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RESUMEN

El objetivo de esta investigacion fue comparar si los niveles de actividad fisica en adultos
comprendidos entre 18 a 60 afios se encuentran en correlacion con las Guias del American
College of Sport Medicine.

Se trata de un estudio descriptivo de tipo transversal, en donde se aplicé una encuesta en
un Parque del Sur del Distrito Metropolitano de Quito en base al Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica en abril 2016.

El universo estuvo representado por 214 sujetos.

Para el analisis estadistico se realiz6 el Test U Mann-Whitney y Chi cuadrado.

Resultados: EI 71,5% de los sujetos son activos o realizan alguna actividad fisica segun las
recomendaciones de las Guias del American College of Sport Medicine, el 28,5% son
sedentarios. El 87,9% son masculinos y el 12,1% femenino.

Se evidencio6 asociacion entre los niveles de actividad fisica y el gasto energético METs-
min/dia p< 0.05. Existié asociacion entre porcentaje de grasa corporal y el perimetro
abdominal, p< 0.05. Existié asociacion entre los niveles de actividad fisica y género p= >

0,05.

Conclusiones: Los sujetos inactivos tienen mas riesgos de padecer enfermedades no
transmisibles. Los METSs alcanzados por los sujetos que realizan actividad fisica estan en

correlacion con las Guias del American College Of Sport Medicine.

Palabras clave:

Cuestionario Internacional de la Actividad Fisica, ACSM, Niveles de Actividad Fisica.



SUMMARY

The objective of this research was to compare whether adult physical activity levels
between 18 and 60 years are in correlation with the American College of Sport Medicine
guidelines.

This is a cross-sectional descriptive study, where a survey was carried out in a South Park
of the Metropolitan District of Quito based on the International Questionnaire of Physical
Activity in April 2016.

The universe was represented by 214 subjects.

For the statistical analysis, the Mann-Whitney U-Test and Chi-square test were performed.
Results: 71.5% of the subjects are active or perform some physical activity according to
the recommendations of the American College of Sport Medicine, 28.5% are sedentary.
87.9% are male and 12.1% female.

It was evidenced an association between physical activity levels and energy expenditure
METs-min / day p <0.05. There was an association between percentage of body fat and the
abdominal perimeter, p <0.05. There was an association between physical activity levels

and gender p == 0.05.

Conclusions: Inactive subjects are at greater risk for non-communicable diseases. METs
achieved by subjects who perform physical activity correlate with the guidelines of the

American College of Sport Medicine.

Keywords:

International Questionnaire on Physical Activity, ACSM, Levels of Physical Activity.
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CAPITULO |
1. Introduccién

Los antiguos médicos incluidos los de China en el afio 2600 aC e Hipocrates alrededor del
afio 400 AC., creian en el valor de la actividad fisica para la salud. En el siglo XX, sin
embargo una vision diametralmente opuesta, pensaban que el ejercicio era peligroso.
Durante el siglo XX, se prescribié un reposo completo en cama para pacientes con infarto
agudo de miocardio. Y, en 1954, cuando el equipo de salud de la Universidad de
Cambridge emprendié la 100% carrera de barcas entre las Universidades de Oxford y
Cambridge, Reino Unido, se llevo a cabo un estudio para investigar los peligros del

ejercicio comparando a los deportistas universitarios con intelectuales. (Hallal et. al., 2012)

Uno de los pioneros cuyo trabajo ayud6 a cambiar esa marea de opinion popular fue Jerry
Morris, quien emprendié los primeros estudios epidemioldgicos rigurosos que investigan la
inactividad fisica y el riesgo de enfermedades crénicas, publicados en 1953. Desde
entonces, muchas evidencias han documentado claramente los beneficios para la salud

realizando actividad fisica. (Hallal et. al., 2012)

Se estima que 15.000 muertes por enfermedad coronaria en Africa podrian haber sido
evitado en 2008 por la eliminacion de la inactividad fisica. 60.000 en el Asia Sudoriental y
100.000 en la region del Pacifico Occidental. Con respecto a las muertes por cancer de
mama, 3.000 podrian haberse evitado en Africa, 11.000 en las Américas, 4.000 en el
Mediterraneo oriental, 14.000 en Europa, 5.000 en el Sudeste de Asia y 10.000 en el

Pacifico Occidental. (Hallal et. al., 2012)



En el Renacimiento, Leonardo Da Vinci concibio su famoso dibujo de figura humana,
basada en el hombre — norma de Vitruvio. En el siglo XVIII, se remonta los origenes de la
antropometria fisica. Linneo, Buffon y White fueron los primeros en desarrollar una
antropometria racial comparativa. John Gibson y J. Bonomi, a mediados del siglo XIX, se
encargaron de recomponer la figura de Vitruvio. El precursor en los trabajos
antropomeétricos, fue el matematico belga Quetlet, que en 1870 publico su Anthropometrie
y a quien se le reconoce no solo el descubrimiento y estructuracion de esta ciencia, sino
que también se le atribuye la citada denominacion. Mas tarde, dos mil afios después de que
Vitruvio escribiera sus diez libros de arquitectura, Le Corbusier revivié el interés hacia la

norma de Vitruvio, creando el Modulor (Carranza, A., 2005), (Panero, J., et. al., 1996)

La revolucion industrial iniciada hace dos siglos trajo aparejados cambios tecnoldgicos y
de los sistemas de trabajo, que han llevado al mundo al avance actual en que el hombre
alcanza un desarrollo inusitado. Cuenta hoy con herramientas, equipos, maquinas y toda
avance de tecnologia cuya utilidad tiene como confesa finalidad la basqueda de confort y

bienestar en su vida diaria. (Ramirez, A., 2006)

En el afio 2010, La Organizacion Mundial Salud, publica que a escala mundial alrededor
del 23% de los adultos de 18 afios 0 mas no se mantenian suficientemente activos (un 20%
de los hombres y un 27% de las mujeres). En los paises de ingresos altos, el 26% de los
hombres y el 35% de las mujeres no hacian suficiente ejercicio fisico, frente a un 12% de
los hombres y un 24% de las mujeres en los paises de ingresos bajos. Los niveles bajos o
decrecientes de actividad fisica suelen corresponderse con un producto nacional bruto

elevado o creciente. La mengua de la actividad fisica se debe parcialmente a la inaccion
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durante el tiempo de ocio y al sedentarismo en el trabajo y el hogar. Del mismo modo, el
mayor uso de modos de transporte “pasivos” también contribuye a una insuficiente

actividad fisica. (Organizacion Mundial de la Salud, 2017)

En el caso de Ecuador, segun datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion del afio
2012, la prevalencia de la caminata como medio de transporte, en el caso de actividad
fisica en general, de 19633 personas que realizan caminata el 40.8% tiene un nivel de
actividad fisica mediana o alta actividad, (Freire, W., et. al., 2012). Es por ello que se

realiza la presente investigacion.



CAPITULO 11 REVISION BIBLIOGRAFICA

2. Marco Teorico
2.1 Actividad Fisica

El caracter voluntario de la actividad fisica lo convierte en el componente mas variable del
gasto energético diario total, dado los numerosos beneficios para la salud la actividad fisica
regular, las directrices de salud publica han surgido sobre la intensidad recomendada y el
volumen de actividad fisica necesaria para promover la salud. (American College of Sports

Medicine , 2010)

De acuerdo a los criterios de la Organizacion Mundial de la salud (OMS). Se considera
actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los muasculos esqueléticos
que exija gasto de energia. (Organizacion Mundial de la Salud, 2017)

Actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueletales
que resulta en gasto energético. (Lopategui, E., 2013)

Actividad fisica, se conoce todo aquel movimiento que realiza el ser humano que implica
el desplazamiento de los diversos componentes corporales y el gasto energético que
pueden ser realizados durante el diario vivir, como ocupacion, distraccion, ejercicio y
deporte (Garita, E., 2006, Julio)

Segun el American College Of Sport Medicine (ASCM), el Centro para el Control y la
Prevencién de Enfermedades (CDC), ha demostrado que la actividad fisica esta
relacionada con la salud y por lo tanto es un término que debe ser claramente definido y
comprendido. ElI Centro para el Control y la Prevencién de Enfermedades definid la
actividad fisica como "cualquier movimiento corporal producido por la contraccion de los
musculos esqueléticos que resulta en un aumento sustancial sobre el gasto energético en

reposo”. (American College of Sports Medicine , 2010)



2.2 Sedentarismo

Se considera sedentaria una persona que no realiza adecuadamente programas de ejercicios

para prevenir, corregir y rehabilitar diferentes patologias. (Pancorbo, A., 2008)

De acuerdo con las Guias del (American College of Sports Medicine , 2010), el criterio
para definir el factor de riesgo de Sedentarismo, cuando el sujeto no estuvo participando en
al menos 30 minutos de actividad fisica de intensidad moderada en al menos 3 dias de la

semana durante al menos 3 meses.

