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Resumen

La composicion corporal del cuerpo humano se ve afectada por varios factores,
incluyendo el IMC, la grasa visceral, entre otros. Por ello el presente estudio tiene
como objetivo Analizar la relacién de la composicidén corporal con el nivel de actividad
fisica del personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro, 2022. Para ello
se utilizé una metodologia de tipo cuantitativa, con un disefio no experimental,
correlacional y descriptivo, aplicando a un total de 88 colaboradores el cuestionario
IPAQ para calcular el nivel de actividad fisica y la medicion de las dimensiones de la
variable de composicion corporal. Como principales resultados se obtuvo que el
personal evaluado tiene un IMC de sobrepeso en mayor prevalencia, siendo 24
mujeres y 15 hombres con estos resultados, asi mismo se muestra que el 54% de
ellos son inactivos, mientras que solo un 24% presentan un nivel de actividad fisica
moderada seguida de un 14% que es vigorosa. En conclusién, se observa una
relacion inversa entre el nivel de actividad fisica y el porcentaje de grasa y la grasa
visceral, lo que sugiere que a medida que una variable aumenta otra disminuye, por
otro lado, se encuentra una relacion directa entre el nivel de actividad fisica y la masa
muscular, indicando que, a mayor actividad, mayor masa muscular, demostrando que
si tienen relacién de acuerdo con el p valor menor a 0,05 aceptando la hipétesis. Por
ello se debe promover la conciencia sobre mantener un peso saludable, sustentados

en la prevalencia de obesidad entre los colaboradores.

Palabras claves: Actividad, composicion, sedentarismo, grasa.

Vi

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




Abstract

The body composition of the human body is affected by several factors, including BMI,
visceral fat, among others. Therefore, the present study aims to Analyze the
relationship of body composition with the level of physical activity of the administrative
staff of the State University of Milagro, 2022. For this purpose, a quantitative
methodology was used, with a non-experimental, correlational, and descriptive design,
applying to a total of 88 collaborators the IPAQ questionnaire to calculate the level of
physical activity and the measurement of the dimensions of the body composition
variable. As main results it was obtained that the evaluated personnel have a BMI of
overweight in greater prevalence, being 24 women and 15 men with these results,
likewise it is shown that 54% of them are inactive, while only 24% present a moderate
level of physical activity followed by 14% that is vigorous. In conclusion, an inverse
relationship is observed between the level of physical activity and the percentage of
fat and visceral fat, which suggests that as one variable increases another decreases,
on the other hand, a direct relationship is found between the level of physical activity
and muscle mass, indicating that the greater the activity, the greater the muscle mass,
demonstrating that they do have a relationship according to the p value less than 0.05,
accepting the hypothesis. Therefore, it is necessary to promote awareness about

maintaining a healthy weight, based on the prevalence of obesity among employees.

Keywords: Activity, composition, sedentary lifestyle, fat.
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Introduccion

La composicion corporal del cuerpo humano esta compuesta por un sinnimero de
factores que influyen directamente en ella, siendo los principales el indice de masa
corporal (IMC) el porcentaje de grasa corporal, el porcentaje de grasa visceral, el
indice de cintura-cadera, entre otros muchos datos que son significativos para

determinar si una persona se encuentra en un estado adecuado de su cuerpo.

El cuerpo humano esta caracterizado por tener una composicion corporal adecuada
para la realizacién de las actividades fisicas que se requiere en la vida diaria, sin
embargo, también depende mucho de la clase y el nivel con el que se desarrollan,
puesto que esto ayudara a que se logre tener un rendimiento éptimo y por ende una
composicién normal o saludable del organismo. El ejercicio en la vida del hombre no
es un reto ni mucho menos una opcion, se trata de una necesidad para evitar
problemas posteriores de todo tipo, tanto fisicas como psicologicas o emocionales,
puesto que el organismo necesita estar en constante actividad para que funcione de

forma correcta.

Es significativo que, como profesionales de la nutricién, se tenga en cuenta todos los
factores que pueden influir directamente en la composicion corporal de un sujeto y en
su capacidad para mantener un buen nivel de actividad fisica, por ello es necesario
esta clase de estudios, en el que se logre demostrar los niveles de relacion o influencia

entre las variables que se analizan.

Con base a ello, el presente trabajo tiene como principal objetivo Analizar la relacién
de la composicion corporal con el nivel de actividad fisica del personal administrativo
de la Universidad Estatal de Milagro, 2022, distribuyendo esto en la identificacion de
la composicion corporal del personal, la evaluacion del nivel de actividad fisica, para
finalmente realizar el estudio correlacional de estas variables, dando paso a la
comprobacién de la hipotesis. Para lo cual se usara una metodologia referente a un

enfoque de tipo cuantitativo y correlacionan principalmente.
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CAPITULO I: El problema de la investigacion

1.1 Planteamiento del problema

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022), méas del 25% de la poblacién
mundial, especialmente los adultos, no alcanza un nivel adecuado de actividad fisica.
Se destaca que aproximadamente 1 de cada 3 mujeres y 1 de cada 4 hombres no
realizan suficiente actividad fisica para mantener una buena salud. Al profundizar en
esta preocupante situacion, se observa que gran parte de este problema se debe al

bajo nivel de actividad fisica de la poblacién en general.

Es por ello por lo que, a nivel mundial, la OMS (OMS, 2021) se estima que en 2016
mas de 1900 millones de personas mayores de 18 afios en todo el mundo padecian
sobrepeso. De este total, alrededor de 650 millones eran considerados obesos. Esto
se traduce en que aproximadamente el 38% de la poblacion mundial tenia sobrepeso,
mientras que el 13% sufria de obesidad. Estas estadisticas se refieren
exclusivamente a la poblacion adulta. Segun los criterios de la OMS, se considera
qgue una persona tiene sobrepeso cuando su indice de masa corporal (IMC) es igual
0 superior a 25, y se clasifica como obesa si su IMC es igual o superior a 30.

En México, la obesidad y el sobrepeso representan un problema de gran magnitud.
Segun la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT, 2021) realizada en
2018, se encontré que el 39,1% de la poblacion adulta mexicana (mayores de 20
afios) padece sobrepeso, mientras que el 36,1% ya sufre de obesidad. Por otro lado,
en Espafa, datos del afio 2020 revelan que el 16,5% de los hombres adultos (mayores
de 18 afos) padecen obesidad, al igual que el 15,5% de las mujeres adultas. Ademas,
a partir de los 35 a 74 afnos, el 44,9% de los hombres y el 30,6% de las mujeres sufren

de sobrepeso, segun el Instituto Nacional de Estadistica (INE, 2020).

En Estados Unidos, la prevalencia de la obesidad es aun mayor. Se ha observado
gue, en la poblacién afroamericana, el 49,6% padece obesidad. Por su parte, los
latinos representan un 44,8% de su poblacién con obesidad, mientras que los adultos
blancos se sitian en un 42,2%. Ademas, se registra un 17,4% de adultos asiaticos

con obesidad. Estas cifras reflejan la proporciébn de personas con obesidad en

relacion con la poblacion total de los distintos grupos étnicos que residen en el pais
(TFAH, 2020).
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Finalmente, a nivel nacional, en Ecuador, en el afio 2018, se constatd que el 63,6%
de los adultos en todo el pais tenian un indice de masa corporal (IMC) igual o superior
a 25 kg/m2, lo cual se clasifica como sobrepeso. Ademas, se observo que el 25,7%
de la poblacion adulta presentaba obesidad. Estos datos revelan un aumento en los

indices de obesidad y sobrepeso en los ultimos afios. (Bedoya, 2022).

Ante esta problematica, resulta imprescindible realizar un estudio sobre la
composicion corporal del personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro
(UNEMI). El objetivo de este estudio es no solo determinar la cantidad de individuos
gue presentan sobrepeso u obesidad dentro de la institucién, sino también analizar

estos datos en relacion con el nivel de actividad fisica de las personas.

1.2 Delimitacion del problema

Campo: Salud

Area: Nutricion

Aspectos: composicién corporal

Contexto: personal administrativo de UNEMI
Provincia: Guayas

Canton: Milagro

Afo: 2022

1.3 Formulacién del problema

¢,Cuadl es la relacién entre la composicion corporal y el nivel de actividad fisica del

personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro, 2022?

1.4 Preguntas de investigacion

e (Cudl esla composicion corporal del personal administrativo de la Universidad
Estatal de Milagro, 20227

e (;Cudl es el nivel de actividad fisica del personal administrativo de la
Universidad Estatal de Milagro, 2022, de acuerdo con el instrumento IPAQ?

e (;Cudl es la relacion entre la composicion corporal y el nivel de actividad fisica

del personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro, 2022?
3
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1.5 Determinacion del tema

Relacién entre la composicion corporal y el nivel de actividad fisica del personal

administrativo de la Universidad Estatal de Milagro, 2022.

1.6 Objetivo general

Analizar la relacion entre la composicion corporal y el nivel de actividad fisica del

personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro, 2022.

1.7 Objetivos especificos

e Identificar la composicion corporal del personal administrativo de la
Universidad Estatal de Milagro, 2022.

e Evaluar el nivel de actividad fisica del personal administrativo de la Universidad
Estatal de Milagro, 2022, por medio del instrumento IPAQ.

e Determinar la relacion entre la composicién corporal y el nivel de actividad

fisica del personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro, 2022.
1.8 Hipotesis

1.8.1. Hipotesis general

Existe relacion entre la composicion corporal y el nivel de actividad fisica del personal

administrativo de la Universidad Estatal de Milagro, 2022.
1.8.2. Hipotesis particulares

e El personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro presenta una

Composicion corporal por encima de la normalidad.

e El personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro realiza

e Existe relacion entre la composicion corporal y el nivel de actividad fisica del

personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro, 2022.

