvieron de control o testigo, para conocer los cambios que se susciten
después de aplicar una variable experimental.

Con la prueba t se comparan las medias y las desviaciones estandar de grupo de
datos y se determina si entre esos pardmetros las diferencias son estadisticamente
significativas o si solo son diferencias aleatorias.

Consideraciones para su uso

o El nivel de medicidn, en su uso debe ser de intervalo o posterior.
o El disefio debe ser relacionado.
o Se deben cumplir las premisas paramétricas.

En cuanto a la homogeneidad de varianzas, es un requisito que también debe
satisfacerse y una manera préactica es demostrarlo mediante la aplicacion de la prueba

cuadrada de Bartlett. Este procedimiento se define por medio de la siguiente formula:
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Donde:

t = valor estadistico del procedimiento.

t= d = valor promedio 0 media aritmética de las diferencias entre los momentos
antes y después.
Sd = desviacion estandar de las diferencias entre los momentos antes y después.

N = tamafio de la muestra.

La media aritmética de las diferencias se obtiene de la manera siguiente:

d

d=L
N

La desviacion estandar de las diferencias se logra como sigue:

od = } Z(d- (_i)2
N-1

3.5 METODO DE INVESTIGACION
El método empleado en esta investigacion fue el método Hipotético deductivo,
buscando observar y medir el efecto de la realizacion de actividad fisica anaerdbica
en las empleadas administrativas de la facultad de medicina de la Universidad de El
Salvador.

Este procedimiento metodol6gico consistié en tomar unas aseveraciones en
calidad de hipdtesis y en comprobar tales hipotesis deduciendo de ellas, junto con
conocimientos que ya se disponen, conclusiones que se confrontan con los hechos.
Este procedimiento forma parte importante de la metodologia de la ciencia; su
aplicacion se halla vinculada a varias operaciones metodologicas: confrontacion de
hechos, revision de conceptos existentes, formacion de nuevos conceptos,

conciliacion de hipotesis con otras proposiciones teoricas.
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3.6 TECNICAS E INSTRUMENTOS

3.6.1 TECNICA:

La técnica se basd en las Mediciones antropométricas en las empleadas
administrativas de la facultad de medicina de la Universidad de EI Salvador, para que
de esta forma se pudiera comprobar si existe reduccion o aumento, inclusive si
simplemente el peso y medidas de los pliegues cutaneos no varia después de la
realizacion de actividad fisica de este Programa Anaerobico, y de esta forma comprobar
la utilidad y eficacia de este mismo dentro de la reduccion de peso y de medidas de
pliegues cutaneos, para poder establecer el ejercicio anaerébico como método innovador
dentro de las técnicas de pérdida de peso.

3.6.3. INSTRUMENTO:

Para la recoleccion de datos de esta investigacion se utiliz6 como instrumento
una bascula para tomar peso corporal, una cinta métrica, un tallimetro, una radio con
una memoria USB para la reproduccion del audio a utilizar durante las sesiones y
también se utilizdé un plicometro para la medicion de pliegues cutaneos, el cual nos
dio la respuesta que se queria obtener para observar si las empleadas administrativas
de la facultad de medicina de la Universidad de El Salvador perdian peso en un
periodo establecido, el orden de toma de pesos y mediciones fue semanal en este
caso, al inicio de cada sesion del dia jueves.

3.7. VALIDACION Y FIABILIDAD

3.7.1 Indice de Bellack

La fiabilidad es una cualidad que debe estar presente en todos los instrumentos
de recogida de datos. En las palabras de Pérez (1998:71) si el presente reline estos
requisitos, habra cierta garantia que los resultados obtenidos del estudio seran
confiables, por lo tanto, las conclusiones pueden ser creibles y merecedores de una

mayor credibilidad.
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La confiabilidad se refiere al nivel de exactitud y consistencia de los resultados
obtenidos, al aplicar el instrumento por segunda vez en condiciones tan parecidas como
sea posible. Tenemos entonces que elaborar un instrumento que sea confiable. Para ello,
existen muchas vias para lograrlo. Si se tratara de un cuestionario, Se puede aplicar 2
veces a la misma persona en un corto periodo de tiempo, y seguidamente se utiliza el

indice de Bellack:

b=ta+ 1a *100

Se considera que el instrumento es confiable si el indice de Bellack resultante es
mayor al umbral arbitrario de 80. Por tal motivo deberé seleccionarse, los indicadores e
items de tal manera que estos respondan a las caracteristicas peculiares del objeto de
estudio. Validez del criterio, lo Unico que se debe hacer es relacionar su medicion con el
criterio, y este coeficiente se toma como coeficiente de validez. La validez de un criterio
es la medida del grado en que una prueba esta relacionada con algun criterio.

Todos los instrumentos de recoleccién de datos (cuestionarios, test, escalas,
guias de observacion, pruebas de conocimiento, etc.), deben precisar de la validez del
contenido, y esta consiste en hacer una revision profunda de cada item que estructura el
instrumento.

3.8 METODOLOGIA Y PROCEDIMIENTO.

La metodologia se realizd por medio de la implementacion de un programa
Ilamado efecto que tiene la actividad fisica anaerobica para reduccién de peso en
empleadas administrativas de la Facultad de Medicina de la Universidad de EIl Salvador,
que tuvo una duracion de tres meses, tomando en cuenta a quince personas de sexo
femenino, donde se tomaron los datos de estas, al inicio y al final del programa, para
obtener mejor resultado en su reduccién de peso, siendo este una sesion de actividad

fisica anaerdbica con variacion de ejercicios, que se realizé por 2 instructores, que tuvo
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como duracion 45 minutos de sesién, 3 veces por semana que fueron los dias martes,
miércoles y jueves en horarios de 12:00 Pm a 12:45 Pm, consistiendo cada una de estas
en un periodo de calentamiento de 5 min, un periodo especifico de 30 minutos de
gjercicios cardiovasculares, aerdbicos variados, Pilates, hip hop, baile, todo esto
dependiendo de cada instructor, otros 5 min repartidos entre hidratacién y cortos
descansos, para finalizar con 5 min de vuelta a la calma, cada semana el dia
final(jueves), se recolectaran los datos de peso para llevar el control semanal y sefialar
los cambios en estas personas, si fueron positivos 0 negativos con respecto a la

reduccion de peso.
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CAPITULO IV

INTERPRETACION DE LOS DATOS

4 ORGANIZACION DE LOS DATOS

El efecto global del programa de ejercicios anaerdbicos, se representd en
gréaficas de barras, evidenciando la cantidad de participantes del sexo femenino que
se involucraron en el programa, como también la edad de cada una de ellas, para
obtener una reduccion de peso, con esto se pretendia comprobar si existio mejora en
la reduccion de peso de las empleadas administrativas o no. En la investigacion se
estructuraron graficas de barra para comparar las medidas iniciales y finales
determinando si existe una reduccién de peso positiva o negativa.