Segun (Lopategui, E., 2013), el sedentarismo o un pobre nivel de aptitud fisica, representan
uno de los factores de mayor preeminencia que promueven el desarrollo de estos trastornos
degenerativos (particularmente las enfermedades en las arterias coronarias del corazén) y a

la mortalidad prematura.

2.3 Inactividad Fisica

Se hace referencia a patrones de estilos de vida sedentarios; Es decir, se refiere a la falta de
actividad fisica o el tiempo comprometido por el individuo que no incluya algun tipo de

actividad fisica, la cual posea una intensidad dada. (Lopategui, E., 2013)

Segun Datos de la Organizacion Mundial de la Salud la falta de actividad fisica es un
factor de riesgo considerable para las enfermedades no transmisibles, como los accidentes
cerebro-vasculares, la diabetes y el cancer. Son muchos los paises en los que la actividad
fisica va en descenso. En el ambito mundial, el 23% de los adultos y el 81% de los
adolescentes en edad escolar no se mantienen suficientemente activos. (Organizacion

Mundial de la Salud, 2017)



2.4 Ejercicio

Es aquella actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y dirigida hacia un fin, es
decir, para el mejoramiento o mantenimiento de uno mas de los componentes de la aptitud

fisica. (Lopategui, E., 2013)

El ejercicio, es un tipo de actividad fisica, planeada y estructurada, en la que el hombre
participa con el objetivo establecido de mejorar alguna de sus cualidades fisicas como la
fuerza, la potencia, la velocidad, la resistencia aerdbica, entre otras. (Garita, E., 2006,

Julio)

2.5 Actividad Fisica Moderada

Aquella actividad que resulta en un gasto energético fluctuando entre 3 a 6 METs o de 150
a 200 kilocalorias (kcal) por dia, con acumulacion diaria de actividades fisicas de 30
minutos 0 mas por dia, y sesiones cortas de actividades fisicas preferiblemente todos los

dias (Lopategui, E., 2012), (Lopategui, E., 2013)

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se requiere un esfuerzo moderado,
que acelera de forma perceptible el ritmo cardiaco (aproximadamente 3-6 MET)

(Organizacion Mundial de la Salud, 2017)

Ejemplos de ejercicio moderado considerados por la OMS son los siguientes:
e Caminar a paso rapido;
e Bailar;
e Jardineria;

e Tareas domésticas;



e Cazay recoleccion tradicionales;

e Participacién activa en juegos y deportes con nifios y paseos con animales

domeésticos;
e Trabajos de construccion generales (p. Ej., hacer tejados, pintar, etc.);

e Desplazamiento de cargas moderadas (< 20 kg).

2.6 Actividad Vigorosa o Actividad Fisica Intensa

Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un aumento

sustancial de la frecuencia cardiaca. (aproximadamente > 6 METS)
La Organizacion Mundial de la Salud considera ejercicios vigorosos a los siguientes:

e Ascender a paso rapido o trepar por una ladera;

Desplazamientos rapidos en bicicleta;

Aerdébicos;

Natacion rapida;

Deportes y juegos competitivos (p. Ej., juegos tradicionales, futbol, voleibol,

hockey, baloncesto);

e Trabajo intenso con pala o excavacién de zanjas;

e Desplazamiento de cargas pesadas (> 20 kg). (Organizacion Mundial de la Salud,

2017)
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2.7 Aptitud Fisica

Conjunto de atributos que las personas poseen o alcanzan relacionado con la habilidad para

Ilevar a cabo actividades fisicas. (Lopategui, E., 2013)

Aptitud fisica se define como la habilidad de realizar actividad fisica de intensidad leve,
moderada y hasta intensa (en caso que el individuo sea joven sano y en Optima condicion
fisica) y la capacidad de mantener la préactica del ejercicio por toda la vida. (Pancorbo, A.,

2008)

2.8 Principios del Modelo de Actividad Fisica

e Las personas sedentarias pueden mejorar su salud a través de actividades fisicas
moderadas integradas diariamente.

e Las actividades fisicas regulares reducen los riesgos de salud vinculados con las
primeras causas de enfermedad

e Aumentar la cantidad de actividad fisica asegura mayores beneficios de salud.

e Un nivel alto de buena salud o bienestar se adquiere principalmente mediante la
practica de comportamientos saludables (estilos de vida apropiados) (Lopategui, E.,

2012)

X

Curva
Dosis-Respuesta

A

Beneficio

A = Sedentario

B = Moderadamente
Activo

C = Activo

A B [
Bajo ) Alto
Estado de Actividad de Base
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Grafico 1. Curva Dosis Respuesta (Lopategui, E., 2012)

2.9 Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (THE INTERNATIONAL PHYSICAL
ACTIVITY QUESTIONNAIRE (IPAQ)) fue desarrollada en Ginebra (Suiza) entre los
afios 1997 — 1998 y ha sido probada ya alrededor del mundo en personas de 15 a 69 afios.
La version corta del IPAQ ha sido ampliamente probada y ahora se utiliza en muchos
estudios internacionales, Fue desarrollado para medir la actividad fisica relacionada con la

salud en las poblaciones de 15 a 69 afios. (Hagstromer, M, et. al., 2008)

Los Niveles de Actividad Fisica se mediran con el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica (IPAQ) el cual sirve para monitorear el nivel de actividad fisica en una poblacién
para uso con jovenes y adultos de mediana edad entre (18-64 afios). (American College of

Sports Medicine , 2010)

La version corta del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) del (Anexo 1),
es relativamente simple de usar y puede ser completada por un sujeto en aproximadamente
un minuto. Las instrucciones son sencillas y la lista de ejemplos de actividades fisicas
puede ser modificada para ajustarse al fondo del cliente que completa el cuestionario.
Aunque el cuestionario ofrece una opcion de "no sabe / no esta seguro™ de cada item, se
debe alentar a los sujetos a hacer una estimacion del tiempo para cada uno de los items.

(American College of Sports Medicine , 2010)

El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) utiliza una variable denominada

equivalente  metabolico (MET) *min*week-1 para realizar clasificaciones.
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MET*min*semana-1 se calcula multiplicando el nivel MET para el tipo de actividad por el
numero de minutos que se realizo actividad por dia por el nimero de dias por semana en

que se realiz6 la actividad. (American College of Sports Medicine , 2010)

2.10 Niveles de Actividad Fisica

Existen tres niveles de actividad fisica propuestas para clasificar poblaciones:

2.10.1 Nivel Alto o HEPA: es una categoria alta de actividad fisica y cumple los

siguientes requerimientos:

e 3 0 mas dias por semana de actividad fisica vigorosa o que acumulen 1.500 mets-

min/semana.

e 7 dias a la semana de cualquier combinacion de caminata, con actividad fisica
moderada o actividad fisica vigorosa que alcance 3.000 mets-min/semana.

(American College of Sports Medicine , 2010)

2.10.2 Nivel Moderado o Minimamente Activo: Considera a los sujetos que cumplen los

siguientes requerimientos:
e 30 masdias de actividad fisica vigorosa por lo menos 20 min por dia.

e 50 més dias de actividad fisica de intensidad moderada y/o caminata por lo menos

30 min por dia.
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e 5 0 mas dias de cualquiera de las combinaciones de caminata, actividad fisica
moderada o vigorosa que alcancen como minimo un total de 600 mets-min/semana.

(American College of Sports Medicine , 2010)

2.10.3 Nivel Bajo o Inactivo: No registran actividad fisica o la registra, pero no alcanza

las categorias media y alta. (American College of Sports Medicine , 2010)

2.11 Clasificacion del Nivel de Actividad Fisica de un Cuestionario Internacional de la

Actividad Fisica (IPAQ)

Categoria 1 (inactivo)
(Nivel
BAJO)

de actividad fisica semanal

No suficientemente activo para cumplir los criterios de las

categorias2 0 3

Categoria 2 (Minimamente Activo)
(Nivel
MODERADO)

de actividad fisica semanal

> 3 dias de actividad vigorosa de 20 min / dia

> 5 dias de actividad moderada o caminar de 30 min / dia

> 5 dias de cualquier combinacion de caminar o actividad
moderada o vigorosa alcanzando un minimo de 600 MET e

min ¢ semana

Categoria 3 (HEPA activa [actividad
fisica que mejora la salud])

(Nivel
ALTO)

de actividad fisica semanal

Actividad vigorosa > 3 dias / semana logrando al menos

1.500 MET ¢ min

7 dias de cualquier combinacién de caminar o actividad
moderada o vigorosa logrando un minimo de 3.000 MET -

min * semana

Fuente: (American College of Sports Medicine , 2010), (Di Blasio, A., et. al.)