1.9 Declaracion de las variables (operacionalizacion)

Variable Independiente: Composicion corporal

Variable dependiente: Nivel de actividad fisica

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




Tabla 1

Operacionalizacion de las variables

. DIMENSIONES O UNIDAD DE -
VARIABLES DEFINICION CATEGORIAS INDICADORES ANALISIS TECNICA
Peso Tota de peso en Kg.
Estatura Total, de estatura en metros.
. 0,
_ Varlab_le La combinacién de una variedad Grasa % total de grasa | Base d%datos
independiente: | de datos antropométricos como Personal obtenidos a
o g Peso muscular Total, de Peso muscular en Kg. administrativo través de la
Composicion el peso, la acljtura, grasa, indice de UNEMI Maguina In
corporal cintura-cadera, entre otros. IMC Nivel de IMC Boyd 270
indice C/C Nivel de indice C/C
Grasa visceral % de grasa visceral
Realiza actividad
Nivel de actividad fisica
) Se refiere a cualquier Tipo de actividad
Variable _ movimiento corporal producido Personal Encuesta
dependiente: por los musculos esqueléticos s o
. admInIStI’atIVO Cuest|0nar|o
Nivel de gue resulta en un aumento del Tiempo de UNEMI
actividad fisica | 9asto de energia metabdlica | ltinerarios de actividad IPAQ
basal fisica
Intensidad
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1.10 Justificacién

El presente trabajo es importante puesto que con €l se conoceré de forma directa la
composicion corporal que tienen los colaboradores administrativos de UNEMI,
pudiendo evaluar a través de ello la relacion que esos datos tienen con el nivel de
actividad fisica que poseen los mismos, de esta forma se podra concluir de qué forma
incide y si su estado positivo o negativo tiene que ver con la actividad que realizan en

su dia a dia.

Como relevancia préactica, se estableceran datos importantes referentes al indice de
cintura cadera, porcentaje de grasa corporal entre otros datos de composicion
corporal que se puedan analizar y medir con el fin de dar respuestas a las preguntas
de investigacion y comprobar las hipotesis, para ello se estableceran mediciones
biométricas a los colaboradores, asi como la aplicacién de una encuesta con el que

se determine el nivel de actividad fisica.

En torno a la relevancia metodoldgica, se establecera el uso de metodologia de tipo
cuantitativa y de campo, que permita cumplir con el alcance correlacional para el
establecimiento de las relaciones entre las variables y sus dimensiones, esta
metodologia permitird establecer un procedimiento adecuado para que los datos

recogidos y analizados sean acorde a lo que se requiere con base a los objetivos.

Finalmente, los principales beneficiarios de esta investigacion son el personal de la
UNEMI, quienes podran consultar los niveles de sobrepeso u obesidad, asi como las
frecuencias y porcentajes en el que se encuentran, ademas se podra desarrollar datos
gue permitan reconocer si en la composicion corporal se debe al nivel de actividad

fisica y viceversa.

1.11 Alcancey limitaciones

Las principales limitaciones con el trabajo se deben a la apertura que el personal
administrativo tiene para la toma de datos y aplicacion de encuestas, puesto que sus
labores requieren de la utilizacion continua de su tiempo, por lo que el principal limite

es el tiempo en el que fue posible la recoleccion de informacién.
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Como principal alcance, esta investigacion permite el desarrollo de futuras lineas de

indagacion, con base a los datos recabados y los resultados que se muestran.
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CAPITULO II: Marco teérico referencial

2.1. Antecedentes referenciales

Heredia (2015) Se realizé una encuesta a 100 mujeres fisicamente activas que
viajaban a diferentes sitios de actividad fisica en la ciudad de Quito para conocer las
caracteristicas de la actividad fisica y valoracién antropométrica segun el protocolo
de medicién ISAK. A partir de los datos recopilados, se puede determinar la
composicion corporal y las caracteristicas de la actividad fisica. Los datos recopilados
se ingresaron en el programa SPSS 20 para el andlisis estadistico. Resultados: La
edad promedio de las mujeres encuestadas fue de 24,98 afos, la mayor de 57 afios
y la menor de 18 afios. Las mujeres del estudio continuaron siendo fisicamente
activas durante un promedio de 12,18 meses. El 57% de la poblacién del estudio
realizaba actividad fisica 5 dias a la semana y el 83% de la poblacién del estudio
realizaba actividad fisica de intensidad moderada. Segun los participantes, la principal
motivacion para la actividad fisica fue mejorar su condicién estética. El porcentaje
medio de grasa fue del 18,12%. Conclusién: Segun el analisis de resultados, el
porcentaje de grasa corporal del 100% de la poblacion de estudio se encuentra entre
el 16% y el 20% del peso corporal total, el cual pertenece al rango normal.

Serpa et al., (2017) desarroll6 como objetivo principal el analizar la relacion entre la
composicién corporal, la imagen corporal y los niveles de actividad fisica de
estudiantes universitarios. Las muestras se describieron generalmente identificando
variables dependientes (sexo y edad) y diferentes parametros de composicion
corporal (peso y talla). El andlisis de la imagen corporal se realiza a través de sus dos
dimensiones, una dimension perceptiva y una dimension subjetiva. 1987. Los niveles
de actividad fisica se analizaron utilizando el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica (Craig et al., 2003). La muestra (n = 400) estuvo compuesta por estudiantes
universitarios, 49,5% mujeres, 50,5% hombres, con una edad media de 30,64 afos
(+8,85 afnos). Lo que se puede destacar en los resultados es que la mayoria de los
estudiantes presentaba bajos niveles de actividad fisica, mientras que los sujetos

menos satisfechos y mas preocupados por su imagen corporal eran los que se

consideraban en mayor forma.
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Delta et al., (2018) su investigacion muestra el propdsito de analizar el nivel de
actividad fisica (PAL) y los resultados positivos de diferentes cambios corporales
sobre el control postural en hombres adultos. Se realizé un estudio transversal
observacional en 63 hombres de 25 a 60 afios con un indice de masa corporal (IMC)
entre 18 y 35 kg/m2. Mide los cambios antropométricos (es decir, peso, IMC,
circunferencia de la cintura), composicion y distribucion corporal (es decir, porcentaje
de masa grasa en las extremidades: %MGP, robot: %MGA y bruto: %MGT), ejercicio.
Control Corporal (PAL) y Postura (es decir, Interaccion Somatosensorial: SOT-SOM).
Se utilizé regresion lineal multiple para evaluar la relacion de cada cambio con SOT-
SOM. Por lo tanto, hubo una correlacion entre %MGT (r = -0,384, p = 0,002), %MGA
(r=-0,421,p=0,001)y PAL (r=0,291, p=0,021) y SOT-SOM. Ademas, los individuos
clasificados como obesos (%MGT = 28) lograron puntuaciones mas altas en el SOT-
SOM que los individuos no obesos (97,33 + 2,52 vs. 96,37 = 1,54; p = 0,013) y los
clasificados como activos (PAL = 1,4). Las puntuaciones SOT-SOM fueron mas altas
que entre los sedentarios (97,13 + 2,33 vs. 96,18 + 1,38; p = 0,035). En conclusion,
comento que la masa grasa y la PAL parecian afectar el control postural en un grado
propioceptivo, siendo la circunferencia de la cintura la variable mas predictiva de SOT-
SOM.

Enriquez et al., (2021) Intentar analizar la relacion entre la fuerza de prension, la
fuerza de las piernas, el consumo maximo de oxigeno, la actividad fisica y la
composicion corporal en adultos. Como método se utilizd un estudio descriptivo
transversal correlativo en el que se evalué a 100 adultos la fuerza de prensién
mediante ergometria, la fuerza de piernas para tres tipos de saltos, el consumo
maximo de oxigeno, la actividad fisica y la composiciébn corporal mediante
bioimpedancia eléctrica. Los principales resultados se basaron en que los hombres
tenian valores mas altos de condicion fisica, masa corporal magra y actividad fisica
mas intensa que las mujeres; los resultados mostraron que la intensidad moderada y
la intensidad alta tenian una fuerte relacién entre la actividad fisica y capacidad fisica
para fuerza de prension y fuerza de piernas; ademas, en todos ellos se encontraron
diferencias entre actividad baja y vigorosa y actividad moderada y vigorosa mediante
analisis Post Hoc. Como conclusion se determind que los individuos normales y con

sobrepeso exhiben mejores capacidades fisicas, asi como altos valores de actividad
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fisica, siendo los altos niveles de grasa corporal total y el IMC elevado los factores

determinantes para su desarrollo.
2.2. Marco tedrico

2.2.1. Composicion corporal

La estimacion de la composicion corporal es de interés en varios campos como la
nutricion, la medicina, la antropologia y la ciencia del ejercicio por su importancia en
la determinacién del estado nutricional en condiciones de salud y enfermedad.
Actualmente, se utilizan una variedad de métodos para medir la composicién corporal,
incluidos los métodos indirectos y doblemente indirectos. Cabe sefalar que los
procedimientos de laboratorio permiten estimaciones mas precisas de la composicion

de grasa y otros componentes asociados con la masa magra (Giakoni et al., 2021).

Sin embargo, su uso presenta limitaciones para estudios epidemioldgicos debido a
los altos costos de equipo y dificultades de procedimiento, y se recomiendan estudios
con grandes poblaciones utilizando variables antropométricas. La combinacion de
una variedad de datos antropométricos como el peso, la altura, los pliegues de la piel,
el didmetro 6seo y la circunferencia muscular puede predecir la composicion corporal
en dos, tres y cuatro compartimentos corporales, respectivamente (Garcia et al.,
2018).