Después de haber aplicado la actividad fisica en cada sesién, durante tres
meses, se decide realizar una encuesta con preguntas cerradas a las empleadas
administrativas de la facultad de medicina de la Universidad Nacional de El
Salvador, para obtener informacion de si hubo un factor negativo en su estado de
animo durante todo el periodo del programa, los resultados se veran reflejados por
medio de graficos de pastel, estableciendo si hubo o no reduccion de peso con el

ejercicio anaerdbico establecido durante ese periodo.
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4.1 RESULTADOS EN LA ENCUESTA.

Tabla 1
Edades
20-30 afios 2
30-40 afios 2
40-50 afios 5
50-60 afios 4
60-70 afios 2
Grafico 1
Edades
80
70 68
62
59
60 —— — - )
50
50 3 12 47 18 [z
40 — —35— — — —36 _———— —
30 8 B N 27 B B B B o 8 B B B B 000

Elaboracion propia

Anélisis

El grafico presenta Las edades de las personas participantes en la
Investigacion, siendo este un rango que comprende de los 26 afios la menor hasta los
68 afios la mayor y se observa que la mayor parte oscila entre los rangos de los 40 a
los 50 afios de edad y son estas mismas las que obtuvieron mejores resultados al

desarrollar el programa
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Tabla 2

1-¢Durante el programa mejoro su estado de
animo?
Sl 13
NO 2

Grafico2

éDurante el programa mejoro su estado de
animo?
14

12

10

si no

Elaboracion propia

Anélisis

Se observa en el grafico que casi en su totalidad las personas notaron
mejorias en su estado de animo durante la realizacion del programa de ejercicios
anaerdbicos y solo un pequefio porcentaje no noto cambios, dejando esto como

evidencia la ayuda en este aspecto que el programa brinda.
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Tabla 3

2-¢Sabia usted que la realizacion de
actividad fisica contribuye a prevenir
enfermedades cardiovasculares como
tension arterial alta?
Sl 13
NO 2

Grafica 3

ésabia usted que la realizacion de actividad
fisica contribuye a prevenir enfermedades

cardiovasculares como tension arterial alta?
14

12

10

Elaboracion propia

Anélisis

Se puede observar en el grafico que casi todas las empleadas administrativas,
tienen conocimiento acerca de que la actividad fisica evita enfermedades no
transmisibles, dando para su vida diaria una buena salud tanto mental como

emaocional.
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Tabla 4

3-¢En cuanto a los beneficios sociales,
le ayudo el programa a mejorar sus
relaciones interpersonales con sus
comparieras de trabajo?
Sl 15
NO 0

Grafico 4

¢.En cuanto a los beneficios sociales, les
ayudo el programa a mejorar sus relacion
interpersonales con sus compaferas de

trabajo?

16 15
14
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8
6
4
2 0
0

SI no

Elaboracion propia

Anélisis

Como se observa en el grafico las quince empleadas administrativas estan de
acuerdo que hubo un cambio en la relaciéon social e su vida cotidiana. Ya que
pudieron experimentar algunas situaciones que antes no y que fueron de beneficio no

solamente para ellas sino para todo su entorno
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Tabla5

4-; Las actividades fisicas durante el
programa fueron las adecuadas?

Sl 15
NO 0
Grafico 5
¢ Las actividades fisicas durante el programa
fueron las adecuadas?
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1

si no

Elaboracion propia

Andlisis

El grafico muestra que en su totalidad la poblacién tratada estuvo de acuerdo
en que todas las actividades realizadas durante la ejecucion de este programa fueron
las adecuadas no habiendo opiniones diferentes. Y siendo esta la respuesta

definitoria
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Tabla 6

5-¢Durante la ejecucion del
programa se enfermo usted

alguna vez?
Sl 12
NO 3

Grafico 6

¢Durante la ejecusion del programa se enfermo
usted alguna vez?

14
12

10

si no

Elaboracion propia

Anélisis
Se muestra en el grafico que las empleadas administrativas en su mayoria,
tuvieron problemas de salud, de varios tipos y esto es lo que al final termino dando

como resultado, no un gran porcentaje de pérdida de peso.
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Tabla7

6-¢ Al término del programa, se cumplieron sus metas en cuanto a la reduccién de
peso?

Sl 10

NO 5

Grafico 7

¢Al termino del programa,se cumplieron sus
metas en cuanto a la reduccion de peso?

12

10
10

si no

Elaboracion propia

Anélisis

En el grafico se muestra que la mayoria de las empleadas administrativas
cumplieron con su meta propuesta, con sus logros personales y estuvieron de
acuerdo que esto se logré ya que fueron constantes en cada clase, ademas con las

que no estan satisfechas, una se enfermaron y otras no eran constantes.
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Tabla 8

7-¢Se ausento al trabajo durante la duracion

y desarrollo del programa?
Si 13
NO 2
Grafico 8

¢éSe ausento al trabajo durante la duraciony
desarrollo de | programa?
14

12

10

si no

Elaboracion propia

Anélisis

Un 97% de las empleadas administrativas dijeron que si se habian ausentado
dentro del programa en sus trabajos, ya sea por alguna enfermedad o por algln
proyecto referido a este mismo alegando que todo tenia que ver con el estadio fisico

y de &nimo de ese momento.
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Grafico 9

16

14

12

10

Tabla 9

8-¢Luego de someterse al
programa, se siente usted con
mas energia y méas productiva?
Si 15
No 0

¢luego de someterse al programa, se siente usted con mas
energia 'y mas productiva?

15

si no

Elaboracion propia

Andlisis

Todas las empleadas administrativas, dijeron haberse sentido con muchos

cambios positivos en su vida cotidiana, y aun con méas ganas de hacer cosas que hace

mucho tiempo no realizaban o no lo hacian por el sobrepeso.
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Tabla 10

9-¢Durante sus dias de
descanso (fin de
semana o dias feriados)
realiza actividad fisica?
Si 3
No 12

Grafico 10

¢(Durante sus dias de descanso(fin de semana o
dias feriados) realiza actividad fisica?