Para el reporte del nivel de actividad fisica se utilizo el informe automatico del

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica de (Di Blasio, A., et. al.) (Anexo I1).
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2.12 Clasificacion del Comportamiento de la Actividad Fisica

Interpretar el nivel de actividad fisica de un individuo puede establecer un perfil de
comportamiento y clasificar a la persona como participante en actividad suficiente para
mejorar la salud o participar en tan poca actividad como para justificar una clasificacion de
sedentarios o inactivos. La variacion estacional también es evidente en el comportamiento
de la actividad fisica y debe ser considerada al evaluar y comparar los patrones de
actividad fisica. La tabla 1., presenta un sistema de clasificacién del comportamiento de la

actividad fisica. (American College of Sports Medicine , 2010)

Tabla 1. Clasificacion del comportamiento de la actividad fisica

Sedentario / inactivo No hay actividad moderada o vigorosa
Insuficientemente activo Alguna actividad moderada o vigorosa
Activo 30 minutos de actividad moderada > 5 dias por semana y /

0 20 minutos de actividad vigorosa 3 dias por semana o
una combinacidn de los dos

Fuente: (American College of Sports Medicine , 2010)

2.13 Recomendaciones Mundiales sobre Actividad Fisica para la Salud, en Grupo de

Edades: de 18 A 64 afos

1. Deberian acumular un minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica
aerobica moderada, 0 bien un minimo de 75 minutos semanales de actividad
aerobica vigorosa, o0 bien una combinacion equivalente de actividad moderada y
vigorosa.

2. Laactividad aerobica se realizara en sesiones de 10 minutos, como minimo.

3. Para obtener mayores beneficios, los adultos deberian incrementar esos niveles

hasta 300 minutos semanales de actividad aerébica moderada, o bien 150 minutos
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de actividad aerdbica vigorosa cada semana, o bien una combinacion equivalente
de actividad moderada y vigorosa.
4. Deberian realizar ejercicios de fortalecimiento muscular de los grandes grupos

musculares dos 0 mas dias a la semana. (Organizacién Mundial de la Salud, 2010)

Segun las Guias del (American College of Sports Medicine , 2010) recomienda un minimo
de 30 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada en 5 0 mas dias por
semana o 20 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad vigorosa en 3 0 mas dias a
la semana. Ademas afirman que estos objetivos de actividad fisica pueden obtenerse
acumulando episodios de actividad a lo largo del dia en incrementos mas pequefios, tales

como duraciones de 8 a 10 minutos.

2.14 Mets

Un MET se define como el gasto energético, siendo para la media de los adultos de
aproximadamente 3,5 ml de oxigeno/kg de peso*minuto o bien 1 Kkilocaloria/kg de

peso*hora. (Tercedor, P., et. al., 2007)

A menudo los equivalentes metabolicos (MET) se utilizan para expresar la intensidad de
las actividades fisicas. Los METs son la razon entre el metabolismo de una persona
durante la realizacion 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
1kcal/kg/h. Se calcula que, en comparacion con esta situacion, el consumo caldrico 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. (Organizacion

Mundial de la Salud, 2017)
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Un concepto clave relacionado con el efecto protector del ejercicio es la cantidad de
energia consumida al efectuarlo. La forma de expresarla ha sido mediante el consumo de
oxigeno (O2) de la masa corporal en la unidad de tiempo. Este consumo ha sido expresado
en unidades Mets (1 Met es la cantidad de O2 consumida por kilogramo de peso corporal
en un minuto por un individuo en reposo), y equivale a 3.5 ml Ou/kg/min. Se ha
determinado que 1 Met corresponde aproximadamente a 1 kcal/kg/hora producidas en
reposo, que a su vez equivale a 4.184 kj/kg/hora, unidad que ocasionalmente ha sido

utilizada en este tipo de mediciones. (Romero, T., 2009)

2.15 Cineantropometria

La cineantropometria es una disciplina que trata sobre el tamafio, la forma y la
composicion del cuerpo humano. Variables tales como la actividad fisica, la alimentacion,
el crecimiento, la raza entre otras cuestiones modifican los parametros derivados para
determinar las diferentes formas y tamafios de la composicion corporal (Martinez, J., et.

al., 2013)

Dentro de la cineantropometria se encuentra la técnica antropométrica, como herramienta
para la medicion del peso, talla, pliegues cutaneos, diametros, longitudes y perimetros para

la estimacion de la composicion corporal (Martinez, J., et. al., 2013)

2.16 Antropometria

La antropometria se refiere a las diferentes medidas del tamafio y las proporciones del

cuerpo humano. Las ecuaciones antropométricas de prediccion permiten estimar la
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densidad corporal, y a partir de este valor podemos calcular el porcentaje de grasa corporal

(%GC). (Alvero, J, et. al., 2009)

2.17 Parametros Medibles

La técnica antropométrica es sencilla y con un costo bajo dado que no requiere de
materiales costosos, mas si requiere de un evaluador capacitado, donde su habilidad, rigor,
conocimiento en la toma de medidas van a permitir que el trabajo desarrollado sea fiable

(Pancorbo, A., 2008)

2.18 Medidas Generales

Las medidas antropométricas se realizan en base a una de las medidas o pardmetros
corporales, que son aquellas recomendados por el cuerpo normativo de referencia en
cineantropometria, en base al consenso internacional, la Internacional Society for the
Avancement of Kinanthropometry (Sociedad Internacional para el Avance de la

Kiantropometria ISAK) (Marfell, M., et. al, 2006), (Martinez, J., et. al., 2013),

2.19 Variables Antropomeétricas

Las variables han sido agrupadas en 5 apartados: medidas generales (béasicas), longitudes
perimetros corporales, diametros 6seos y pliegues cutaneos. (Canda, A., 2012), (Arcodia,

J., 2002).

Para el analisis antropométrico realizado en este estudio hemos tenido en cuenta las
medidas antropométricas como pliegues cutaneos y perimetro abdominal para una mejor

presentacion y con motivo de un analisis estadistico mas preciso.
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2.20 Mediciones Basicas

Las mediciones basicas constan de 4 variables antropométricas y son las siguientes: el peso
corporal se expresa en kilogramos (Kg.); la estatura maxima, la estatura sentada y la
envergadura son mediciones basicas que se expresan en centimetros (cm.). (Marfell, M., et.

al, 2006), (Canda, A., 2012)

De las cuales para nuestra investigacion solo realizamos peso y estatura.

2.21 Perimetros

Los perimetros o circunferencias son las medidas de los contornos a diferentes niveles
corporales y perpendiculares al eje longitudinal del segmento son 14 variables
antropométricas la medida de los perimetros se expresa en centimetros (cm.) y son las
siguientes: brazo relajado, brazo flexionado, antebrazo, mufieca, cabeza, cuello, torax,
cintura, cadera, muslo (medial), muslo (méximo), pantorrilla y tobillo. (Arcodia, J., 2002),

(Canda, A., 2012), (American College of Sports Medicine , 2010).

Para nuestra investigacion solo realizamos el perimetro cintura.

2.21.1 Medicion de Circunferencia (perimetro) de Cintura

El patron de distribucion del peso corporal se reconoce como un importante predictor de
los riesgos para la salud de la obesidad. Por lo tanto, la medicion de la circunferencia de la
cintura se utiliza como otro indicador de la obesidad. (American College of Sports

Medicine , 2010)

Esta medida se utiliza para identificar aquellos con el tipo de obesidad abdominal asociado

con mayor riesgo para la salud. La circunferencia de la cintura se mide tipicamente en la

19



circunferencia mas pequefia sobre el ombligo y debajo del proceso xifoide. (American

College of Sports Medicine , 2010)

Esta medicion debe realizarse siguiendo los siguientes pasos de estandarizacion

importantes, como se destaca en la Figura 1:
» El técnico debe colocarse en el lado derecho del paciente.
+ La medicion debe realizarse sobre la piel desnuda.
» Lamedicion debe realizarse al final de una exhalacién normal por parte del cliente.