Para poder realizar un andlisis suficiente de la composicion corporal, es necesario
dividir la composicién del cuerpo humano segun sus diferentes composiciones, dando
como resultado diferentes modelos de composicion corporal. Por tanto, se propone
un modelo de andlisis de la composicidn corporal basado en la aplicacion del principio
de Arquimedes, en el que el peso corporal estd representado por 2 componentes
basicos, a saber, la masa grasa y la masa libre de grasa. Se reconoce que los
organismos se pueden dividir en 4 componentes basicos: masa grasa, masa 0sea,

agua y proteina (Galan y Ries, 2020).

Histéricamente, la investigacién de la composicién corporal ha estado mas limitada
por lo que es posible que por lo que uno quiere investigar, siendo la limitacion
fundamental el desarrollo de la tecnologia. La forma ideal de estudiar la composicion

corporal individual seria analizar cada elemento que conforma el organismo humano
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por separado, es por ello por lo que el método mas completo hasta la fecha es el

analisis de cadaveres (Garcia et al., 2018).

Los estudios se realizaron entre 1945 y 1956 en cadaveres de cinco hombres y una
mujer, y aunque variaron considerablemente en el tejido adiposo, todos mostraron un
valor relativamente constante de 73% de tejido libre de grasa. , alrededor del 20% de
proteina y alrededor de 69 mmol K/kg (Enriquez et al., 2021). De acuerdo con Galan
& Ries (2020) Hasta la actualidad, ninguno de los métodos para evaluar la
composicién corporal se puede realizar directamente in vivo, por lo que se infiere
midiendo las propiedades corporales, por lo que todas las técnicas en la practica

adolecen de dos tipos de errores:

e EIl primer tipo de error metodoldgico ocurre cuando se realiza la recoleccion
principal de datos, y

e El segundo error esta en las suposiciones que hacemos al convertir los datos
sin procesar en resultados finales; la magnitud relativa de estos errores varia

de una tecnologia a otra.

Durante méas de dos décadas, se han propuesto niveles a los que se pueden realizar
evaluaciones de la composicion corporal. EI método utilizado para evaluar la
composicién corporal divide el cuerpo humano en compartimentos, el modelo
tradicionalmente utilizado es el correspondiente al modelo bicompartimental, en el que
el cuerpo esta formado por masa grasa (MG) y tejido residual, denominado masa libre
de grasa (FFM), a pesar de la complejidad de la masa magra, y dio lugar a otro tipo
de modelo, denominado multi compartimental. Cuantos mas componentes haya en

un modelo, mayor sera el potencial de errores (Castiblanco et al., 2020).

2.2.1.1. Porcentaje de grasa corporal

Determinar el porcentaje de grasa corporal (%GS) como indicador de los niveles de
sobrepeso y obesidad puede establecer relaciones saludables entre los estudiantes
universitarios. Diversos estudios epidemiolégicos han demostrado los beneficios de
un porcentaje de grasa corporal bajo o aceptable, asi como los riesgos para la salud
de enfermedades cronicas o agudas (enfermedad coronaria, hipertensién arterial,

diabetes) por sobrepeso u obesidad. Su evaluacién se convierte en un proceso
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necesario como medida diagnéstica de la salud y su posible impacto (Rodriguez et
al., 2019).

Es un indicador de sobrepeso o bajo peso y nos ayuda a distinguir la masa muscular
de la grasa presente en la composicion corporal. El porcentaje de grasa corporal
depende de la edad, el sexo, el peso y el estilo de vida. Por lo tanto, podemos construir
rangos como se muestra a continuacién (Corvos et al., 2020). Una de las mejores
formas de calcular el porcentaje de grasa corporal es la impedancia bioeléctrica, que
se puede realizar con la ayuda de una bascula de bioimpedancia, de la que
obtendremos los diferentes porcentajes de composicion corporal: masa grasay grasa
corporal. Masa magra o sin grasa. El funcionamiento de estos medidores es simple.
Se sabe que el agua es un buen conductor de la corriente eléctrica y también sabemos

gue nuestro cuerpo estad compuesto principalmente de agua (Mill et al., 2019).

Segun Corvos et al., (2020) Con el fin de clasificar a la poblacion en funcién del

porcentaje de grasa corporal, se desarrollaron los siguientes criterios por género:

Tabla 2.

Porcentaje de grasa corporal por género

Caracteristica Hombre Mujer
Delgado Menor a 8% Menor a 15%
Optimo Entre 8,1 a 15,9% Entre 15,1 a 20,9%
Normal Entre 16 a 20,9% Entre 21 a 27,9%

Sobrepeso Entre 21 a 24,9% 28 a 33,9%
Obeso Igual o mayor a 25% Igual o mayor a 34%

Nota: Elaboracion propia, fuente: OMS (2021)

2.2.1.2. Masa musculo esquelética

La masa muscular o musculo esquelético (40% del peso total) es el componente mas
importante de la FFM (50%) y refleja el estado nutricional proteico. La masa 0sea que
conforma el esqueleto representa el 14% del peso total y el 18% de la FFM. Cuando
las personas hablan de ganar musculo comiendo mas proteinas o haciendo ejercicio

para desarrollar musculo, en realidad estan hablando de desarrollar musculo o ganar
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musculo. Esto se debe a tres tipos principales de musculos: musculo cardiaco,
musculo liso y musculo esquelético. La masa muscular esquelética es el Unico tipo de
musculo que puede crecer y desarrollarse activamente con el ejercicio y la nutricion
adecuados. Pero la masa muscular esquelética es una fraccion de la masa corporal
magra. Otro efecto importante es el agua, que puede convertirse en un problema
cuando las personas usan indistintamente ganancia muscular y "ganancia magra"
(Séez et al., 2018).

La masa muscular es uno de los principales tejidos con mayor porcentaje del peso
corporal total en adultos sanos. En general, el valor fluctia entre un 35% y un 45%,
dependiendo de variables como la edad, el sexo y la condicién fisica de cada
individuo. En las mujeres inactivas, los niveles mas altos de masa muscular se
concentran entre los 16 y los 20 afios; en los hombres, se dan entre los 18 y los 25
afios. Sin embargo, esta tendencia puede modificarse en funcion de variables propias
de cada individuo, como el ejercicio habitual o la inclusion de determinadas dietas,
etc. (Castiblanco et al., 2020).

2.2.1.3. Indice de cintura-cadera

La relacion cintura-cadera evalla indirectamente la grasa abdominal. Es un indicador
econdmico, facil de aplicar y facil de interpretar en 3 niveles de atencion. Su punto de
corte debe determinarse para cada regién geografica, ya que este puede variar segun
la entidad patolégica que estemos investigando y la muestra de pacientes estudiada,
ya que variara segun las caracteristicas de sexo y etnia. Su uso ayuda a predecir los
riesgos cardio metabdlicos y de mortalidad en los sujetos de estudio (Zermefio et al.,
2020).

La relacidn cintura-cadera es la relacion entre la circunferencia de la cintura de una
persona dividida por la circunferencia de la cadera, ambos valores estan en
centimetros (cm). Los estudios han demostrado que una relacion cintura-cadera
superior a 0,94 en hombres y 0,84 en mujeres aumenta la probabilidad de diversas
enfermedades (diabetes, enfermedad coronaria, presion arterial, etc.). Este indice se
obtiene midiendo la circunferencia de la cintura a la altura de la ultima costilla flotante
(aproximadamente dos dedos por encima del ombligo) y la circunferencia maxima de

la cadera a la altura de las caderas. Es un método indirecto utilizado para determinar
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la distribucion de la grasa abdominal. Un CCI alto se asocia con riesgo cardiovascular,

lo que afecta la calidad de vida y acorta la esperanza de vida (Zermefio et al., 2020).

Actualmente, la asociacion entre sobrepeso, obesidad y riesgo cardiovascular esta
bien establecida, y la prevalencia de hipertension arterial es mayor en personas
obesas. Sin embargo, el papel de la distribucion de la grasa corporal en esta
asociacion es menos claro. En este sentido, estudios recientes revelaron una relacién
entre los valores del WHI y las cifras de presion arterial sistdlica y diastolica
(Hernandez et al., 2018).

Hubo una asociacion entre la relacion cintura-cadera y el estado nutricional de los
participantes, con nifios y nifias con sobrepeso y obesos que tenian puntajes de
relacion cintura-cadera mas altos que los individuos con peso normal. Estos
resultados son consistentes con los reportados en estudios previos. Sin embargo, la
presencia de una mayor prevalencia de sobrepeso y obesidad entre los nifios puede
justificar valores mas altos para la relacion cintura-cadera y la presion arterial sistélica
y diastdlica. La grasa corporal y su concentracion destacada en el sexo masculino o
su distribucién corporal en el abdomen son factores altamente correlacionados que
predicen el desarrollo de enfermedades como la hipertension arterial en nifios y
adolescentes (Mufioz et al., 2019).

La relacién cintura-cadera es un indicador util para determinar los efectos adversos
del deposito de tejido adiposo a nivel abdominal y visceral. En este sentido, constituye
un indicador util para identificar pacientes jovenes con riesgo de desarrollar
enfermedades cardio metabdlicas asociadas al sobrepeso y la obesidad. Eficacia del
indice cintura-cadera en la prediccion del riesgo de hipertension arterial en nifios y
adolescentes con sobrepeso y obesidad. Con base en esto, se sugiere utilizar este
indice como prueba estandarizada en adolescentes con sobrepeso y obesidad para
la deteccion temprana de estados hipertensivos arteriales (Méndez et al., 2021).
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Tabla 3
Rangos de indice cintura cadera

Totales Hombre Mujer

Nota: elaboracion propia; fuente: (Castiblanco et al., 2020)
2.2.2. Actividad fisica

El término "actividad fisica" se refiere a "cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos que resulta en un aumento del gasto de energia metabdlica
basal". En los Ultimos afos, la investigacion sobre la actividad fisica se ha
profundizado cada vez mas, tanto en cuanto a los efectos sobre la salud de su préctica
habitual, como en cuanto a la relacién entre la falta de actividad fisica y la aparicion,

mantenimiento y agravamiento de diversas enfermedades crénicas. (Martin, 2018).