14

12

12

10

si no

Elaboracion propia

Anélisis
En el grafico se muestra como la mayoria de las empleadas administrativas en
sus dias de descanso no realizaban actividad fisica por lo tanto se vio afectado en su

reduccién de peso haciendo este un poco mas lento y con algunos estancamientos
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Tabla 11

10-¢Cree usted que realiza la actividad fisica

suficiente?
Si 7
No 8
Grafico 11

¢Cree usted que realiza la actividad fisica

8.2

7.8
7.6
7.4
7.2

6.8
6.6
6.4

Elaboracion

Andlisis

suficiente?

si no

propia

En la grafica se muestra como las empleadas estan divididas en g si realizan

actividad fisica o no realizan, esto las lleva a decir que por falta de tiempo libre no

realizan la actividad fisica. O no tienen la certeza si alguna de las actividades que

hacen sea catalogada como actividad fisica.
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Tabla 12

11-;Redujo la cantidad de
comida durante se efectuaba el

programa?
Si 9
No 6

Grafico 12

¢Redujo la cantidad de comida durante se
efectuaba el programa?

[y
o

O P N W b U1 O N 0 O

si no

Elaboracion propia

Anélisis

Se muestra en el grafico que 51% de las empleadas si cuidaba su
alimentacion para ver mejoras en su reduccion de peso, y en cuanto al 49% dijo que
no cuidaba su alimentacion porque era muy dificil, ya que ellas eran las que hacian la

comida para su familia.
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Tabla 13

12-;Ahora que ya finalizo el programa,
continuara realizando actividad fisica?

Sl 15
NO 0
Grafico 13

éAhora que ya finalizo el programa, continuara
realizando actividad fisica?

16

14

12

10

~ O

si no

Elaboracion propia

Anélisis

El grafico muestra que en su totalidad las personas tratadas durante este
programa dijeron que si seguirian realizando actividad fisica, dejando evidenciado
que este programa crea un habito en las personas que se someten a él. Por ser esta la

respuesta unanime.
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Tabla 14

13-¢ Considera beneficioso realizar
actividad fisica para nuestra salud
fisica y mental?
Si 15
No 0

Grafico 14

;Considera beneficioso realizar actividad fisica
para nuestra salud fisica y mental?
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si no

Elaboracion propia

Andlisis

Las empleadas administrativas estdn de acuerdo en un 100% a que la
realizacion de actividad fisica genera buena salud tanto fisica como mental y también

proporciona una vida productiva tanto en lo cotidiano como en lo laboral.
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Tabla 15

14-;Camina usted al menos 30
minutos durante el dia?
Si 5
No 10

Grafico 15

;Camina usted al menos 30 minutos al dia ?
12

10

si no

Elaboracion propia

Anélisis

Al ver la grafica nos damos cuenta que las empleadas administrativas, no
realizan actividad fisica aparte de la que se le otorga con el programa, por no poseer
tiempo o un lugar adecuado para hacerlo, siendo este un problema para su reduccion

de peso.
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Tabla 16

15-¢Ahora que conoce los beneficios, ¢ Invitaria usted a alguien mas a realizar
actividad fisica 3 dias a la semana?

Si 15

No 0

Grafico 16

Ahora que conoce los beneficios, ¢ invitaria
usted a alguien mas a realizar la actividad
fisica 3 dias a la semana?

16 15
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10
8
6
1
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0
0
si no

Elaboracion propia

Anélisis

En la grafica se muestra como estan las empleadas administrativas de
satisfechas por la actividad fisica realizada en el programa, y con mayor fortaleza en
sus relaciones interpersonales y manifiestas que quieren que mas personas con

problemas de sobrepeso se incorporen al proyecto, para obtener cambios positivos.
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4.2 RESULTADOS DE MEDICION ANTROPOMETRICAS

Grafico 1
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Tabla 1
Peso Peso
antes después
103 kg 102 kg
87 kg 86 kg
71 kg 68 kg
75 kg 73 kg
68 kg 65 kg
55 kg 55 kg
67 kg 65 kg
73 kg 70 kg
76 kg 74 kg
69 kg 65 kg
62 kg 59 kg
75 kg 71 kg
90 kg 85 kg
57 kg 54 kg
62 kg 57 kg
PESO ANTES

120

100

717 68 67 80
60

Elaboracion propia

Analisis

pit

o

2

o

0

PESO DESPUES

102
85

68/ 65 65

||| ||| 5457

Se observa en el grafico que casi en su totalidad existié pérdida de peso de las personas

que se sometieron asi como tonificacion de las diversas zonas del cuerpo y la mejora en el

aspecto psicosocial, es decir el programa dio resultados positivos, Las personas que oscilan

entre los 40 y 50 afios son las que perdieron la mayor cantidad de peso.
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Tabla 2

Pliegue Pliegue
suprailiaco suprailiaco
antes después
45mm 43mm
40mm 38mm
34mm 31mm
35mm 33mm
30mm 28mm
25mm 23mm
31mm 29mm
33mm 30mm
34mm 29mm
30mm 28mm
28mm 25mm
35mm 33mm
42mm 39mm
25mm 24mm
28mm 26mm
Grafico 2
PLIEGUE SUPRAILIACO PLIEGUE SUPRAILIACO DESPUES

ANTES
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1

El grafico muestra que existi6 una considerable disminucién en el pliegue

Elaboracion propia

Analisis

supra iliaco, a su vez la tonificacién de este y la demarcacion lo que indica, que el
programa tuvo un efecto positivo en la reduccién de medidas. Y en el aspecto de
forma de las personas en su totalidad.
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Tabla 3

Pliegue bicipital Pliegue bicipital
antes después
34mm 32mm
28mm 25mm
23mm 20mm
25mm 23mm
23mm 21mm
20mm 19mm
23mm 21mm
24mm 21mm
24mm 21mm
23mm 20mm
21mm 19mm
25mm 23mm
30mm 29mm
21mm 19mm
21mm 20mm
Grafico 3
pliegue bicipital antes pliegues bicipital
40 despues
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Elaboracion propia

Andlisis

El grafico muestra que existi6 una considerable disminucién en el pliegue
Bicipital, también tonificandolo y fortaleciéndolo lo que indica, que el programa
tuvo un efecto positivo en la reduccién de medidas y en el aspecto visual de las

personas en su totalidad
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Tabla 4

PLIEGUE PLIEGUE
TRICIPITAL TRICIPITAL
37mm 36mm

31mm 28mm

25mm 22mm

27mm 25mm

25mm 23mm

22mm 20mm

22mm 20mm

26mm 24mm

26mm 22mm

25mm 21mm

24mm 21mm

27mm 25mm

32mm 30mm

23mm 21mm

24mm 22mm

Grafico 4
pliegue tricipital antes pliegue tricipital
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Elaboracion propia

Analisis

El grafico muestra que existié una considerable disminucion en el pliegue
Tricipital, asi como la tonificacion y fortalecimiento de este mismo esto lo que indica
es, que el programa tuvo un efecto positivo en la reduccion de medidas. De las

personas en su totalidad asi como en el aspecto de apariencia.
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Tabla5