La cinta métrica debe estar paralela al suelo y debe ser tirada para colocarla sobre la piel

sin comprimir la piel (algunas cintas de medicion tienen un calibre para estandarizar la

tension).

» Se deben tomar multiples medidas para determinar el sitio de circunferencia mas
pequefo. Se utiliza la media de dos mediciones en este lugar (que no difieren en

mas de 1 cm). (American College of Sports Medicine , 2010)

Figura 1. Técnica correcta estandarizada utilizada
para medir la circunferencia de la cintura
(American College of Sports Medicine , 2010)
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El contorno de la cintura es una medida comoda y sencilla, independiente de la talla, que
esta muy correlacionada con el Indice de Masa Corporal (I.M.C.) y con la relacion
cintura/cadera, y constituye un indice aproximado de la masa de grasa intra-abdominal y de
la grasa corporal total. Ademas, las diferencias en la circunferencia de la cintura reflejan
las diferencias en los factores de riesgo para las enfermedades cardiovasculares y otras
afecciones cronicas, aunque los riesgos parecen variar en distintas poblaciones. Hay un
mayor riesgo de complicaciones metabolicas en los varones con una circunferencia de
cintura (mayor) 102 cm y en las mujeres con una circunferencia de cintura (mayor) 88 cm.

(Arauz, A.; et. al., 2013)

Existen varios criterios para evaluar el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares,
segun el valor de la circunferencia abdominal; el Adult Panel Treatment Ill establece un
valor > 80 cm en las mujeres y > 94 cm en los hombres para definir obesidad abdominal o
riesgo incrementado. La Federacion Internacional de Diabetes (IDF) establece valores > 90
cm en el hombre y > 80 cm en la mujer. Por otra parte, la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), en 1997 propuso puntos de corte (umbrales) para identificar personas en
riesgo, estableciendo tres categorias, “bajo riesgo” < 79 cm en mujeres y < 93 cm en
hombres; “riesgo incrementado” de 80 a 87 cm en mujeres y de 94 a 101 cm en hombres, y
“alto riesgo” > 88 cm en mujeres y > 102 cm en hombres. Pero hay controversia sobre los
valores de corte apropiados para los diferentes grupos étnicos o raciales. (Arauz, A.; et. al.,

2013)

Existe consenso acerca de que la medicién de la circunferencia abdominal es un indicador
indirecto de la presencia de grasa intra-abdominal. Es facil de obtener y de bajo costo, por

lo que se utiliza para predecir tempranamente el riesgo de padecer enfermedades como la
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diabetes mellitus, la hipertension y las cardiovasculares, y provee informacion util para

identificar poblacion en riesgo. (Arauz, A.; et. al., 2013)

Nivel de riesgo Mujeres Hombres
Bajo Riesgo <79 cm <93 cm
Riesgo Incrementado 80—-87cm 94-101 cm
Alto Riesgo > 88 cm > 102 cm

Fuente: (Arduz, A.; et. al., 2013)

2.21.2 Indice Cintura/Gluteo

Para el calculo del indice cintura-gliteo. Se emplean nomogramas e independientemente
del método utilizado, se considera que el porcentaje de grasa ideal en un hombre esta entre
el 8 y el 15% de su masa corporal total, mientras que en la mujer estara entre un 13 y un
20%. Ademas, existen diferentes cuadros que muestran los valores normales de masa grasa
tanto para deportistas como en sujetos normales como para deportistas (Tabla 1), el fallo
de este método es la posibilidad de que la grasa se encuentre en lugares diferentes a la

cintura y al abdomen (Sillero, M., 2005)

2.22 Pliegues Cutaneos

La medida de los pliegues cutaneos representa el grosor de una doble capa de la piel, son 9
variables antropométricas, la medida de los pliegues cutaneos se expresa en milimetros
(mm), triceps, subescapular, biceps, cresta iliaca, supraespinal, abdominal, muslo anterior
y pantorrilla medial (Alvero, J., et.al., 2011), (Arcodia, J., 2002), (Gonzalez, P., et. al.,

2003), (Canda, A., 2012)
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2.22.1 Localizacion de los Pliegues Cutaneos

Subscapular

Biceps®

Triceps®

Abdominal®

< ® —
Supraspinale® .
prasp lliac cres|

Front thigh®

Medial calf®

Figura 2. Localizacién de sitios para pliegues: vista anterior y vista posterior (region

derecha).
(Marfell, M., et. al, 2006)

2.22.2 Pliegue del Triceps

Es la medida del pliegue tomado paralelo al eje largo del brazo en el sitio del Triceps. El
sujeto se mantiene de pie en posicion relajada. El brazo derecho debe estar relajado con la
articulacién del hombro en leve rotacion externa, medianamente pronada Yy el codo

extendido al costado del cuerpo. (Ibidem).

2.22.3 Pliegue Subescapular
El pliegue se mide en la linea oblicua que corre hacia abajo desde el sitio Subescapulare.
El sujeto se mantiene relajado, parado con los brazos colgando a los lados. La linea del

pliegue esta determinada por la linea natural del pliegue de la piel. (Ibidem).

23



2.22.4 Pliegue del Biceps
El pliegue medido paralelo al eje largo del brazo sobre la marca del Biceps. El sujeto se
ubica parado y relajado. El brazo derecho debe estar relajado con la articulacion del

hombro en una leve rotacion externa y el codo extendido al costado del cuerpo. (Ibidem).

2.22.5 Pliegue Axilar Medial

El pliegue axilar medial es un pliegue vertical en la linea ilio-axilar, a nivel del punto
xifoideo marcado en el esternon. Por lo general, se le pide al sujeto que levante el brazo
derecho, separado del cuerpo en posicion 90 grados (con la mano del sujeto apoyando en
su cabeza). Elevar el brazo mas que de esta forma podria causar que la piel sea dificil de

comprimir. (Ibidem).

2.22.6 Pliegue de la Cresta lliaca

El pliegue es tomado en una linea casi horizontal en el sitio de la Cresta iliaca. El sujeto
asume una posiciéon de pie relajado. El brazo derecho debe estar abducido o ubicado
cruzando el tronco. La linea del pliegue generalmente corre suavemente hacia abajo en

sentido posterior-anterior, como lo determina el pliegue natural de la piel. (Ibidem)

2.22.7 Pliegue Supraspinale

La medida del pliegue se toma sobre una linea que corre oblicua y medialmente hacia
abajo sobre la marca del pliegue Supraespinale. El sujeto se ubica parado en posicion
relajada con los brazos colgando. El pliegue corre medialmente hacia abajo en un angulo

de 45° determinado por el pliegue natural de la piel. (Ibidem).

24



2.22.8 Pliegue Abdominal

El pliegue se mide verticalmente sobre la marca Abdominal. El sujeto asume una posicion
relajada de parado con los brazos colgando a los lados. Es particularmente importante que
en este sitio el medidor esté seguro que el agarre inicial sea firme y grueso, ya que a
menudo el desarrollo muscular en esta region esta poco desarrollada. Esto podra resultar en

una subestimacién del espesor de la capa de tejido adiposo. (Ibidem).

2.22.9 Pliegue del Muslo Anterior

El pliegue se toma paralelo al eje largo del muslo en la marca del Muslo frontal. El sujeto
se ubica sentado sobre el borde frontal de la caja con el torso erecto, los brazos sosteniendo
los tendones de la corva y la pierna extendida. EI medidor se para al lado derecho del
sujeto sobre el lateral del muslo. El pliegue es levantado sobre el sitio marcado y alli se

toma la medida. (Ibidem).

2.22.10 Pliegue de la Pantorrilla Medial

El pliegue se toma en la linea vertical sobre la marca de la Pantorrilla Medial. El sujeto
asume una posicion relajada, de pie, con el pie derecho ubicado sobre la caja. La rodilla
derecha se mantiene flexionada a unos 90° aproximadamente. El pie derecho del sujeto es
ubicado sobre la caja con la pantorrilla relajada. El pliegue es paralelo al eje largo de la

pierna. (Ibidem).

Para nuestra investigacion realizé los siguientes pliegues de acuerdo a Faulkner pliegues

triceps, subescapular, cresta iliaca y abdominal.