Numerosos, rigurosos y consistentes estudios epidemiolégicos apoyan fuertemente
el papel protector de la actividad fisica sobre el riesgo de cardiopatia isquémica,
hipertension arterial y accidentes cerebrovasculares. También es consistente con el
hallazgo de que los bajos niveles de actividad fisica son determinantes importantes
del desarrollo y mantenimiento de la obesidad, que ahora tiene una prevalencia

alarmantemente alta (Barbosa y Urrea, 2018).

También es consistente con la asociacion directa entre un estilo de vida sedentario y
la incidencia de diabetes, que es importante para la salud publica. Otros efectos
beneficiosos incluyen la reduccion de la incidencia y la prevalencia de la osteoporosis,
la reduccion del riesgo de caidas y fracturas y la reduccion del riesgo de depresion y
trastornos de ansiedad. Finalmente, aunque la evidencia disponible es inconsistente,
los bajos niveles de actividad fisica estan asociados con un mayor riesgo de cancer
de colon, mamay pulmon. La evidencia preliminar también relaciona la actividad fisica

con un menor riesgo de demencia (Bravo et al., 2020).

Numerosos analisis epidemioldgicos de la actividad fisica durante las Ultimas tres

décadas han producido conclusiones notablemente consistentes sobre los beneficios
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del ejercicio regular. No obstante, los estilos de vida sedentarios continlan
aumentando, lo que requiere intervenciones para promover la actividad fisica con el
objetivo de "acumular al menos 30 minutos de actividad fisica de intensidad moderada

casi todos los dias de la semana"» (Ro Sah et al., 2018).

El cuerpo humano esta listo para moverse, y hay una necesidad de moverse. Sin
embargo, a pesar de esta necesidad, las personas, especialmente los nifios, son cada
vez menos activas fisicamente. Estos bajos niveles de practica de actividad fisica
conducen a un estilo de vida sedentario para la mayoria de la poblacion, lo que,
combinado con habitos alimentarios inadecuados, ha provocado un aumento
alarmante de diferentes patologias (obesidad, enfermedades cardiovasculares,
sindrome metabdlico...), en algunas personas El caso medio se ha convertido en un
verdadero problema de salud publica. Un articulo publicado en este nuamero2
concluye que la prevalencia de hipertension arterial en la poblacién adulta de la
Comunidad de Madrid es alta (29% en total, 35% en hombres y 24% en mujeres)
(Diaz et al., 2019).

Para combatir la creciente prevalencia de estas enfermedades, organismos
internacionales, gobiernos y comunidades autonomas han desarrollado diferentes
estrategias. Uno de los enfoques mas comunes es apoyar, promover y buscar una
mayor actividad fisica. En su definicion clasica, la actividad fisica es “cualquier
movimiento del cuerpo producido por los muasculos esqueléticos que produce un
mayor gasto de energia que en reposo”. Diaz et al., (2019) expresaron que, con esta
definicibn en mente, se puede observar que las recomendaciones de actividad fisica

semanal han variado en las Ultimas décadas en la siguiente medida:

e Los nifios de 5 a 17 afios deben acumular al menos 60 minutos de actividad
fisica por dia, principalmente actividad aerébica de intensidad moderada o
vigorosa. Asimismo, se recomiendan actividades que fortalezcan el sistema
musculoesquelético al menos 3 veces por semana.

e Los adultos de 18 a 64 aflos deben acumular al menos 150 minutos por
semana de actividad aerébica de intensidad moderada o 75 minutos por
semana de actividad aerobica de intensidad vigorosa (0 una combinacion
equivalente de las dos). Para obtener los maximos beneficios para la salud,

debe apuntar a 300 y 150 minutos de actividad aerdbica de moderada a
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vigorosa, respectivamente. Asimismo, se recomiendan actividades que
fortalezcan el sistema motor al menos dos o tres veces por semana.

e Los adultos mayores de 65 aflos deben agregar 3 sesiones de ejercicio por
semana para mejorar el equilibrio y prevenir caidas para cumplir con las

recomendaciones para adultos de 18 a 64 afos.
2.2.2.1. Actividad fisica Leve

La actividad fisica se considera moderada cuando una persona realiza una variedad
de movimientos o actividad fisica que no es extenuante. Durante actividades de esta
intensidad, las personas son conscientes del esfuerzo fisico que han realizado
durante o al final de la actividad, pero no se sienten fatigadas. En esta categoria se
encuentran actividades cotidianas como la marcha lenta para adultos sedentarios y
alguna actividad fisica cardiovascular normal de baja intensidad (carrera, natacion,

ciclismo, etc.) para deportistas (Delta et al., 2018).

Es el tipo de actividad que requiere el menor esfuerzo y el cuerpo sufre pocos cambios
fisiologicos mientras la realiza. No se sentara, acostara ni se quedara quieto durante
una actividad ligera. Puede que no estés trabajando duro, pero no estas ocioso. Los
ejemplos de actividad liviana incluyen lavar los platos, caminar despacio, preparar la
comida y hacer las camas (Giacomo et al., 2021). Algunos ejemplos de actividad fisica

ligera son:

e Hacer tareas de baja intensidad.
e Camina despacio.

e Subir las escaleras lentamente.
e Hacer paseos.

e Sentarse y levantarse.
2.2.2.2. Actividad fisica moderada

Se entiende por actividad fisica moderada aquella que requiere un esfuerzo moderado
entre 3 y 6 MET (equivalentes metabdlicos), que aumenta significativamente la
frecuencia cardiaca, como caminar a paso ligero, bailar, jardineria, tareas domésticas,
ejercicio moderado (<20 kg) y actividades con gasto energético similar; por otro lado,

la actividad fisica vigorosa se define como mas de 6 MET (equivalentes metabdlicos),
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lo que resulta en dificultad para respirar y un aumento sustancial en la frecuencia
cardiaca, como participar en deportes y competencias competitivas, correr, nadar,
escalar montafias , etc.; ejercicio intenso (> 20 kg) y actividades con gasto energético

similar (Castro y Galvis, 2018).

Se destaca que la actividad fisica moderada se puede realizar de forma continua o
intermitente, es decir, es importante acumular al menos 30 minutos de actividad
durante el dia, repartidos en 3 tiempos de 10 minutos o 2 tiempos de 15 minutos.
Realizar AF no requiere ir al gimnasio (Santillan et al., 2018). Una persona puede
realizar estas tareas cotidianas en el hogar, como barrer el piso, limpiar ventanas,
lavar el automovil, etc. El tiempo de trabajo (caminar para ir al trabajo, estacionarse
mas lejos, incluida una caminata de 10 minutos a la hora del almuerzo, subir
escaleras) y el tiempo libre (caminar, nadar, jugar a la pelota o simplemente bailar)
son esos momentos en los que el objetivo es hacer ejercicio, para promover la salud,

puede garantizar una vida sana y activa (Giacomo et al., 2021).

En el @mbito escolar se desarrollaron programas en los que se utiliz6 como estrategia
las clases de educacion fisica y el recreo como escenario ideal para promover la
actividad fisica moderada y vigorosa bajo la supervision del docente, lo que se tradujo
en un mayor gasto energético y mejores habitos de salud y actividad fisica.

2.2.2.3. Actividad fisica vigorosa

La actividad fisica vigorosa es mas efectiva para mejorar la salud, el estudio mas
grande hasta la fecha para comprender la relacién entre la actividad fisica regular y
el estado fisico. Al establecer la relacion entre las diferentes formas de actividad fisica
habitual y las medidas detalladas de la condicién fisica, esperamos que nuestra
investigacion brinde informacion importante que, en Ultima instancia, pueda usarse
para mejorar la salud fisica y el bienestar general a lo largo de la vida (Vicentino et
al., 2021). Respecto al ejercicio, se considera ejercicio vigoroso o de alta intensidad
toda actividad que eleva la frecuencia cardiaca al 70% o al 85% de su capacidad
maxima. Como tal, es un ejercicio aerébico que desarrolla la capacidad pulmonar, la

resistencia y la fuerza muscular en regimenes mas exigentes (Zamoray Laclé, 2018).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, la intensidad del ejercicio esta
determinada por la rapidez con que se desarrolla y la cantidad de esfuerzo necesario
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para mantenerlo y completarlo. En este sentido, el ejercicio de alta intensidad
aumentara la tasa metabdlica (MET) en un rango superior a 6, mientras que el
ejercicio de intensidad moderada solo la aumentara de 3 a 6. MET mide la intensidad
de una actividad en comparacion con un estado de reposo. 8 MET para el ejercicio
extenuante, como subir escaleras a un ritmo rapido, significa que esta poniendo ocho
veces mas esfuerzo que si estuviera inactivo. Algunos ejercicios de alta intensidad
pueden superar los 20 MET. Como referencia, 1 MET equivale a 0,0175 kcal y se

aplica mediante la formula 0,0175 kcal x kg x minutos activos (L6pez et al., 2021).

El ejercicio vigoroso fue mas protector contra el sindrome metabdlico (un grupo de
condiciones que aumentan el riesgo cardiovascular) que el ejercicio moderado o
ligero. Mas especificamente, el sindrome metabdlico (SM) es un grupo de condiciones
gue aumentan el riesgo cardiovascular, como niveles altos de azucar en la sangre,
presion arterial alta, niveles altos de triglicéridos, niveles bajos de HDL (también
conocido como colesterol bueno) u obesidad abdominal. Asi, “en estos casos, las
personas con Metas son mas propensas a enfermedades cardiacas, accidentes
cerebrovasculares (ictus), diabetes tipo 2, enfermedades renales y problemas

circulatorios” (Rosa et al., 2018).