PLIEGUE PLIEGUE
SUBESCAPULAR SUBESCAPULAR
37mm 36mm
30mm 28mm
26mm 23mm
28mm 26mm
26mm 24mm
23mm 21mm
23mm 20mm
27mm 25mm
27mm 24mm
26mm 22mm
25mm 22mm
28mm 25mm
31mm 29mm
24mm 22mm
25mm 23mm
Grafico 5
pliegue subescapular pliegue subescapular
antes despues
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Elaboracion propia
Andlisis
El grafico muestra que existié una considerable disminucion en el pliegue subescapular, y
también la tonificacién de este mismo ya que si bien es cierto que la cantidad en cuanto a perdida de
medidas no fue tan alta pero si funciono en el aspecto del fortalecimiento y mejor aspecto de este, lo

que indica, que el programa tuvo un efecto positivo en la reduccion de medidas. De las personas en su

totalidad.
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43 RESULTADOS DE MEDICION DE

INTENSIDAD DE

EJERCICIOS
Tabla 1
Toma de frecuencia cardiaca (FC).
NOMBRE EDAD LPM EN LPM EN FRECUENCIA
REPOSO ACTVIDAD CARDIACA
FISICA MAXIMA
Esmeralda 43 86 LPM 155 LPM 177 LPM
Guzmaén
Yesica silva 35 82 LPM 149 LPM 185 LPM
Maria 68 90 LPM 135 LPM 152 LPM
Figueroa
Marta 62 89LPM 136 LPM 158 LPM
Sanchez
Karen 27 80 LPM 160 LPM 193 LPM
Posada
Olivia 59 86LPM 138 LPM 161 LPM
Aguirre
Rosa 50 89LPM 150 LPM 170 LPM
Hernandez
Grafico 1
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Analisis

Toma de frecuencia cardiaca

1 2 3 4 5 6 7

Elaboracion propia

En el grafico se muestra los rangos de las empleadas administrativas en su

frecuencia cardiaca, tanto en modo de reposo que es lo normal

hasta llegar a su
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maximo, esto se realiza para conocer exactamente en qué porcentaje debemos
manejarnos para que el ejercicio sea anaerébico y también para no entrar al umbral
de riesgo es decir si hay algun problema en la ejecucién de este programa de

actividad fisica anaerobica.

4.4 PRUEBA DE HIPOTESIS

Ho No existe relacion en la reduccion de peso con ejercicio anaerdbico en las
empleadas administrativas de la facultad de Medicina de la Universidad de El Salvador.

Ha Si existe relacion en la reduccion de peso con ejercicio anaerébico en las
empleadas administrativas de la facultad de Medicina de la Universidad de El Salvador.
Nivel de significacion.

Para todo valor de probabilidad igual o menor que 0.05, se acepta Ha y se
rechaza Ho. a = 0.05 Zona de rechazo.

Para todo valor de probabilidad mayor que 0.05, se acepta Ho y se rechaza Ha.
Zona de rechazo.

1. Si la to > tt se rechaza Ho.

2. Si la p (to) < a se rechaza Ha.
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SUJETOS ANTES DESPUES d-d- (d-d )2
Esmeralda 103 102 1 -2 4
Guzman
Yesica Silva 87 86 1 -2 4
Maria Figueroa 71 68 3 0 0
Martha 75 73 2 -1 1
Sanchez
Karen Posada 68 65 3 0 0
Olivia Aguirre 55 55 0 0 0
Rosa 67 65 2 -1 1
Hernandez
Claudia 73 70 3 0 0
Medrano
Yesenia 76 74 2 -1 1
Martinez
Abigail 69 65 4 1 1
Martinez
Sonia siciliano 62 59 3 0 0
Telma Diaz 75 71 4 1 1
Floridalma 90 85 5 2 4
Ramos
Sandra valiente 57 54 3 0 0
Norma Escobar 62 57 5 2 4
TOTAL 41 13 21
d=22 g=X=3 d=3
n 15
=MD 5 = % —04 0=+04=063 o=063
d 3 3 3
t = a t = 0.63 t = 0.63_ X t_E = 188 t—188
59
vn 15 4.76
GL: N-1
GL: 14
P (0.05)
t=1.88
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To=1.76

To=1.76

Gaussian curve

0.3 0.4
|

probakbility
0.z
|

0.o

Zvalues

T=1.88

El valor obtenido de T (1.88) se compara con los valores de la distribucion T
(tabla), y se observa que a una probabilidad de 0.05 le corresponde 1.76 de t. por lo

tanto el calculo tiene una probabilidad mayor que 0.05.

Como to es de 1.76, con 14 grados de libertad, tiene un valor de probabilidad

mayor que 0.05, entonces acepta la Ha y se rechaza Ho. Por lo tanto si existe

relacion en la reduccion de peso después de realizar ejercicio anaerobico.

91



VALIDACION DE HIPOTESIS

HIPOTESIS GENERAL

VALIDACION

La aplicaciéon de un programa de ejercicios
fisicos anaeroébicos, ayudara a la reduccion
de peso de las empleadas administrativas de
la facultad de medicina de La Universidad
de El Salvador.

La aplicacion de un programa de
gjercicios fisicos anaerdbicos, si ayudo a
la reduccion de peso de las empleadas
administrativas, tal vez no fue
significativo pero si se pudo cumplir la
hipétesis que se habia establecido.

HIPOTESIS ESPECIFICA 1

Comparar el peso corporal antes y después
de realizar el programa de actividad fisica
anaerdbica en las empleadas administrativas
de la facultad de medicina de la Universidad
de El Salvador, ayudara a obtener datos para
la mejora de actividad fisica de estas.

El ejercicio anaerdbico realizado con las
empleadas administrativas, funciona para
la reduccion de peso, ya que las
diferencias entre el antes y después no
fueron muy amplias, pero si lo suficiente
para demostrar que hay una reduccion de
peso.

HIPOTESIS ESPECIFICA 2

- La aplicacién de un programa especifico de
gjercicios  fisicos anaer6bicos permitira
observar el comportamiento de las empleadas
administrativas de la facultad de medicina de
la Universidad de El Salvador.

En la aplicacion del programa de
reduccion de peso con ejercicio anaerébico
desarrollado con las empleadas
administrativas de la facultad de medicina
de la universidad de el salvador, se not¢ el
estado de &nimo positivo de las empleadas
y desarrollaron sus actividades mejor que
antes.