FAULKNER (1968)

Hombres % Grasa Corporal = (3 4PC X 0,153) + 5,783
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Mujeres

% Grasa Corporal = (3 4PC X 0,213) + 7,9

Pliegues

Triceps / Subescapular / Suprailiaco / Abdominal

Fuente: (Alvero, J., et.al., 2011)

2.23 Porcentaje de Masa Grasa

Yuhasz (1974), edit6 la formula para el calculo de la masa de grasa en hombres y

mujeres en edades comprendidas entre los 18 y 30 afios, siendo la formula mas

empleada actualmente para el calculo de masa grasa. (Sillero, M., 2005)

o %M.G.(Fem)=4,56+(X 6 pliegues (mm)x 0,143)

o %M.G.(Masc)=3,64+(X 6 pliegues (mm)x 0,143)

Donde los pliegues son: Triceps, Subescapular, Suprailiaco (2 cm por delante de linea

axilar media) Abdominal, Muslo Anterior y Pierna (Sillero, M., 2005)

Propuesta de “De Rose y Guimaraes”

Este modelo establece cuatro componentes que se obtienen a través de las siguientes

formulas (Sillero, M., 2005)

Masa Grasa (Faulkner)

% MG = (X 4 pliegues x 0,153)+5,783

Los pliegues son: Triceps, Subescapular, Suprailiaco y Abdominal

Masa Osea (Rocha)

P.O (Rocha)=3,02 x (Talla2x @Estiloideo x @ B.Femur x 400)0,712

Masa Residual (Wurch)
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P.R=Ptot x24,1/100 (chicos)
P.R.=Ptot x20,9/100 (chicas)
e Masa Muscular (Matiegka)
P.M (Kg)=Ptotal-(PG+PO+PR)
e Propuesta Del G.R.E.C

El grupo Espafiol de Cineantropometria utiliza el método De Rose y Guimaraes, pero
calculando el porcentaje de la masa grasa con las formulas de Yuhasz. (Sillero, M.,

2005)

o %M.G.(Fem)=4,56+(X 6 pliegues (mm)x 0,143)

e %M.G.(Masc)=3,64+(X 6 pliegues (mm)x 0,143)

e Propuesta de Drinkwater

El método utiliza grupos de variables (correspondientes a cada componente) ajustadas al
modelo de Phantom para, posteriormente, utilizar el valor medio de “Z” de dichas
variables para estimar el valor de cada componente “V”. Para ello, introduce dicho valor

“z” en la formula general del modelo Phantom

. 170,18,
Vx () —p

3 (Sillero, M., 2005)

L=

Actualmente, con las nuevas tecnologias existen aparatos electrénicos de bajo costo que
estiman el porcentaje de grasa corporal en las que se considera el sexo del sujeto, la edad y
la estatura, sin embargo el inconveniente con los equipos electronicos dan resultados

diferentes a los que se obtienen mediante las técnicas antropométricas.
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Tabla 1. Porcentaje de grasa ideal de sujetos normales y en distintos deportes

EL PORCENTAJE DE GRASA IDEAL
CLASIFICACION SEGUN PORCENTAJE
Clasificacion Hombres Mujeres
Delgado <8% <15%
Optimo 8-15% 15-20%
Ligero Sobrepesado 16-20% 21-25%
Sobrepesado 21-24% 25-32%
Obeso 225% 232%
Corredores de larga distancia 4-9% 6-15%
Luchadores 4-10% | -
Gimnastas 4-10% 10-17%
Culturistas (elite) 6-10% 10-17%
Nadadores 5-11 % 14-24%
Jugadores de Basquet 7-11% 18-27%
Remo 11-15% 18-24%
Tenistas 14-17% 19-22%

Fuente: (Sillero, M., 2005)

2.24 Indice de masa corporal (IMC)

Es un indicador simple de la relacién entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente
para identificar el sobrepeso y la obesidad en los adultos. Se calcula dividiendo el peso de

una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m?).

Clasificacion del Riesgo de Enfermedad Basada en el indice de Masa Corporal (1.M.C.) O

indice de Quetelet (1933).

Indice Masa Corporal (kg /m2)
Bajo peso <18.5
Normal 18.5-24.9
Exceso de peso (sobrepeso) 25.0-29.9
Obesidad tipo | 30.0-34.9

28



Obesidad tipo Il

35.0-39.9

Obesidad tipo Il

>40

Fuente: (American College of Sports Medicine , 2010)

2.24.1 Obesidad y sobrepeso

Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud en 2014, méas de 1900 millones de
adultos de 18 o mas afios tenian sobrepeso, de los cuales, mas de 600 millones eran
obesos; en general, alrededor del 13% de la poblacion adulta mundial (un 11% de los
hombres y un 15% de las mujeres) eran obesos; el 39% de los adultos de 18 0 més afios

(un 38% de los hombres y un 40% de las mujeres) tenian sobrepeso. (Organizacion

Mundial de la Salud, 2016).
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CAPITULO I11. JUSTIFICACION Y METODOLOGIA

3. Justificacion

Con la presente investigacion podemos conocer y analizar los niveles de actividad fisica de

las personas que acuden los fines de semana al Parque las Cuadras.

La inactividad fisica es responsable de méas de 3 millones de muertes al afio, la mayoria de
las enfermedades no transmisibles en los paises de ingresos bajos y medianos ingresos.

(Pratt, M., et. al., 2012)

En todo el mundo, se estima que la inactividad fisica causa un 6% de la carga de
enfermedad por enfermedad coronaria, un 7% de diabetes tipo 2, 10% de cancer de mama
y 10% de céncer de colon. La inactividad causa un 9% de mortalidad prematura, 0 mas de
5,3 millones de los 57 millones de muertes ocurridas en todo el mundo en 2008. (Hallal et.

al., 2012)

En el afio 2010 por Decreto Ejecutivo se crea la Ley del Deporte, Educacion Fisica y
Recreacion en donde se establece que la recreacion comprenderad todas las actividades
fisicas ludicas que empleen el tiempo libre de una manera planificada, buscando una mejor
salud y calidad de vida. Por ello es valido estudiar los niveles de actividad fisica en las

personas que acuden al Parque las Cuadras.

Los datos disponibles en la actualidad en Ecuador sobre los niveles de actividad fisica en

adultos desde los 18 a 60 afios de edad son escasos de acuerdo con la Encuesta Nacional de
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Salud y Nutriciébn (ENSANUT-ECU) del afio 2012 (Freire, W., et. al., 2012), por ello la
prescripcion y seguimiento de la actividad fisica conlleva a que no llegue a las
recomendaciones del American College Of Sport Medicine (ACSM); debido a esto, en la
presente investigacion se encuentra una motivacion en dar a conocer el resultado de los
niveles de actividad fisica en adultos desde los 18 a 60 afios de edad que acuden al Parque
las Cuadras a realizar actividad fisica, determinados mediante la aplicacion del

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ).

3.1 Formulacion del Problema

La expresion actividad fisica ha tenido una transformacion importante en el transcurso del
tiempo, al punto que dejé de ser entendida como algo meramente biomecanico y ahora se
tienen en cuenta otros componentes de la dimension humana, tales como el aspecto
psicolégico, espiritual y social; es decir, el concepto de actividad fisica pasé a ser algo mas

cualitativo y direccionado hacia una perspectiva de bienestar. (Sanclemente, Y., 2014)

La formulacion del problema de investigacion del presente trabajo esta dirigida a dar
respuesta a la siguiente interrogante, ¢Los Niveles de Actividad Fisica se encuentran en

correlacion con las Guias Del American College Of Sport Medicine?

3.2 Hipotesis

¢Seré que los niveles de actividad fisica en adultos comprendidos entre 18 a 60 afios estan

en correlacion con los indicadores de la Guias del American College Of Sport Medicine?

Se trata de una hipdtesis unilateral de acuerdo a los datos bibliogréaficos.
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3.3. Operacionalizacion de Variables

VARIABLE INTERPRETACION INDICADOR | ESCALA
PARA ESTUDIO
Edad Tiempo cronologico de | Afios Menos de 20 afios
una persona desde su | cumplidos 21-30 afios
nacimiento  hasta el 31-40 afios
momento actual 41-50 afios
51 — 60 afios
Género Roles socialmente | GENERO Masculino
construidos Femenino
LGBTI
Niveles de | Niveles de actividad | Niveles de | Nivel Bajo o Inactivo
Actividad fisica acorde a guias | actividad fisica | Nivel Moderado
Fisica internacionales validadas Nivel Alto

ACSM

Porcentaje de | Niveles de Riesgo Pliegues Delgado (menos 8%)
Grasa Cutéaneos Optimo (8-15%)
Corporal Ligero Sobrepesado (16-20%)
Masculino Sobrepesado (21-24%)

Obeso (mas 25%)
Porcentaje de | Niveles de Riesgo Pliegues Delgado (menos 15%)
Grasa Cutaneos Optimo (15-20%)
Corporal Ligero Sobrepesado (21-25%)
Femenino Sobrepesado (25-32%)

Obeso (mas 32%)
Perimetro Obesidad abdominal Perimetro Bajo Riesgo <93 cm
Abdominal Abdominal Riesgo Incrementado 94 A 101 cm
Masculino Alto Riesgo > 102 cm
Perimetro Obesidad abdominal Perimetro Bajo Riesgo <79 cm
Abdominal Abdominal Riesgo Incrementado 80 a 87 cm
Femenino alto riesgo > 88 cm

Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

3.4 Objetivos de la Investigacion

3.4.1. Objetivo General

e Comparar si los niveles de actividad fisica en adultos comprendidos entre 18 a 60 afios

se encuentran en correlacion con las Guias del American College Of Sport Medicine.
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3.4.2 Objetivos Especificos

o Verificar si los niveles de actividad fisica cumplen las guias del American College Of
Sport Medicine sobre actividad fisica para la salud en el lugar donde se realiza
actividad fisica.

e Determinar los niveles de actividad fisica realizada.

e Evaluar el porcentaje masa grasa corporal.

e Evaluar el perimetro abdominal.