2.2.2.4. Beneficios de la actividad fisica

Las personas sedentarias son mas propensas a beber y fumar; la inactividad fisica es
una de las causas mas importantes del desarrollo de enfermedades en los humanos.
La practica de actividad fisica es, por tanto, motivo de preocupacion tanto para el
sector educativo como para el sanitario, ya que esta intimamente relacionada con la
prevencién de diversos problemas de salud y de conducta. La préactica de actividad
fisica promueve un estilo de vida activo y saludable, fomenta o desarrolla el habito de
mantener la actividad fisica, mantiene activos a los estudiantes, desarrolla habitos
saludables, previene enfermedades y desarrolla la inteligencia integral de nifios y

adolescentes (Martinez et al., 2021).

Por tanto, la salud debe ser objeto de educacion e incorporarse al proceso de
ensefianza de los centros educativos; ayudando a los estudiantes a convertirse en
personas activas y capaces, a tener control sobre su salud y a saber elegir opciones
gue contribuyan a una vida saludable (Rodriguez et al., 2020). En esta actividad, los

docentes son identificados como actores clave y excelentes facilitadores de salud en
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la practica. Los principales beneficios de la actividad fisica para nifios y adolescentes

son los siguientes:

Mantener el equilibrio energético y prevenir el sobrepeso y la obesidad. Este factor ha
sido reconocido por Aznar y Aguilar et al., entre otros autores. En este sentido, es
evidente su papel en la promocién del sano crecimiento y desarrollo de los sistemas
cardiovascular y musculoesquelético, asi como en la reduccion de los factores de
riesgo asociados a enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, hipertension,

hipercolesterolemia, etc. (Rodriguez et al., 2020) .

También aumenta la capacidad de las células sanguineas para absorber oxigeno, lo
gue mejora no solo la funcién muscular, pulmonar y cardiaca, sino también la funcién
cerebral; desarrolla, entre otros beneficios, la percepcion espacial, el movimiento
debido a la estimulacion que se produce a nivel de los huesos y musculatura
Habilidades como la coordinacion, la agilidad y el equilibrio y mejoran el proceso de

crecimiento.

Mejorando la Salud Mental y la Salud Mental: En cuanto a la salud mental, se
reconoce el impacto de la actividad fisica, especialmente en la reduccion de la
ansiedad y el estrés; y la prevencion del insomnio y el consumo de medicamentos.
Asimismo, la literatura reconoce que la actividad fisica puede reducir la depresion y
ayudar a mejorar la autoestima, la atencion, la memoria y la funcién cognitiva (Garcia
y Froment, 2019).

Mejora de la interaccion social: Segun Reyes y Campos (2020), los beneficios de la

actividad fisica incluyen:

e Reducir el riesgo de morir por enfermedad cardiovascular
e Previene y/o retrasa el desarrollo de la hipertension arterial y reduce los valores

de presion arterial en pacientes hipertensos.

e Mejorar el perfil de lipidos en sangre (disminuir los triglicéridos, el colesterol
LDL y aumentar el colesterol HDL).

e Mejora la regulacién del azucar en la sangre y reduce el riesgo de diabetes tipo
2.

e Mejora la digestion y los ritmos intestinales.

e Reducir el riesgo de ciertos tipos de cancer.
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2.2.3.

Aumenta la utilizacién de la grasa corporal y mejora el control del peso.
mejorar la imagen personal

Mantener y aumentar la intensidad.

Mejora la resistencia muscular y aumenta la capacidad funcional para realizar
otras actividades fisicas de la vida diaria.

Mantener la estructura y funcion conjunta.

Mejorar la calidad del suefo.

Le permite compartir eventos con familiares y amigos.

Ayuda a liberar el estrés y mejorar el manejo del estrés.

Ayuda a combatir y mejorar los sintomas de ansiedad y depresion.

Aumentar el entusiasmo y el optimismo.

Ayuda a combatir los factores que favorecen el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares (obesidad, hipertension arterial, hipercolesterolemia, etc.).
Reducir el riesgo de caidas puede ayudar a retrasar o prevenir enfermedades
cronicas y relacionadas con la edad.

Puede mejorar su calidad de vida y aumentar su capacidad de vivir de forma
independiente.

Ayuda a controlar y mejorar los sintomas y el prondstico de muchas
enfermedades cronicas (cardiopatia isquémica, hipertension, enfermedad

pulmonar obstructiva crénica, obesidad, diabetes tipo 2, osteoporosis, etc.).

Sedentarismo

Un estilo de vida sedentario se refiere a las actividades que las personas realizan

mientras estan despiertas, sentadas o acostadas, y que consumen muy poca energia.

El tiempo sedentario es el periodo de tiempo durante el cual estas actividades

consumen poca energia, como estar sentado durante los desplazamientos, el trabajo

o la escuela, el entorno del hogar y el tiempo libre (Villafuentes, 2019).

El sedentarismo no debe confundirse con la inactividad. Las personas inactivas son

aguellas que no cumplen con las recomendaciones de actividad fisica, por ejemplo,

los adultos que realizan menos de 150 minutos (2 horas y 30 minutos) de actividad

fisica moderada a la semana estarian inactivos, pero no se puede decir que sean

personas sedentarias, aunque los dos conceptos son comunes, asociado a la misma

persona. También puede ocurrir que las personas fisicamente activas (es decir, las
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personas que cumplen las recomendaciones) sean sedentarias porque pasan mucho

tiempo sentadas, por ejemplo, en el trabajo (Liska de Ledn & Garcia, 2018).

Un estilo de vida sedentario puede contribuir a muchas enfermedades crénicas. Si no

hace ejercicio con regularidad, aumenta el riesgo de:

2.2.4.

Obesidad

Enfermedad cardiaca, incluida la enfermedad de las arterias coronarias y los
ataques cardiacos

Hipertension

Colesterol alto

Carrera

Sindrome metabdlico

Diabetes tipo 2

Ciertos tipos de cancer, incluidos los de colon, mama y utero

Osteoporosis y caidas

Aumento de la depresion y la ansiedad

indice de Actividad Fisica Internacional (IPAQ)

Fernandez et al., (2011) expone que el Cuestionario IPAQ (indice de Actividad Fisica

Internacional) es una herramienta ampliamente utilizada para medir el nivel de

actividad fisica de las personas. Fue desarrollado por un grupo de investigadores

internacionales con el objetivo de obtener informacion valida y confiable sobre los

patrones de actividad fisica en diferentes poblaciones y paises. El cuestionario se ha

convertido en una herramienta estandar para evaluar el nivel de actividad fisica en

estudios epidemiolégicos y de salud publica.

El IPAQ recopila informacion sobre la actividad fisica realizada durante una semana

tipica y se divide en cuatro dominios principales:

Actividades fisicas vigorosas: Incluye actividades que requieren un esfuerzo
fisico significativo y que aumentan considerablemente la frecuencia cardiaca,
como correr, hacer ejercicio en el gimnasio, practicar deportes competitivos,

entre otros.
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e Actividades fisicas moderadas: Incluye actividades que requieren un esfuerzo
fisico moderado y que elevan la frecuencia cardiaca, como caminar a paso
ligero, montar en bicicleta a una velocidad moderada, practicar yoga, etc.

e Tiempo dedicado a actividades sedentarias: Mide el tiempo que una persona
pasa sentada, ya sea en el trabajo, durante el tiempo libre o en el hogar.

e Desplazamientos: Evalta el tiempo dedicado a caminar 0 montar en bicicleta
como medio de transporte para desplazarse al trabajo, la escuela u otras

actividades.

El cuestionario se presenta en una version corta (IPAQ-SF) y una version larga (IPAQ-
LF) para adaptarse a las necesidades especificas de la investigacion y la poblacion
objetivo. Ambas versiones incluyen preguntas sobre la frecuencia y duracion de las
actividades fisicas realizadas en cada dominio durante la semana anterior. El IPAQ
se aplica mediante una entrevista personal, una encuesta telefébnica o una
autoadministracion por parte de los participantes, y se utiliza para obtener una medida
cuantitativa del nivel de actividad fisica expresada en MET-minutos/semana. Los MET
(Equivalentes Metabdlicos) son una medida que refleja la cantidad de energia gastada
durante una actividad fisica en relacidon con el gasto energético en reposo (Bonifaz et
al., 2022).

2.3. Marco conceptual

Actividad fisica: La actividad fisica regular puede reducir el riesgo de contraer
enfermedades y contribuir a una salud mental 6ptima y una mejor calidad de vida. Un
estilo de vida sedentario es un importante factor de riesgo de muerte prematura por
enfermedades no transmisibles como la diabetes, enfermedades relacionadas con el

corazon, enfermedades respiratorias y cancer (Bravo et al., 2020).

Balance energético: Es la suma de la ingesta mas el gasto energético, es decir,
debemos consumir la misma cantidad de energia que queramos. Comprender este
concepto es clave para una salud 6ptima porgue si el balance es positivo significa que
estamos gastando mas energia de la que gastamos y acumulamos, por el contrario,
si estamos gastando mas energia de la que estamos tomando entonces el balance

sera negativo, idealmente en equilibrio (Ninabanda, 2018).
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Composicion Corporal: La composicion corporal es un concepto que se refiere a
coémo dividimos nuestro peso corporal en diferentes componentes: grasa, musculo,
hueso, agua. Conocer nuestra composicion corporal es importante porque nos ayuda
a evaluar nuestra salud y medir los cambios a lo largo del tiempo (Giacomo et al.,
2021).