HIPOTESIS ESPECIFICA 3

- El programa de actividad fisica anaerdbica
se propondrd& como parte de un plan
especifico ya establecido dentro de los otros
tipos de planes que son mas comunes para
que sea tomado en cuenta Yy puesto en
practica y mayormente investigado a nivel
nacional.

El programa se propuso para que las
empleadas obtengan mayor reduccion de
peso y un estado de animo positivo para
gue desarrollen sin ninguna dificultad su
trabajo y tengan una vida saludable.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 CONCLUSIONES

> De acuerdo a los resultados Obtenidos El programa de ejercicios
fisicos anaerdbicos y los porcentajes que arrojo este tiene efecto positivo en
la reduccion de peso en las empleadas administrativas de la Facultad de
Medicina de la Universidad de El Salvador. Ya que en un 90% hubo una
perdida en el peso asi mismo como en los pliegues cutaneos aunque la
perdida no fue muy alta en cuanto a numeros si fue significativa en
tonificacion y en sensacion de bienestar ya que algunas de las personas
sometidas a este programa pudieron sentir y externar que aunque su perdida
en libras no era muy grande si se veian mas esbeltas y con los musculos
tonificados y otras que si tuvieron pérdida significativa en cuanto a libras y
milimetros también decian sentirse satisfechas con los resultados obtenidos

> La realizaciébn de ejercicio anaerobico es positiva para la
reduccién de peso ya que con las mediciones que se realizaron antes y
después del programa, se notd la diferencia positiva de las personas que se
sometieron a este método durante el tiempo estipulado, dejando claro que si
se realiza por mas tiempo o de manera permanente los resultados pueden ser
aun mejores. Como lo muestran los graficos y la estadistica t Student.

> Las actividades propuestas en el programa de ejercicios
anaerobicos, si fueron efectivas en cuanto a reduccién de peso, que es lo que
se cuantifico y también en otros aspectos cualitativos que se pudieron notar

mientras la ejecuciéon de la misma se realizaba. Ya que en su totalidad el
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comportamiento de las personas que se sometieron a este tuvo una mejoria
en cuanto a animos y capacidades de socializar y mayor efectividad en su
trabajo datos que se recogieron mediante la encuesta y con la observacion
misma.

> La propuesta de la realizacion de este programa de manera
sistematizada y ordenada, es Obligatoria ya que tiene resultados positivos en
cuanto a la reduccién de peso, ayuda a la aceleracion del metabolismo y por
medio del trabajo cardiovascular a la quema de calorias. Y de esta manera, la

Hipotesis planteada toma validez y es acertada.
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5.2 RECOMENDACIONES

X Se recomienda para este tipo de programas, siempre llevar a
consenso el tipo de ejercicios a realizarse en la actividad fisica, ya que estos
deben ser adecuados a las capacidades del grupo con el que se trabaja y no
obedecera a una planificacion rigorosa e inflexible, hay que tener variantes
siempre.

X Se recomienda siempre a las personas que van a ejecutar este tipo
de programas, tomar las mediciones al principio de la realizacion del programa y
también de manera periddica, es decir, de manera semanal para poder tener
mayor control y valores reales de los resultados que se estdn obteniendo
mediante la misma.

X Se recomienda a las personas que van a someterse a este tipo de
programas presentar un aval médico para poder realizar ejercicios de alta
intensidad y acatar todas las instrucciones dadas en estos mismos para su mayor
seguridad y obtencion de resultados positivos

X Para que el programa tenga efecto significativo, se recomienda
que se realice por un periodo mayor a los 3 meses, de esta manera la pérdida de
peso se puede ver reflejada de mejor manera, porque el tiempo es un factor muy
determinante para que el cuerpo humano sufra los cambios y se prepare para
ellos

X Se recomienda a la facultad de Medicina la promocién de la
actividad fisica anaerdbica para las empleadas administrativas, con la finalidad
de fomentar la autonomia de las personas y reducir los indices de sedentarismo

en este grupo.
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CAPITULO VI

PROPUESTA
6.1 Presentacion
Descripcion del plan de trabajo: (Programa de ejercicios anaerébicos y consultoria

nutricional y fisioterapéutica)

Este programa de actividad fisica Anaerobica y control nutricional médico y terapéutico
que se propone, Trata de, realizar una serie variada de ejercicios Anaerobicos, llevar un
control de peso y medidas antropométricas asi como también un control nutricional
dado por un especialista en el area y ademas un médico y un fisioterapista, con un grupo
de trabajadores en su tiempo u horario laboral es decir mientras se esta dentro de la
jornada. Los trabajadores por lo general se encuentran sometidos a una serie de riesgos
como el estrés, fatiga, desmotivacion, patologias derivadas de lesiones musculo-
esqueléticas provocadas por los esfuerzos repetitivos, aumentos de la carga de trabajo,
asi como también el aumento de peso desmedido por los malos habitos alimenticios, y
el acceso a los alimentos, que perjudican su funcionamiento dentro de la institucion para
la que laboran lo cual se ve reflejado en la empresa con ausentismo, bajas por
enfermedad y bajas en la productividad, lo cual hace importante tomar medidas
preventivas a estas situaciones para poder asi lograr una mejoria en la calidad de vida y

reducir los costes de salud.

El cuerpo humano estad disefiado para estar en movimiento. En simples palabras,
actividad fisica se refiere a la realizacion de todas aquellas tareas en las que el cuerpo
utiliza energia, como caminar, hacer jardineria, hacer el super, subir escaleras, practicar

algin deporte o bailar toda la noche.
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Esta propuesta se fundamenta practicamente en la importancia que tiene, que las
personas realicen actividad fisica en su vida cotidiana asi como que se alimenten
saludablemente y que estén dentro de un control por salud tanto fisica como mental asi

como también el mejor desenvolvimiento en sus labores.

Los beneficios de realizar una Actividad Fisica regular asi como la buena Alimentacién

y terapias estan basados en las siguientes ventajas que enumeramaos, entre otras:

* Menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares

* Incrementa el consumo de calorias inclusive hasta 30 minutos luego de realizada la

actividad

* Contrariamente a lo que se piensa, reduce el apetito

» Una actividad fisica acompafiada de una dieta con menos calorias ayuda a perder

Grasa Corporal en hasta un 98%

Los ejercicios anaerdbicos nos demandan Mayor esfuerzo y hacen que nuestro corazon
lata més fuerte. Aquellos que son de intensidad vigorosa requieren mas esfuerzo que los
moderados por esto y basados en los estudios realizados es que se propone realizar
anaerobia para la mayor oxidacién de grasa en menor tiempo y con los periodos

correctos de recuperacion

6.2 OBJETIVOS

General:

Lograr la inclusion de més personas a la actividad fisica tratando de captar el interés de
mas empresas y por ende de més trabajadores por medio de actividades entretenidas y
variadas asi como muy saludables. Con controles de nutricion y la opcion de terapias,
realizando sesiones diferentes para cada gusto y variadas en cuanto a contenido,

Siempre explotando la actividad Anaerdbica como método innovador
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Especifico 1

Inculcar la realizacion de actividad fisica Anaerdbica en empresas que no la tienen en
cuenta y en personas que no realizan ninguna actividad o las que realizan poca. Este
objetivo se pretende lograr por medio de brindar una actividad fisica entretenida e

innovadora con la facilidad de un control més detallado de cada persona que participe.