3.5 Metodologia

Tipo de estudio: Es un estudio descriptivo de tipo transversal, Se aplicara una encuesta a
adultos comprendidos entre 18 a 60 afios de edad en un Parque del Sur del Distrito
Metropolitano en base al Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), para
buscar si las personas tienen mayores niveles de actividad fisica con relacion a las Guias
del American College Of Sport Medicine, al mismo tiempo se realizd la toma de las

siguientes mediciones:

3.5.1 Parametros Antropométricos
* Peso (medido en kilogramos (Kg)).

* Talla (medido en centimetros (cm)).

3.5.2 Para el Calculo de la Masa Grasa Corporal
Se realizd los siguientes Pliegues cutaneos con la formula de FAULKNER (1968)
(medidos en milimetros (mm))

e Tricipital.
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e Subescapular.
e Suprailiaco o Iliocrestal.

e Abdominal

3.5.3 Para el calculo de la Cintura abdominal

Se realizd la medicion en cm.

LUGAR: Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito

TIEMPO: Mes de abril 2016

3.6 Criterios de inclusion

Realizar actividad fisica el fin de semana sadbados y domingos en el Parque las
Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito.

e Todo género (masculino, femenino y/o LGBTI)

e Edad comprendida entre 18 y 60 afios.

e Haber manifestado su consentimiento en participar del trabajo de investigacion.

3.7 Criterios de exclusién

+ Exclusién voluntaria del estudio.

 Estado de gestacion.

» Realizar entrenamiento como es el caso de los deportistas de alto rendimiento.
+ Impedimento médico o limitacion fisica

« Sin aprobacion del consentimiento informado.

34



3.8 Universo y Muestra

Para el calculo muestral se uso el programa EPI Info Unmatched Case Control Study
(Comparison of ILL and NOT ILL) versién 7.1.

La Encuesta Nacional de Salud y Nutricion ENSANUT-ECU 2012 reporta que al evaluar
la actividad fisica como la caminata como medio de transporte, por sexo y grupos de edad
en adultos de 18 a menores de 60 afios, se observa que en el caso de actividad fisica en
general, de 19633 personas que realizan caminata el 40.8% tiene un nivel de actividad
fisica mediana o alta actividad, y en un 24,4 % son inactivos. (Freire, W., et. al., 2012)

La proporcién del género femenino que son inactivas es mas alta que la de los hombres
(23.6% vs. 25.3). Mientras que proporcion género masculino con niveles de actividad
fisica mediana o alta actividad fisica es mas alta que la de las mujeres (43.4% vs. 38.4%).

(Freire, W., et. al., 2012)

Para el calculo se consideraron los siguientes parametros:

seched et o o S ke Eposed i o)

Toorsidedconence v v

Poner 80

oo Lneoed: B 1

', ouicome it unesposed roup 40

Rk 15

J0dds b 2‘25

% ouceme in xposed groy: 50,0 1

Fuente: Epi Info version 7.1.

Nivel de confianza 95%
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3.8.1 Muestra
La muestra de estudio estara representada por 214 personas que realicen actividad fisica
los fines de semana en el Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito con un

nivel de confianza de un 95%.

3.9 Procesamiento de Recoleccidn de la Informacion

El estudio estd basado sobre una muestra de 214 sujetos, con respecto al género de la
poblacién objeto de estudio ninguna persona contestd en la encuesta que pertenecia al

género LGBTI, lo cual no altero los resultados de la investigacion.

Previo a la recoleccion de la informacion se determind a las personas que cumplen con los

criterios de inclusion, en base al Cuestionario Internacional de Actividad Fisica.

La medicion de las variables antropométricas fueron medidas bajo los lineamientos de la
ISAK descrito anteriormente en el marco teérico (talla, peso y pliegues cutaneos vy
perimetro de la cintura) de los sujetos en estudio, el procedimiento se realizé bajo una
carpa en las areas destinadas en el Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano del Sur;
guardando el pudor y la integridad de cada sujeto de estudio; con el fin de realizar las
mediciones reduciendo el error de la toma, acudieron con la menor cantidad de ropa

posible (salvo pantaloneta e interior).

3.10 Plan de Analisis de Datos

Con el fin de lograr la hipotesis y los objetivos planteados, comparar si los niveles de
actividad fisica en adultos comprendidos entre 18 a 60 afios se encuentran en correlacion
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con las Guias Del American College Of Sport Medicine, en el Parque las Cuadras de Sur
del Distrito Metropolitano de la ciudad de Quito, Se tabul6d la informacion obtenida
mediante la aplicacion del programa IBM SPSS STATISTICS 23 y con en la herramienta
Office Excel 2010 para su andlisis e interpretacion; Ademas se realizaron graficas tipo
pastel, barras y tablas en la misma herramienta para una mejor comprension de los

resultados, con un margen de error de 5% en cuanto a la interpretacion de resultados.

Para el analisis estadistico descriptivo de las variables cualitativas se llevo a cabo
porcentajes, para el analisis descriptivo de variables cuantitativas se llevaron a cabo

medidas de tendencia central y de dispersion.

Para el andlisis inferencial entre variables cruzadas con las pruebas de significancia
estadistica respectiva: se realizaron el Test U Mann-Whitney y Chi cuadrado, se consider6
diferencias estadisticamente significativas si la probabilidad de error es menor al 5% (p <

0,05).

3.10.1 Instrumentos:
Peso y talla: balanza con tallimetro Rice Lake
Pliegues: calibrador Calliper Lange.

Perimetro abdominal: Cinta métrica milimetrada MyoTape
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3.11 Plan de Trabajo y Cronograma de Actividades

3.11.1 Actividades

MESES
Enero Febrero Marzo Abril Mayo
AR A RE A RE A REAE REREREAERERERERERE
ACTIVIDADES < < < < < < < < < < < < < < < < < < < <

> > > > > > > > > > > > > > > > > > > >
U|lw|w|w|w|lw|w|w|w|w|w|w|w|w|w|w|w|w|w,|uw
nlono ol oalolon|lo|lo ol lo|lo|lololo|lo|lo|ln|on
— N [32) < — N [32] < — N (32] < - N (32] < - N [32) <

Presentacion y aprobaciéon del X

temade Tesis

Desarrollo del tema de Tesis X X

Solicitar  autorizacién en la

EPEMMOP la realizacién de la X X

investigacion

Inves.t|gacmn bibliografica vy X X X X

trabajo de campo

Procesamiento y analisis de X

datos

Aprobacién de Tesis X X

Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzélez
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CAPITULO IV RESULTADOS

4. Resultados Del Estudio

4.1 Resultados Generales:

Gréfico N° 1. Distribucién de casos segun género en sujetos que acuden a realizar
actividad fisica en el Parque las Cuadras.

Distribucidn de casos seglin género

200

188
180

140

120

100

80

60

40 26

20
[}
0

MASCULINO FEMENINO LGBTI

Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Se puede observar que la distribucion de género segun los sujetos que acuden a realizar
actividad fisica y que participaron en la presente encuesta en el Parque las Cuadras, el
mayor porcentaje 87,9% (n=188) son masculinos, seguido del grupo femenino que

corresponde al 12,1% (n=26).
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Gréfico N° 2. Rangos edad de sujetos que acuden a realizar actividad fisica y que

participaron en la presente encuesta.