Deshidratacion: La deshidratacion se produce cuando el cuerpo pierde mas agua de
la que absorbe, es decir, cuando el balance hidrico es negativo se produce pérdida
de agua. A menudo se acompafa de alteraciones en el equilibrio de sales minerales

o electrolitos en el cuerpo, especialmente sodio y potasio (Mosquera et al., 2019).

Evaluacion: La evaluacidon puede verse como un proceso dindmico disefiado para
analizar comportamientos, actitudes, desempefio y logros en relacion con un conjunto

de objetivos establecidos a priori (Mallqui et al., 2020).

Hipertension: La hipertensidn es una enfermedad cronica en la que los vasos
sanguineos tienen un tono alto persistente, lo que puede dafarlos. La presion arterial
es la fuerza que la sangre ejerce sobre las paredes de los vasos sanguineos (arterias)
cuando el corazén bombea. Cuanto mayor sea la tension, mas fuerza necesita el

corazon para bombear (Gémez et al., 2019).

Medicina: la medicina a menudo se define como "la ciencia destinada a preservar y
restaurar la salud", o "el arte de prevenir, cuidar y ayudar en el tratamiento de
enfermedades”, o finalmente, "la ciencia de tratar y prevenir enfermedades”

(Fernande y Camps, 2019).

Movimiento: El movimiento es un cambio en la posicion o ubicacién de alguien o
algo. Este es también el estado del cuerpo al cambiar de posicion. La palabra también
significa sacudir o sacudir el cuerpo. También se utiliza para referirse a otros

conceptos como "animacion”, "circulacion" y "flujo" (Garcia y Froment, 2019).

Musculo: El masculo es un tejido compuesto por células musculares, entre otros
elementos que son capaces de contraerse para producir sus deslizamientos proteicos
y lograr un eventual movimiento. También son estructuras elasticas, flexibles,

excitables y contractiles (Pincay et al., 2021).

Nutricion: La nutricion es un proceso biolégico que ocurre dentro de un organismo a

medida que absorbe los nutrientes necesarios para el crecimiento y el desarrollo de
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las funciones vitales de los alimentos y liquidos. A través de la alimentacion, el
organismo absorbe carbohidratos, vitaminas, minerales, proteinas y grasas (Garcia
et al., 2018).

Nutrientes: Los Nutrientes o Nutrientes, como propiamente los llama la ciencia, son
compuestos presentes en los alimentos tales como proteinas, grasas, carbohidratos,
minerales y vitaminas; los 3 primeros mencionados anteriormente se consumen para

aportar energia directamente a través de los alimentos (Cerdas, 2018).

Organismo: Un organismo es un individuo distinto y diferenciado compuesto por un
grupo jerarquico de organismos especializados. Consiste en sistemas bioquimicos de
transporte y comunicacion que le permiten mantener el equilibrio interno mientras

intercambia materia y energia con su entorno (Cerdas, 2018).

Salud: La salud es el estado de felicidad absoluta de todo ser vivo, fisica, mental y
socialmente. Es decir, el concepto de salud no solo explica la ausencia de una
enfermedad o condicion, sino que va mas alla. Sedentarismo: Un estilo de vida
sedentario es la falta de actividad fisica regular, definida como: "menos de 30 minutos
de actividad fisica regular por dia y menos de 3 dias por semana". El comportamiento
sedentario es tipico de vivir, gastar y trabajar en sociedades desarrolladas (Rosa et
al., 2018).

Sobrepeso: El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacion anormal
0 excesiva de grasa que es perjudicial para la salud. Medir de manera directa ese
exceso de grasa del organismo requiere utilizar métodos muy complejos (Rodriguez
et al., 2020).
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CAPITULO IlI: Disefio metodoldgico

3.1. Tipo y disefio de investigacion
3.1.1. Investigacion basica

Se tratd de un estudio de tipo basico, puesto que no se incluira ningan programa o
proyecto que modifique la conducta o el desarrollo de las variables estudiada, se
limitara inicamente a la recoleccion de datos sin la inclusion de ninguna modificaciéon
de las respuestas de los encuestados, ni mucho menos la influencia del investigador
en las opciones de respuestas de estos. Se busca con esto tener informacion veridica
gue aporte a la indagacién veracidad en los datos para reconocer el grado de la
problematica estudiada y dar respuesta a los objetivos previamente planteados con

base a la composicion corporal y el nivel de actividad fisica.
3.1.2. Investigacion correlacional

Se traté de un estudio correlacién puesto que se analizaran dos variables especificas,
siendo esta la composicion corporal y el nivel de actividad fisica, de forma que a través
de ellas se identifique los grados de influencia considerando el nivel de relaciéon que
presentan entre ambas, esto se podré lograr a través de los datos recabados de cada
una de las variables, estableciendo en ello el estado correlacional de los datos

estudiados.
3.1.3. Investigacion de campo

Se considerd una investigacidon de campo, puesto que se requirid la asistencia al
objetivo de estudio, ya que fueron datos obtenidos directamente de los participantes
de la indagacion, por ello fue necesario acudir a la institucion para la recoleccion de
la informacién que permitié6 obtener respuestas a los objetivos planteados para el

desarrollo del estudio.
3.1.4. Investigacion no experimental

Esta investigacion se baso en un disefio no experimental, ya que puesto que no se
manipularon los resultados expuestos por los participantes por la inclusion de ninguna
clase de estimulos que puedan cambiar la informacién presentada, se limitd

Unicamente a la recoleccion de informacion, con el fin de considerar en ello las
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variables de estudio, siendo estas composicion corporal y el nivel de actividad fisica

de modo que se pueda dar comprobacién a los objetivos e hipétesis.
3.1.5. Investigacion transversal

Fue una investigacion de tipo transversal puesto que la recoleccion de los datos y
desarrollo de la investigacion en general se realizO en un periodo de tiempo
especifico, sin la posibilidad de expandir los plazos de indagacién, de la misma forma,
la toma de muestra también se la realiz6 de acuerdo a un tiempo en especifico,
considerando las variables de composicién corporal y el nivel de actividad fisica, en
la recoleccion de dichos dados provenientes de la muestra durante la aplicacion de

los instrumentos y las mediciones de antecedentes fisicos.
3.1.6. Enfoque cuantitativo

Finalmente, se consider6 un enfoque de tipo cuantitativo ya que permitio la
recoleccion de los datos y medicién de estos desde una perspectiva cuantificable,
pudiendo exponer en los resultados a través de niveles, estados, porcentajes,
frecuencias y demas aspectos descriptivos que pudieron dar respuestas a la
problematica planteada con el fin de esclarecer y comprobar las hipotesis

relacionadas a los objetivos.
3.2. Lapoblaciéon y la muestra
3.2.1. Caracteristicas de la poblacion

Se consideré como poblacion al total del personal administrativo perteneciente a la
Universidad Estatal de Milagro.

3.2.2. Delimitacion de la poblacion

Tiempo: Afio 2022

Espacio: Universidad Estatal de Milagro (UNEMI)
Total: 237 colaboradores

Caracteristica: personal administrativo de la UNEMI

Tipo de poblacion: Finita
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Criterios de Inclusién:

1. Pertenencia a la UNEMI: Los individuos que sean empleados activos del
personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro (UNEMI) en el afio

2022 seran incluidos en el estudio.
2. Sexo: se incluye a todo el personal administrativo de ambos sexos

3. Edad: se incluye al personal administrativo en un rango de edad de entre 20 a

65 afos
Criterios de Exclusion:

1. Personal no administrativo: Los individuos que no sean parte del personal
administrativo, como docentes, estudiantes u otros trabajadores no

administrativos, seran excluidos.

2. Empleados no activos: Aquellos que no estén en activo durante el afio 2022
(por ejemplo, en licencia médica, permisos prolongados o jubilados) no seran

incluidos.

3. Incapacidad para participar: Si un empleado tiene alguna discapacidad o
condicion de salud que les impide participar en mediciones de composicion

corporal o completar el cuestionario IPAQ, podrian ser excluidos.

4. Datos incoherentes o no confiables: Los individuos que proporcionen
informacion incorrecta o inconsistente en el cuestionario o durante las
mediciones de composicion corporal, y cuya informacién no pueda ser

corregida, podrian ser excluidos.

5. Negativa a participar: Los empleados que se nieguen a participar

voluntariamente en el estudio no seran incluidos.

6. Retiro voluntario durante el estudio: Siun empleado inicialmente incluido en
el estudio decide retirarse voluntariamente antes de su finalizacion, sus datos

pueden ser excluidos.
3.2.3. Tipo de muestra

Se trabajo con una muestra de tipo intencional, ya que no todo el personal pudo acudir

a la toma de datos referentes a la compasion corporal y nivel de actividad fisica, de la
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misma forma también se tuvo que reducir el total puesto que algunos datos expuestos

por el personal eran errados y eso perjudicaria al desarrollo de los resultados.
3.2.4. Tamafo de la muestra

Con forme a lo expuesto con anterioridad, se trabaj6é con un total de 88 personas de

cargos administrativos considerados a través de un tipo de muestra intencional.
3.3. Instrumentos utilizados

3.3.1. Encuesta

Se utilizé el cuestionario IPAQ con la cual se analizo la cantidad de metros caminados
por los colaboradores multiplicados con los minutos y la cantidad de dias que se les
proporciona a esta actividad. Con el fin de obtener los datos referentes al nivel de
actividad fisica, evaluandolo a través de niveles como inactivo, leve, moderado y
vigoroso. Este cuestionario cuenta con una validez realizada por Ferndndez et al.,
(2011) , referente a la exposicion de este por juicio de 4 expertos considerando los
elementos que evalla, siendo esto el nivel de actividad fisica. En torno a la
confiabilidad, se obtuvo un alfa de Cronbach de 0,96 lo cual indica que la fiabilidad

del cuestionarios muy alta por lo que es aplicable.
3.3.2. Toma de datos en campo

Para el andlisis de los datos de composicion corporal se realizaron mediciones
realizados a través de la Maquina In Bodi 270, en torno a la estatura, peso, los cuales
son relevantes para el célculo del IMC, también se tomé en cuenta los porcentajes de
grasa tanto corporal como visceral y el indice de cintura-cadera, los cuales no requiere

de la aplicacion de ningun cuestionario.
3.4. Procesamiento estadistico de la informacién.