Especifico 2

Brindar sensacion de bienestar por medio del ejercicio fisico a personas en sus horas
laborales Y aumentar su mayor rendimiento en cuanto a labores en sus empresas, Este
objetivo se pretende lograr mediante la realizacion de sesiones beneficiosas en cuanto a
la pérdida de peso y liberacion de tensiones acumuladas por el trabajo, asi como el

control nutricional y las terapias, sesiones diferentes cada vez.

6.3 JUSTIFICACION
Esta propuesta tiene como objetivo conseguir que la poblacion trabajadora goce de
mejor calidad de vida en cuanto a salud y bienestar emocional, que las personas que
laboran en sus jornadas diarias también tengan la oportunidad de poder realizar una
actividad fisica que aparte de serles beneficiosa les sea agradable y tengan la
oportunidad de llevar un control en su alimentacién dentro de su entorno laboral asi
como la facilidad de poder recibir una terapia o consultoria por especialistas que le sean
de mucho beneficio lo cual no pueden realizar por cuestiones de tiempo o econémicas
asi como muchas otras , y que a la postre sea también beneficioso para las empresas
que decidan implementar este tipo de programas ya que teniendo su personal de trabajo
en Optimas condiciones aumenta la productividad y eficacia del trabajo que estos
realizan creando de esta manera un ambiente mucho més agradable entre empresa y

trabajador asi como entre los mismos trabajadores.
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6.4 CONCEPTUALIZACION
Las personas luchan constantemente por contar con mejores condiciones de vida y por
esto se pasan jornadas largas en sus respectivos lugares de trabajo lo cual ha traido
como consecuencia el descuido en el aspecto de la salud fisica y mental afectando
ademas de sus cuerpos su rendimiento laboral es decir a las instituciones mismas para

las cuales laboran

Las personas buscando su bienestar propio asi como el de sus seres queridos le ha
restado importancia a este aspecto o simplemente lo ha aceptado dejando pasar el
tiempo, alegando que luego del trabajo hay otros compromisos por los cuales no pueden
realizar ningun tipo de actividad fisica y que por su horario de trabajo no pueden comer

adecuadamente los alimentos saludables porque no tienen las opciones.

6.4.1 EN EL AMBITO UNIVERSAL
Sabemos que los avances tecnolégicos han facilitado muchas de las tareas que antes
debian realizarse con algun esfuerzo fisico es decir antes se debia caminar mucho mas
para poder conseguir algun tipo de material dentro de su lugar de trabajo , se debian de
subir y bajar gradas , las personas de una u otra forma se movilizaban un poco méas que
en la actualidad en la que se cuenta con muchos avances que hacen posible hacer casi
todo el trabajo desde una escritorio en una computadora y no se esta en contra de esto
sino mas bien se pretende proponer una alternativa para que estos avances no tengan
ningUn aspecto negativo sino mas bien sirva como plataforma para realizar el trabajo en
menos tiempo y de esa manera contar con disponibilidad de este mismo dentro de su
horario laboral que se puede utilizar en la realizacion de la actividad fisica anaerdbica
con controles nutricionales y fisioterapia que se propone , se sabe que en algunos
lugares esto ya es una préactica real y normal en la que instituciones ya tienen como
parte de su misma estructura estos espacios para su poblacion de trabajadores porque

saben el beneficio que a la larga esto les trae.
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Estos son los paises desarrollados cuya estructura permite con mayor facilidad la
implementacién de estos proyectos que son de mucho beneficio para las personas asi

como para las empresas.

6.4.2 AMBIENTE NACIONAL
La implementacion de estos programas en El Salvador debe ajustarse a las capacidades
geograficas y de otros recursos de las empresas e instituciones que existen asi como
también a los habitos de la poblacion lo cual debe ajustarse para poderse realizar se
debe crear conciencia en las empresas asi como en la poblacion misma de la
importancia de estos para el bienestar de un todo , ya que el estilo de vida de
despreocupacion de estos esta muy arraigado y a veces se le teme al cambio o se piensa
que no va a funcionar o que es innecesario lo cual es un completo error . Por eso se
sigue con la tradicion de afios de llegar cumplir con su jornada y retirarse sin tener
mayor incidencia en su empleo o en su vida ser solo un numero para la empresa y nada
mas, sin tener la oportunidad de realizar algo nuevo o beneficioso para ambos, algunas
empresas realizan actividades pero esporadicas, como labor social, tardes deportivas
entre otras pero que no tienen el efecto deseado ya que son una tan sola vez dentro de un

periodo de tiempo muy prolongado.

6.4.3 ASPECTO LOCAL
Dentro de la universidad nacional no se cuenta con programas de esta indole donde se
lleve un control profesional de la realizacion de sesiones de ejercicios fisicos asi como
de controles nutricionales y fisioterapias algunos programas como el de *Pausas
activas* asi como el de *actividades fisicas anaerdbicas * son apenas el comienzo de
algo que podria ser muy beneficioso y de mucha utilidad para esta institucion ya que
contar con un programa mejor estructurado podria traer muchos mas beneficios tanto a
la poblacion de trabajadores como a la universidad misma . Implementandolos en todas

las facultades incluyendo a la mayor cantidad de trabajadores posibles.
100



El programa de actividad fisica Anaerdbica control nutricional y fisioterapia se
propone principalmente para mejorar la calidad de vida de los trabajadores de las
distintas instituciones y para acabar con la monotonia de las jornadas laborales asi como
también lograr la mayor eficacia para las empresas y la mayor productividad que es en
si lo que se busca siempre , un control més detallado de dicho programa puede arrojar
mayores datos que sirvan como comprobacion de su validez y la importancia que este
tiene contar con sesiones variadas de ejercicios puede lograr que este programa sea muy
bien aceptado y mayormente asimilado asi como también estar consciente de sus
avances y el bienestar que se esta alcanzando en cada jornada de consultoria con el

nutricionista y las sesiones con el fisioterapeuta.