Histogram

407 Mean = 31,99

n ’
Std. Dev. =10,028
N=214
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Frequency
7
|

Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzélez Gonzélez

Se puede observar que la mayoria de sujetos que acuden a realizar actividad fisica los fines
de semana en el Parque las Cuadras y que participaron en la presente encuesta se encuentra
edades comprendidas entre los 20 a 40 afios, con una promedio de edad 31,99 afios y un

minimo de 18 afios y un maximo de 60 afios de edad.
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Grafico 3. Peso en sujetos que acuden a realizar actividad fisica en el Parque las
Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito y que participaron en la

presente encuesta.

Histogram

407 WMean = 66,5
Std. Dev. = 11,114
=214

30

Frequency

207

Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Se puede observar que los sujetos del estudio presentan un promedio de 66,5 kg. de peso.
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Grafico 4. Talla en sujetos que acuden a realizar actividad fisica en el Parque las

Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito y que participaron en la

presente encuesta.
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Histogram
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Elaborado por: Aquiles Gonzélez Gonzélez

Fuente: Encuesta realizada

Se puede observar que los sujetos del estudio presentan un promedio de 1,65 cm de

estatura o talla.
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Grafico 5. Indice Masa Corporal en sujetos que acuden a realizar actividad fisica en

el Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito y que

participaron en la presente encuesta.
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Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Fuente: Encuesta realizada

Se puede observar que los sujetos del estudio presentan un promedio de 24,52 de indice de

Masa Corporal (1.M.C. Normal).
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Gréfico N° 6. Mets-min/dia en sujetos que acuden a realizar actividad fisica en el

Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito y que

participaron en la presente encuesta.
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Fuente: Encuesta realizada

Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Se puede observar que la mayoria de sujetos, que acuden a realizar actividad fisica los

fines de semana en el Parque las Cuadras, tienen gasto energético promedio fluctuando de

305,59 METs al dia.
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Gréfico N° 7. Kcal/semana en sujetos que acuden a realizar actividad fisica en el

Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito y que

participaron en la presente encuesta.
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Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Fuente: Encuesta realizada

Se puede observar que la mayoria de sujetos, que acuden a realizar actividad fisica los

fines de semana en el Parque las Cuadras, tienen gasto energético promedio fluctuando de

1624,42 Kcal/semana.
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Gréfico N° 8. Tiempo de actividades sedentarias al dia en sujetos que acuden a
realizar actividad fisica en el Parque las Cuadras del Distrito

Metropolitano de Quito y que participaron en la presente encuesta.
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Fuente: Encuesta realizada

Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Se puede observar que los sujetos, que acuden a realizar actividad fisica los fines de

semana en el Parque las Cuadras, tienen en promedio de 3,28 horas al dia de inactividad

fisica.
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Gréfico N° 9. Perimetro abdominal en sujetos que acuden a realizar actividad fisica
en el Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito y que

participaron en la presente encuesta.
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Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzélez Gonzélez

Se puede observar que los sujetos que acuden a realizar actividad fisica los fines de semana

en el Parque las Cuadras, tienen un perimetro abdominal promedio de 84,80 en el caso del

género masculino es normal.
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Gréfico N° 10. Pliegue del triceps en sujetos que acuden a realizar actividad fisica en
el Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito, y que

participaron en la presente encuesta.
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Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzélez Gonzélez

Se puede observar que al realizar las mediciones antropométricas en los sujetos que acuden
a realizar actividad fisica los fines de semana en el Parque las Cuadras, el pliegue cutaneo

triceps tienen un promedio de 9,55.
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Gréfico N° 11. Pliegue subescapular en sujetos que acuden a realizar actividad fisica
en el Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito y que

participaron en la presente encuesta.
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Fuente: Encuesta realizada

Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Se puede observar que al realizar las mediciones antropométricas en los sujetos que acuden

a realizar actividad fisica los fines de semana en el Parque las Cuadras, el pliegue cutaneo

subescapular tienen un promedio de 17,52.
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Gréfico N° 12. Pliegue suprailiaco en sujetos que acuden a realizar actividad fisica en
el Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito y que

participaron en la presente encuesta.
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Fuente: Encuesta realizada

Elaborado por: Aquiles Gonzélez Gonzélez

Se puede observar que al realizar las mediciones antropomeétricas en los sujetos que acuden

a realizar actividad fisica los fines de semana en el Parque las Cuadras, el pliegue cutaneo

suprailiaco tienen un promedio de 18,69.
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Gréfico N° 13. Pliegue abdominal en sujetos que acuden a realizar actividad fisica en
el Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito y que

participaron en la presente encuesta.
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Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Se puede observar que al realizar las mediciones antropométricas en los sujetos que acuden
a realizar actividad fisica los fines de semana en el Parque las Cuadras, el pliegue cutaneo

abdominal tienen un promedio de 24,97.
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Gréfico N° 14. Medicion del porcentaje de grasa corporal en sujetos que acuden a
realizar actividad fisica en el Parque las Cuadras del Distrito

Metropolitano de Quito y que participaron en la presente encuesta.
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Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Se puede observar que al realizar las mediciones antropométricas en los sujetos que acuden

a realizar actividad fisica los fines de semana en el Parque las Cuadras, las mediciones del

porcentaje de grasa corporal tienen un promedio de 17,50.
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Gréfico N° 15. Distribucion de casos y porcentaje segun niveles de actividad fisica en
el Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito y que

participaron en la presente encuesta.
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Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Referente a la distribucién de niveles de actividad fisica se encontraron los siguientes
resultados generales, 71,5% (n=153) son activos o realizan alguna actividad fisica segun
recomendaciones del American College Of Sport Medicine ASCM, 28,5% (n=61) son

sedentarios y no realizan actividad fisica regular.
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Figura N° 3. Comparacion de la media de los niveles de actividad fisica y METs-
min/dia.
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Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Respecto a la actividad fisica, la figura 3 representa la comparacién de los niveles de
actividad fisica y el gasto energético fluctuando METs-min/dia, Los resultados de acuerdo
con el Test U Mann-Whitney 9.333,000 son estadisticamente significativos en relacién a

ser activo y sedentario, con una p< 0.05.

Figura N° 4. Comparacion de la media de los niveles de actividad fisica y
Kcal/semana.
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Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez
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Respecto a la actividad fisica, la figura 4 representa la comparacion de los niveles de
actividad fisica y el gasto energético Kcal/semana, los resultados de acuerdo con el Test U
Mann-Whitney 9.333,000 son estadisticamente significativos en relacion a ser activo y

sedentario, con una p< 0.05.

Figura N° 5. Comparacién de la media de los niveles de actividad fisica y el indice
masa corporal.
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Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzélez Gonzélez

Respecto a la actividad fisica, la figura 5 representa la comparacion de los niveles de
actividad fisica y el indice masa corporal,los resultados de acuerdo con el Test U Mann-
Whitney 4.742,000 no son estadisticamente significativos en relacién a ser activo y

sedentario, con una p> 0.05.
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Figura N° 6. Comparacion de la media de porcentaje de grasa corporal y perimetro
abdominal.
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Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Respecto al porcentaje de grasa, la figura 6 representa la comparacion del porcentaje de
grasa corporal y el perimetro abdominal, los resultados de acuerdo con el Test U Mann-
Whitney 9.366,500 son estadisticamente significativos en relacion a ser obeso o tener un

porcentaje de grasa corporal 6ptimo, con una p< 0.05.

Figura N° 7. Comparacion de la media de los niveles de actividad fisica y la edad.
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Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez
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Respecto a la actividad fisica, la figura 4 representa la comparacion de los niveles de

actividad fisica y la edad, los resultados de acuerdo con el Test U Mann-Whitney

5.134,000 no son estadisticamente significativos en relacion a ser activo y sedentario con

respecto a la edad, con u

na p=0.05.

Tabla N° 2. Tabla de analisis de doble entrada, con la variable niveles de actividad

fisica y género en sujetos que acuden a realizar actividad fisica en el

Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito.

ACTIVIDAD FISICA

Activo

Sedentario Total

GENERO Femenino 11 15 26
Masculino 50 138 188

Total 61 153 214

Elaborado por: Aquiles Gonzélez Gonzélez

Fuente: Encuesta realizada

Al comparar la relacion que existe entre los niveles de actividad fisica y género, no se

encontraron diferencias estadisticamente significativas entre el género con respecto al

hecho de ser sedentario o activo, (Xi2= 0,096,p=> 0,05).
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Tabla N° 3. Tabla de analisis de doble entrada, con las variables porcentaje de grasa

corporal y género en sujetos que acuden a realizar actividad fisica en el

Parque las Cuadras del Distrito Metropolitano de Quito.