El procesamiento de la informacion se llevd a cabo utilizando la informacion
recopilada durante el estudio. Primero, se analizo la informacion para identificar y
eliminar cualquier dato irracional o incoherente proporcionado por los participantes.
Esto se hizo para asegurar que los datos utilizados en el andlisis fueran confiables y
representativos. Una vez que se depurd la informacion, se utilizé el programa
estadistico SPSS 26 para realizar el analisis. SPSS es una herramienta cominmente

utilizada en la investigacion social y de mercado para realizar analisis estadisticos.
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En este caso, se aplicaron diversas pruebas descriptivas utilizando SPSS. Estas
pruebas incluyeron andlisis de frecuencias para determinar la distribucion de las
respuestas en las diferentes variables del estudio. Las tablas cruzadas también se
utilizaron para examinar las relaciones entre diferentes variables y evaluar posibles
asociaciones o patrones. Ademas, se llevaron a cabo pruebas de correlacion de
Pearson para determinar la fuerza y direccion de la relaciébn entre dos variables
continuas. La correlacion de Pearson es una medida estadistica que indica si existe
una relacion lineal entre dos variables y proporciona informacion sobre la magnitud

de esa relacion.
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CAPITULO IV: Anélisis e interpretacion de resultados

4.1. Analisis de resultados

Referente al analisis de los datos demograficos se evidencia:

Tabla 4

Datos demograficos

Sexo Total %
Masculino  Femenino
20-30 6 11 17 19,3
Edad 31-40 23 15 38 43,2
41-50 10 15 25 28,4
51-60 5 2 7 8
61 0 mas 0 1 1 1,1
Total 44 44 88
Figura 1
Datos demograficos
20-30 31-40 41-50 51-60 61 MAS
EDAD
=== \asculino Femenino

Se evidencia que no existe una prevalencia mayor de la muestra entre hombres y
mujeres, ya que se dividen en la mitad, sin embargo, el rango de edad prevalente es
31 a 40 afos, de los cuales 23 son de sexo masculino y 15 de sexo femenino,

correspondientes al 43,2%.
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En torno a los resultados del primer objetivo especifico sobre identificar la

composicion corporal del personal administrativo se evidencia:

Tabla b
Datos de IMC
Sexo Total
Masculino Femenino
Saludable 6 6 12
IMC Sobrepeso 15 24 39
Obesidad | 15 12 27
Obesidad I 6 0 6
Obesidad llI 2 2 4
Total 44 44 88
Figura 2
Datos de IMC
/15 T u \
6 \
Saludable Sobre peso Obesidad | Obesidad Il Obesidad llI
NIVEL DE IMC
— =—sexo Masculino sexo Femenino

En torno a los datos del indice de masa corporal se evidencio que 24 mujeres del total
muestral se encuentran con sobrepeso al igual que 15 hombres, también se mostro
gue la misma cantidad de hombres se encuentran con obesidad I, asi como también
12 de las mujeres que formaron parte de la muestra. Sin embargo, solo 12 personas
(entre hombres y mujeres) se encuentran con un calculo de IMC saludable, aspecto

gue es negativo si se toma en cuenta los riesgos fisicos a los que se enfrentan las

personas con sobrepeso u obesidad.
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Tabla 6
Datos de Masa muscular

Alternativas Femenino Masculino Total, general

Bajo 42 36 78
Normal 2 8 10
Total 44 44 88

Figura 3
Datos de Masa muscular
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En el analisis de las alternativas de género en una muestra de 88 personas, se puede
observar una diferencia significativa entre los géneros masculino y femenino en la
categoria "Bajo". Un total de 42 individuos, que representan el 95.45% de la muestra
femenina, se encuentra en la categoria "Bajo" en comparacion con los 36 individuos,
que constituyen el 81.82% de la muestra masculina. Esto sugiere que un porcentaje
mayor de mujeres se encuentra en la categoria "Bajo" en comparacion con los
hombres. Por otro lado, en la categoria "Normal", solo 2 individuos (4.55%) de la
muestra femenina se encuentran en esta categoria, mientras que 8 individuos
(18.18%) de la muestra masculina se encuentran en la misma. Esto indica que una
proporcién significativamente mayor de hombres se encuentra en la categoria

"Normal" en comparacién con las mujeres.
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Tabla 7
Datos de Grasa Visceral

Sexo Total
Masculino Femenino
Grasa Visceral Bajo 25 9 34
Alto 19 35 54
Total 44 44 88

Figura 4

Datos de Grasa Visceral
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Referente a la grasa visceral, se demostré que 53 personas poseen un porcentaje

alto de la misma, de los cuales 19 son hombres y 35 son mujeres por lo que se

considera que las mujeres presentan una prevalencia mayor de un nivel de grasa

visceral alto, esto se puede relacionar con que el nivel de grasa de la muere siempre

sera mayor.
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Tabla 8
Datos de Grasa Corporal

Sexo
Masculino Femenino  Total
Optimo 2 0 2
Grasa Normal 3 0 3
Corporal Sobrepeso 7 4 11
Obeso 32 40 72
Total 44 44 88
Figura5
Datos de Grasa Corporal
32
5 3
Optimo Normal Sobre peso Obeso
GRASA CORPORAL
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Se evidencié un nivel de grasa corporal que marca en la muestra un grado de
obesidad, ya que 40 mujeres y 32 hombres presentaron dichos resultados, siendo un
numero importante del total muestral, es decir, en torno a la grasa corporal y a los
rangos normales que se han estudiado de acuerdo con ella muestran que el 81,8%

sufren de obesidad.
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Referente al tercer segundo especifico sobre evaluar el nivel de actividad fisica del
personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro, 2022, por medio del

instrumento IPAQ.

Tabla 9
Actividad realizada en minutos y a la semana

Tiempo en minutos

0 1-89 90-130 131-240 Total
Ninguno 48 0 0 0 48
) 2 veces a la semana 0 2 0 0 2
Tleemnpo 4 dias a la semana 0 4 1 0 5
5 dias a la semana 0 3 0 0 3
semanas
6 dias a la semana 0 1 0 0 1
Diario 0 20 6 3 29
Total 48 30 7 3 88
Figura 6

Actividad realizada en minutos y a la semana
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Con respecto a la actividad fisica, el 54,5% de los encuestados expresaron no realizar
ningun tipo de actividad, mientras que el resto se redistribuyen en la realizacion de
ejercicios en un tiempo de entre 1 a 89 minutos diarios o a la semana (n=30) de los

cuales 20 los realizan especificamente diarias.

36

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




Tabla 10

Nivel de actividad fisica

Alternativas Frecuencia Porcentaje

Inactivo 48 54,5
Leve 7 8
Moderado 21 23,9
Vigoroso 12 13,6
Total 88 100

Figura 7

Nivel de actividad fisica

m Inactivo
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Se mostré que el nivel de actividad fisica de la mayoria de los colaboradores es
Inactivo, ya que este representa al 54%, el 24% realizan actividades de tipo
moderadas y solo un 14% hacen ejercicios catalogados como vigorosas, por lo que
se considera que los colaboradores no se encuentran con un nivel de actividad fisica
alta.
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Con respecto al tercer objetivo especifico sobre determinar la relacion entre la
composicion corporal y el nivel de actividad fisica del personal administrativo, este se
relaciona con la tercera hipétesis especifica la cual puede ser comprobadas

requiriendo analizar las Ha y HO para ello:

Ha: Existe una relacion significativa entre la composicién corporal y el nivel de

actividad fisica del personal administrativo.

HO: No existe una relacion significativa entre la composicion corporal y el nivel de

actividad fisica del personal administrativo.

Tabla 11

Correlacién entre la composicion corporal y el nivel de actividad fisica

Nivel de actividad Tipo de

fisica relacion
IMC Correlacion *** -,250* |
Sig. (bilateral) 0,019 nversa
L Correlaciéon *** -,219*
Indice C/C Sig. (bilateral) 0,041 Inversa
P taie d Correlacion *** -, 570** |
orcentaje de grasa Sig. (bilateral) 0 nversa
G ) | Correlacion *** - 486** |
rasaviscera Sig. (bilateral) 0 nversa
Correlacion *** ,248* .
Masa Muscular Sig. (bilateral) 0,02 Directa

* La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
** |_a correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
*** Coeficiente de correlacion de Pearson

Analisis de resultados

Para la composicion corporal del personal administrativo de UNEMI se analizaron
diferentes datos, demostrados en la tabla 11, en ella se muestra que el nivel de
actividad tiene una relacién directa con todos los componentes de la composicién
corporal, siendo el mas prevalente el Porcentaje de Grasa (Pearson=-,570y P-valor=0
< 0,01) con la que se considera una relacion inversa, directa y moderada,
determinando que a mayor % de grasa se desarrolla un menor nivel de actividad
fisica. A este resultado le sigue el obtenido en torno al nivel de actividad fisica y la
grasa visceral que presenta una relacion inversa, negativa y moderada (Pearson=-

,486 y P-valor=0 < 0,01), de tal forma que, a mayor actividad fisica, menor es la grasa

38

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




visceral. Se muestra sin embargo que la relacidon entre el nivel de actividad fisica y la
masa muscular presenta una relacion directa, positiva y baja entre si (Pearson=,248
y P-valor=0,002 < 0,05), demostrando que, a mayor actividad fisica, mayor masa

muscular se genera.