La realizacidn de actividad fisica es indispensable para mantener el bienestar fisico y
mental de los trabajadores crear un habito de esto es el objetivo con la poblacién, puede
ser un buen lugar donde estudiantes de licenciatura en educacion fisica deporte y
recreacion puedan realizar sus horas sociales donde estudiantes de nutricion y

fisioterapia realicen sus practicas y el beneficio alcance a mas sectores.

6.5 METAS
Las metas propuestas son lograr captar el interés de las empresas en la realizacion de
este programa asi como la de los posibles participantes del mismo, dejando claro la
mejoria en cuento a salud fisica y estabilidad mental y emocional asi como la eficacia y
productividad que se pueden obtener, logrando la efectividad y que cumpla con su

objetivo, siendo este alcanzable.

Y una meta cuantitativa se busca lograr es que una vez aceptado el proyecto el 100% de
los participantes concluya el proyecto por medio de la motivacién y los resultados que

se vayan obteniendo, mediante la realizacion de este proyecto.
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Otra meta que se busca cumplir es lograr que el 100% de las personas que concluyan el
proyecto se sientan satisfechas a nivel emocional y fisico pudiendo experimentar

mejorias en estos dos temas antes mencionados.

Otra meta que se busca es Cumplir con el 100% de las sesiones esto en el ambito
cuantitativo, mostrando responsabilidad al momento de realizar las sesiones y una
buena disponibilidad haciendo el maximo esfuerzo por estar siempre y puntual con los
debidos controles del nutricionista y la persona encargada de la fisioterapia para los

participantes.

En cuanto a las metas cualitativas buscaremos Lograr el intercambio social de los
involucrados es decir de empresa a trabajador asi como entre ellos mismos por medio de
la buena convivencia y el formar un ambiente agradable donde puedan sentirse comodos
y seguros. Otra meta es Mejorar el estado de &nimo de los involucradas por medio de la
préactica de actividad fisica entretenida y de manera variada para volverla interesante e
innovadora. Asi como el saber sus avances por medio del control nutricional y el
bienestar que pueda traerles las fisioterapias que reciban .Una meta a cumplir es lograr
Que las personas puedan mantenerse realizando actividad fisica siempre dentro de este
programa que se vuelva un habito natural , y agradable plantedndoles sesiones muy
interesantes que les aporten bienestar fisico pero también psicoldgico y cognitivo asi
como afectivo que sientan que su empleador se preocupa por ellos y que entre ellos se

creen vinculos mas fuertes.

6.6 ALCANCES
Todas las instituciones donde exista una poblacion laboral mayor a 10 personas y que
cuenten con el espacio y recurso para poder alojar sesiones de entreno fisico asi como
consultoria nutricional y fisioterapéutica a nivel nacional con poblaciones de edades

oscilantes entre los 18 afios hasta los 70 afios hombres y mujeres.
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6.7 ESTRATEGIAS PARA LA EJECUCION
Acudir a las empresas con el programa disefiado ya bien establecido y proponer la
implementacion del mismo, buscar las empresas con mayor numero de personal y de
espacio como primera opcion, hablarles de los beneficios que la implementacion de este
programa puede traer para ellos, realizar encuestas a los empleados en dichas empresas
donde se pregunte si estarian de acuerdo en someterse a un programa de ejercicio fisico
y control nutricional y fisioterapéutico, ofrecer la muestra de resultados en un tiempo

estipulado

6.8 RECURSOS

Humano:

Dos instructores de ejercicios fisicos anaerébicos

Un nutricionista

Un fisioterapeuta

Material:

- Salon amplio

- Equipo de sonido

- Step (box)

- Cuerdas

- Pelotas medicinales
- Bandas elasticas

- Kit de primeros auxilios

La duracion del programa esta estipulada para 8 meses donde se toma en cuenta los

periodos de vacaciones laborales en cada mes se trabajara diferentes tipos de ejercicios.
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6.9 CRONOGRAMA DE 8 MESES

Actividad fisica MES
febrero | marzo | abril | mayo | junio | julio | septiembre | noviembre

Entrenamiento X

funcional

insanity X

Workout X X

Botcamp X

Aerobaile X X

Workout X

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES SEMANAL
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES TEIMPO
Actividad Control Actividad fisica Actividad fisioterapia 1 hora
fisica nutricional anaerobica fisica
Anaerdbica anaerdbica

SESION

ACTIVIDAD TIEMPO

Charla inicial y calentamiento 10 min

Parte principal, Aerobaile, o insanity o 25 min

Workout boot camp o funcional

Hidratacién 3 Min

Vuelta a la calma 2 min

Despedida 5 min
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Reglas:

e Llegar dispuesto a aprender

e Llevar ropa deportiva

e No desmotivar a los demas

e Seguir un proceso pedagogico

e Consultar si tiene cualquier pregunta

Los dias martes y viernes la sesion serd la consulta con el nutricionista y el fisioterapista
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ANEXO 1

ENCUESTA SOBRE EL PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA ANAEROBICA EN LA REDUCCION DE
PESO DE LAS EMPLEADAS ADMINISTRATIVAS DE LA FACULTAD DE MEDICINA DE LA

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR EN EL PERIODO 2017

1. ¢Considera que durante el desarrollo del programa mejoro su estado de SI | NO
animo?

2. ¢Sabia usted que la realizacidn de actividad fisica contribuye a prevenir SI | NO
enfermedades cardiovasculares como tensidn arterial alta?

3. ¢En cuanto a los beneficios sociales, le ayudo el programa a mejorar sus SI | NO
relaciones interpersonales con sus compafieras de trabajo?

4. ¢Cree que las actividades fisicas realizadas durante el programa fueron las SI | NO
adecuadas?

5. ¢Durante la ejecucion del programa se enfermé usted alguna vez? SI | NO

6. ¢Altérmino del programa, se cumplieron sus metas en cuanto a la reduccién | SI | NO
de peso?

7. éSe ausento al trabajo durante la duracién y desarrollo del programa? Sl | NO

8. ¢Luego de someterse al programa, se siente usted con mas energia y mas SI | NO
productiva?

9. ¢Durante sus dias de descanso (fin de semana o dias feriados) realiza Sl | NO
actividad fisica?

10. éCree usted que realiza la actividad fisica suficiente? SI | NO

11. ¢Redujo la cantidad de comida durante se efectuaba el programa? SI | NO

12. ¢Ahora que finalizo el programa, continuara usted realizando actividad SI | NO
fisica?

13. ¢Considera beneficioso realizar actividad fisica para nuestra salud fisica y SI | NO
mental?

14. ¢{Camina usted al menos 30 minutos durante el dia? SI | NO

15. Ahora que conoce los beneficios, éInvitaria usted a alguien mas a realizar SI | NO
actividad fisica 3 dias a la semana?
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ANEXO 2

CONTROL DE VALORES DE PESO Y MEDIDAS DE PLIEGUES CUTANEOS DE
EMPELADAS ADMINISTRATIVAS DE LA FACULTAD DE MEDICINA DE LA
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR, SOMETIDAS AL PROGRAMA DE ACTIVIDAD
FISICA ANAEROBICA EN LA REDUCCION DE PESO DE LAS EMPLEADAS
ADMINISTRATIVAS DE LA FACULTAD DE MEDICINA DE LA UNIVERSIDAD DE EL
SALVADOR EN EL PERIODO 2017

ANTES DE INICIAR EL PROGRAMA.

NOMBRE EDAD | TALLA | PESO PLIEGUE PLIEGUE PLIEGUE PLIEGUE OBSERVACIONES
SUPRAILIACO | BICIPITAL | TRICIPITAL | SUBESCAPULAR

Esmeralda | 43 | 1.56 | 103 45mm 34mm | 37mm 37mm

Guzman

Yesica 35 | 1.63 | 87 40mm 28mm | 31mm 30mm
silva

Maria 68 154 | 71 34mm 23mm | 25mm 26mm
Figueroa

Marta 62 155 | 75 35mm 25mm | 27mm 28mm
Sdnchez

Karen 27 1.60 | 68 30mm 23mm | 25mm 26mm
Posada

Olivia 59 1.57 | 55 25mm 20mm | 22mm 23mm
Aguirre

Rosa 50 1.55 | 67 31lmm 23mm | 22mm 23mm
Hernandez

Claudia 36 1.61 | 73 33mm 24mm | 26mm 27mm
Medrano
Yesenia 42 1.65| 76 34mm 24mm | 26mm 27mm
Martinez

Abigail 26 1.54 | 69 30mm 23mm | 25mm 26mm
Martinez

Sonia 47 1.58 | 62 28mm 21mm | 24mm 25mm
siciliano

Telma 51 1.56 | 75 35mm 25mm | 27mm 28mm
Diaz

Floridalma | 48 1.59 | 90 42mm 30mm | 32mm 31mm
ramos

Sandra 44 1.62 | 57 25mm 21mm | 23mm 24mm
Valiente
Norma 52 1.60 | 62 28mm 21mm | 24mm 25mm
Escobar
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ANEXO 3

CONTROL DE VALORES DE PESO Y MEDIDAS DE PLIEGUES CUTANEOS DE
EMPELADAS ADMINISTRATIVAS DE LA FACULTAD DE MEDICINA DE LA
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR, SOMETIDAS AL PROGRAMA DE ACTIVIDAD
FISICA ANAEROBICA EN LA REDUCCION DE PESO DE LAS EMPLEADAS
ADMINISTRATIVAS DE LA FACULTAD DE MEDICINA DE LA UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR EN
EL PERIODO 2017

DESPUES DE TERMINAR EL PROGRAMA.

NOMBRE EDAD | TALLA | PESO PLIEGUE PLIEGUE | PLIEGUE PLIEGUE OBSERVACIONES
SUPRAILIACO | BICIPITAL | TRICIPITAL | SUBESCAPULAR

Esmeralda | 43 | 1.56 | 102 43mm 32mm | 36mm 36mm X

Guzman

Yesica 35 |1.63 | 86 38mm 25mm | 28mm 28mm X

silva

Maria 68 1.54 | 68 31mm 20mm | 22mm 23mm X

Figueroa

Marta 62 15573 | 33mm 23mm | 25mm 26mm X

Sdnchez

Karen 27 1.60 | 65 28mm 21mm | 23mm 24mm X

Posada

Olivia 59 1.57 | 55 | 23mm 19mm | 20mm | 21mm X

Aguirre

Rosa 50 155 65 | 29mm 21mm | 20mm 20mm X

Hernandez

Claudia 36 1.61 | 70 | 30mm 21mm | 24mm | 25mm X

Medrano

Yesenia 42 165 |74 29mm 21mm | 22mm 24mm X

Martinez

Abigail 26 | 1.54 |65 | 28mm 20mm | 21mm | 22mm X

Martinez

Sonia 47 1.58 | 59 | 25mm 19mm | 21mm 22mm X

siciliano

Telma 51 1.56 | 71 | 33mm 23mm | 25mm 25mm X

Diaz

Floridalma | 48 1.59 | 85 | 39mm 29mm | 30mm | 29mm X

ramos

Sandra 44 1.62 | 54 | 24mm 19mm | 21mm 22mm X

Valiente

Norma 52 1.60 | 57 | 26mm 20mm | 22mm 23mm X

Escobar
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ANEXO

Tabla de toma de frecuencia cardiaca (FC).

220 LPM — Edad

NOMBRE EDAD LPM EN LPM EN FRECUENCIA

REPOSO ACTVIDAD CARDIACA
FISICA MAXIMA

Esmeralda 43 86 LPM 155 LPM 177 LPM

Guzman

Yesica silva 35 82 LPM 149 LPM 185 LPM

Maria 68 90 LPM 135 LPM 152 LPM

Figueroa

Marta 62 89LPM 136 LPM 158 LPM

Sanchez

Karen 27 80 LPM 160 LPM 193 LPM

Posada

Olivia 59 86LPM 138 LPM 161 LPM

Aguirre

Rosa 50 89LPM 150 LPM 170 LPM

Hernandez
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ANEXO FOTOGRAFIAS

DESARROLLO DE LA PRIMERA SESION PARA LAS EMPLEADAS
ADMINISTRATIVAS, HACIENDO EJERCICIOS FUNCIONALES PARA

OBTENER REDUCCION DE PESO.

DESARROLLANDO LA SESION CON AEROBICOS INTENSO PARA

OBTENER REDUCCION DE PESO.
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INICIANDO CALENTAMIENTO CON BAILE LENTO, SUBIENDO EL

RITMO POCO A POCO.

REALIZANDO EL ESTIRAMIENTO PARA LA FINALIZACION DE LA

SESION.
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TOMA DE PESO DE CADA UNA DE LAS EMPLEADAS

ADMINISTRATIVAS.

DANDO EXPLICACION DE COMO REALIZAR LA ACTIVIDAD

FISICA.
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REALIZANDO ACTIVIDAD FISICA, TOMANDO EN CUENTA UN

POCO DE HUMOR.

REALIZANDO EL EJERCICIO Y DANDO INDICACIONES PARA

DESARROLLAR DE LA MEJOR MANERA.

114



115



TOMA DE PESO
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TOMA DE MEDIDAS DE PLIEGUES DEL BICEPS.
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