Con base a dichos datos, considerando que todos cumplen con la teoria referente a
una significacion menor de a 0,05 - 0,01 se rechaza la HO y se acepta la Ha de forma
que se considera que existe una relacion significativa entre la composicion corporal y
el nivel de actividad fisica del personal administrativo de la Universidad Estatal de
Milagro, 2022.
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4.2. Discusion de resultados

La investigacion realizada por Heredia (2015) proporciona datos relevantes sobre la
composicion corporal y las caracteristicas de la actividad fisica en mujeres
fisicamente activas que viajan a diferentes sitios de actividad fisica en la ciudad de
Quito. Los resultados muestran que el porcentaje medio de grasa corporal de la
poblacién estudiada se encuentra dentro del rango normal, entre el 16% y el 20% del
peso corporal total. Ademas, se observé que la mayoria de las mujeres encuestadas
realizaban actividad fisica de intensidad moderada y su principal motivacion era

mejorar su condicion estética.

En comparacion, los resultados del presente estudio muestran una muestra
equilibrada en términos de género, con una prevalencia similar entre hombres y
mujeres. Sin embargo, la edad predominante en la muestra se encuentra en el rango
de 31 a 40 afios. Respecto a la composicién corporal, se encontraron casos de
sobrepeso y obesidad tanto en hombres como en mujeres, lo que indica la presencia
de riesgos fisicos asociados a estos estados. Es preocupante que solo un pequefio
namero de personas en la muestra tengan un indice de masa corporal saludable, lo
gue sugiere la necesidad de promover practicas saludables y de conciencia sobre los

riesgos del sobrepeso y la obesidad.

Ademas, se observé una prevalencia mayor de un nivel alto de grasa visceral en las
mujeres, lo cual puede estar relacionado con la tendencia natural de las mujeres a
tener un mayor nivel de grasa corporal en comparacién con los hombres. Por otro
lado, en relacién con el indice de cintura-cadera, se encontré una prevalencia mas
alta en los hombres con un indice alto, mientras que la mayoria de las mujeres
presentaron un indice normal. Estos hallazgos indican diferencias en la distribucion

de grasa entre los géneros.

En cuanto a la actividad fisica, los resultados muestran que mas de la mitad de los
encuestados expresaron no realizar ningun tipo de actividad fisica, lo cual es
preocupante desde una perspectiva de salud. Ademaés, la mayoria de los
colaboradores se clasificaron como inactivos, con solo un pequefio porcentaje
realizando ejercicios de intensidad moderada o vigorosa. Estos hallazgos concuerdan

con el estudio de Serpa et al., (2017), que encontré bajos niveles de actividad fisica

40

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




en estudiantes universitarios, y sugieren la necesidad de promover y fomentar la

actividad fisica entre la poblacion estudiada.

En relacién con la relacion entre la composicion corporal y el nivel de actividad fisica,
el estudio realizado en el personal administrativo de la Universidad Estatal de Milagro
encontré una relacion significativa entre el porcentaje de grasa y el nivel de actividad
fisica. Los resultados indican una relacién inversa y moderada, lo que significa que, a
mayor porcentaje de grasa corporal, menor nivel de actividad fisica. Estos hallazgos
son consistentes con la literatura existente y subrayan la importancia de mantener un

nivel de grasa corporal saludable para fomentar un estilo de vida activo.

La investigacion realizada por Delta et al., (2018) proporciona informacioén relevante
sobre la relacion entre el nivel de actividad fisica, los cambios corporales y el control
postural en hombres adultos. Su estudio encontré que variables como el porcentaje
de masa grasa total, el porcentaje de masa grasa en los brazos y piernas, y el nivel
de actividad fisica estaban relacionados con el control postural, evaluado a través de
la interaccidbn somatosensorial. Se observé que los individuos con un mayor
porcentaje de masa grasa total y un nivel de actividad fisica mas bajo tenian un peor

control postural.

Al comparar estos resultados con los hallazgos del presente estudio, se pueden
identificar algunas similitudes y diferencias. Ambos estudios encontraron una relaciéon
entre la composicion corporal y el nivel de actividad fisica, aunque en diferentes
poblaciones. Mientras que el estudio de Adelfa et al., (2018) se centré en hombres
adultos, el presente estudio incluyd tanto hombres como mujeres de edades mas
variadas. En el presente estudio, se encontré6 una prevalencia de sobrepeso y
obesidad en hombres y mujeres, lo cual concuerda con los resultados de Adelfa et
al., (2018) que demostraron una relacién negativa entre el porcentaje de masa grasa
y el control postural. Esto sugiere que el exceso de grasa corporal puede tener un

impacto negativo en el control postural, independientemente del género.

En el estudio de Enriquez et al., (2021), se examind la relacion entre la fuerza
muscular, el consumo maximo de oxigeno, la actividad fisica y la composicion
corporal en adultos. Los resultados mostraron que los hombres tenian mejores
valores de condicion fisica, masa corporal magra y actividad fisica mas intensa en

comparacién con las mujeres. Ademas, se encontré una fuerte relacion entre la
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actividad fisica de intensidad moderada y alta con la fuerza de prension y la fuerza de
piernas. Estos hallazgos pueden indicar que niveles mas altos de actividad fisica
estan asociados con una mejor capacidad fisica. En contraste, en la investigacion
realizada se encontré que la mayoria de los colaboradores presentaban un nivel de
actividad fisica inactivo o moderado, lo cual sugiere que podrian tener una menor

capacidad fisica en general.

Al comparar los resultados de la investigacion realizada con los estudios expuestos,
se puede observar que existen diferencias en los hallazgos en términos de
composicién corporal, actividad y capacidad fisicas. Estas discrepancias pueden
deberse a las diferencias en las poblaciones estudiadas, los métodos utilizados y los
contextos especificos. Es importante tener en cuenta estas variaciones al interpretar
los resultados y considerar la relevancia de cada estudio dentro de su contexto

especifico.
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CAPITULO V: Conclusiones y Recomendaciones

5.1. Conclusiones

La evaluaciéon de la composicion corporal revela que la mayoria del personal
administrativo se encuentra en categorias de IMC que indican sobrepeso u obesidad
(44.32%) y solo un el 13.64% de los participantes presenta un IMC saludable.
Ademas, la masa muscular presenta un 88.64% de la muestra que se encuentra en
un nivel bajo y la grasa corporal también muestran preocupantes resultados con un
61.36% de la muestra que posee un nivel alto, con un alto porcentaje de obesidad en
ambas categorias. Estos hallazgos indican que existe una preocupacion significativa
en términos de salud, ya que el exceso de peso y la obesidad pueden estar

relacionados con riesgos fisicos y de salud.

El nivel de actividad fisica del personal administrativo es motivo de preocupacion, ya
gue mas del 50% de los participantes se consideran inactivos, lo que implica que no
estan participando en ningun tipo de actividad fisica regular, esto segun lo expuesto
por el 54.55% del personal encuestado. Esto es un indicativo de un estilo de vida
sedentario, que podria contribuir a los problemas de composicién corporal observados

en el estudio.

Los resultados del analisis de correlacion muestran que existe una relacion
significativa entre la composicién corporal y el nivel de actividad fisica. Se observa
una relacién inversa entre el nivel de actividad fisica y el porcentaje de grasa y la
grasa visceral, lo que sugiere que a medida que aumenta la actividad fisica, disminuye
la grasa y la grasa visceral en el cuerpo. Por otro lado, se encuentra una relacion
directa entre el nivel de actividad fisica y la masa muscular, lo que indica que aquellos
gue son mas activos tienden a tener una mayor masa muscular. Estos resultados
destacan la aceptacion y comprobacion de la hipotesis, con la que se establece que
la composicion corporal se relaciona con el nivel de actividad fisica del personal

administrativo.
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5.2. Recomendaciones

Promover la conciencia sobre la importancia de mantener un peso saludable, dado
gue se identific6 que la mayoria de los colaboradores presentan un indice de
obesidad, es fundamental fomentar la adopcion de habitos alimentarios saludables y
la realizacion de actividad fisica regular. Se pueden proporcionar recursos educativos
y programas de bienestar que ayuden a los colaboradores a mantener un peso

adecuado y reducir el riesgo de enfermedades relacionadas con la obesidad.

Fomentar la actividad fisica en el entorno laboral, dado que la mayoria de los
colaboradores se consideran inactivos, se debe promover la incorporacion de la
actividad fisica en la rutina diaria de trabajo. Esto puede incluir la implementacién de
pausas activas, la promocion de la actividad fisica en grupo y la disponibilidad de
instalaciones o espacios para ejercitarse dentro de la universidad. Ademas, se
pueden organizar eventos o desafios relacionados con la actividad fisica para motivar

y mantener el interés del personal.

Implementar programas de salud integral, es importante que la universidad establezca
programas de salud integral que aborden tanto la composicién corporal como el nivel
de actividad fisica. Estos programas pueden incluir evaluaciones de salud periddica,
asesoramiento nutricional, sesiones de ejercicio guiado y programas de reduccion de
estrés. Al proporcionar recursos y apoyo a los colaboradores, se promovera un estilo
de vida saludable y se fomentara la adopcién de habitos beneficiosos. Ademas de
promover la actividad fisica, se debe buscar formas de fomentar un entorno de trabajo
activo. Esto puede incluir la implementacion de escritorios ajustables en altura, la
organizacién de caminatas o carreras benéficas, y la creacidon de espacios al aire libre
para descansos Yy reuniones. Al hacer del movimiento una parte integral del entorno

laboral, se puede mejorar la salud y el bienestar general de los colaboradores.
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Anexos

Anexo 1. Actividad Fisica
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Anexo 2. Indice de grasa visceral
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Anexo 3. Indice de masa corporal (IMC)

IMC (inDICE DE MASA CORPORAL)
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