PORCENTAJE DE GRASA
CORPORAL
Optimo Obeso Total
GENERO Femenino 1 25 26
Masculino 94 94 188
Total 95 119 214

Fuente: Encuesta realizada
Elaborado por: Aquiles Gonzalez Gonzalez

Al comparar la relacién que existe entre el porcentaje de grasa corporal y género, se

encontraron diferencias estadisticamente significativas, el género femenino tiende a ser

mas obesos que el género masculino, (Xi2= 0,00,p=<0,05).

58



CAPITULO V DISCUSION

El presente estudio realizado en el Parque Las Cuadras en sujetos que acuden a realizar
actividad fisica, al correlacionar la variable indice Masa Corporal con la actividad fisica, la
Organizacion Mundial de la Salud, en el afio 2016 indica la falta de actividad fisica es un
factor de riesgo considerable para las enfermedades no transmisibles, como los accidentes
cerebro-vasculares, la diabetes y el cancer, ademas considera al indice Masa Corporal
como un indicador epidemiolégico asociado a la obesidad, en el ambito mundial el 60% de
la poblacion no realiza actividad fisica necesaria para obtener beneficios para la salud
(Organizacion Mundial de la Salud, 2016). En nuestra investigacién con una muestra de
214 sujetos que acuden al Parque las Cuadras tienen un indice Masa Corporal promedio de
24,52, (IMC. normal), siendo el 87,9% del género masculino y 12,1% género femenino de
los cuales el 71,5% son activos, contradiciendo a las estadisticas de la Organizacién

Mundial de la Salud.

En esta investigacion los resultados indican que los sujetos que acuden al Parque las
Cuadras tienen un Indice Masa Corporal de 24,52, (IMC. normal); mientras que estudio
realizado por (Hunt, K., et. al., 2014), mediante un ensayo clinico 747 sujetos aficionados
del futbol presentan un indice de masa corporal de 28 kg/m2 (sobrepeso); en otro estudio
realizado por (Panchi, L., 2013), en 131 sujetos el 43,5% tenian un Indice de Masa
Corporal (IMC) normal; los datos del presente estudio contradicen el estudio de Hunt, K.,
et. al., pero coinciden con el estudio de Panchi L., por lo tanto los resultados del estudio en

el Parque las Cuadras se relacionan con este estudio.
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En esta investigacion los resultados indican que los sujetos que acuden al Parque las
Cuadras tienen un Indice Masa Corporal promedio de 24,52, (IMC. normal); (Panchi, L.,
2013), evidenci6 que en 131 sujetos el 43,5 % tenian un indice de Masa Corporal (IMC)
normal; mientras que en el estudio realizado por (Hunt, K., et. al., 2014), mediante un
ensayo clinico 747 sujetos aficionados del futbol presentaron un indice de Masa Corporal
de 28kg/m2 (sobrepeso); en tanto que (Salazar, C., 2015), en un estudio realizado en 30
sujetos perteneciente al Grupo de Intervencion y Rescate (GIR) de la Policia Nacional del
Ecuador, reporta que el indice de masa corporal promedio en oficiales es de 27,12
(sobrepeso) y en clases fue de 25,88 (sobrepeso). Los datos del presente estudio coinciden
unicamente con un solo estudio citado y difieren de los restantes, por lo que considero que
ante las diferencias encontradas es importante realizar nuevos estudios en relacion al indice

de Masa Corporal (IMC) en los sujetos que realizan actividad fisica.

En este estudio se encontrd que los sujetos que acuden a realizar actividad fisica en el
Parque las Cuadras tiene un gasto energético promedio de 1624,42 METs minuto semana;
mientras que en el estudio de (Hall, J., et. al., 2010), en 79 sujetos de los cuales 62 del sexo
masculino y 17 del sexo femenino, el objetivo era estimar la prevalencia del nivel de
actividad fisica, estado nutricional y obesidad abdominal en profesores del area de la
cultura fisica de la ciudad de Mexicali, Baja California. México, mencionan que la
cantidad de METs minuto semana tiene una media de 3020.4; segun (Seron, P., et. al.,
2010) menciona que la cantidad de METs minutos semana fluctua entre 1600 para el
género femenino y 2150 para el masculino; mientras que (Delgado, E., 2014), en un
estudio con 99 sujetos de entre 18 y 69 afios de edad que acudieron a consultas de atencion
primaria en la que se evalto los niveles de actividad fisica en sujetos con exceso de peso

indica que, La media en METs de la actividad fisica total en los sujetos con obesidad tipo 1
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presenta un resultado de 2.045,96 METs en los hombres y de 2.094,09 METs en las
mujeres, la media en METS de la actividad fisica total en los sujetos con sobrepeso tipo 2
presenta un resultado de 2.842,75 METs en los hombres y de 1.919,78 METs en las
mujeres; con lo que se concluye que estos estudios se encuentran en correlacion con las
guias del American College Of Sport Medicine en donde se indica que para tener un nivel

de actividad fisica alta debe estar sobre los 1.500 METs-min/semana.

En un estudio realizado en Chile por (Serén, P., et. al., 2010), en 1.535 sujetos de ambos
sexos, de la poblacion urbana de Temuco., se determin6 Nivel de Actividad Fisica a través
del IPAQ (version en espafol de 2002) en el que se evaluo el sexo, de los cuales 71,1%
eran mujeres, 37,3% de la muestra estaban laboralmente activos; segn (Sanabria, H., et.
al., 2014), en un estudio de 172 sujetos, manifiesta que el 52,4% son mas activos en el
género masculino; en nuestro estudio realizado en sujetos de ambos géneros la mayor
participacién fue del género masculino 87,9%, quienes son mas activos, estos datos
contradicen el estudio de Seron, P. et. al., pero coinciden con el estudio de Sanabria, H., et.
al., resultados que coinciden debido a que en la muestra de estos dos estudios existio

mayor asistencia de sujetos del género masculino a realizar actividad fisica.

En nuestro estudio las mediciones antropomeétricas pliegues cutaneos en los sujetos que
acuden a realizar actividad fisica los fines de semana en el Parque las Cuadras, el pliegue
cutaneo subescapular tienen un promedio de 17,52 mm y el pliegue cutaneo abdominal
tienen un promedio de 24,97mm; en el estudio (Salazar, C., 2015), en relacion al
porcentaje de grasa entre policias oficiales y clases del Grupo de Intervencién y Rescate
(GIR) de la Policia Nacional del Ecuador en 30 sujetos reporta que los pliegues cutaneos

subescapular promedio de 25,200 mm para los oficiales y 16,120 mm para los policias y el
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pliegue abdominal de 25,400 mm para los oficiales y 15,860 mm para los policias; los
datos del presente estudio estan en relacion los pliegues cutaneos subescapular no asi los
pliegues cutaneos abdominal que indican que los policias tienen mas porcentaje de grasa

abdominal.

La Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2012 ENSANUT-ECU realizada por (Freire,
W., et. al., 2012), mediante la aplicacion del International Physical Activity Questionnaire
version extensa, en 1724 sujetos adultos de 18 afios a menores de 60 afios, de areas urbanas
en la ciudad de Quito, son inactivos 24,4%, baja actividad 33,1% y mediana o altamente
activos el 42,6% indistintamente del género. En nuestra investigacion realizada con el
Cuestionario Internacional de la Actividad Fisica version corta en el Parque las Cuadras los
fines de semana, se encuentra que la muestra es de 214 sujetos, el 28,5%, son sedentarios y
el 71,5 son activos segun las recomendaciones del American College Of Sport Medicine
(ASCM). Los hallazgos encontrados en el estudio mencionado por (Freire, W., et. al.,
2012) y el desarrollado en esta investigacion son similares debido a que los dos estudios

son realizados en la poblacion ecuatoriana en la ciudad de Quito.

En nuestro estudio encontramos que los sujetos que acuden a realizar actividad fisica en el
Parque las Cuadras presentaron un perimetro abdominal promedio de 84,80 (normal); En
un estudio, realizado por (Arauz, A.; et. al., 2013), en 131 sujetos en donde evalia la
circunferencia abdominal como indicador de riesgo de enfermedad cardiovascular en 325
sujetos adultos (76,9% mujeres), con edad entre 20 y 44 afios, residentes del area de Salud
de Santa Ana, Costa Rica, la media de la circunferencia abdominal en mujeres fue de
86,4+12,4 cm y de 88,1+£11,5 cm en los hombres; mientras que un estudio realizado por

(Panchi, L., 2013), en 131 sujetos, indica que el 52,7 % de los mismos presentaron un
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perimetro abdominal elevado (obesidad abdominal); resultados que coinciden con Arauz,
A. et. al., en el caso de la circunferencia abdominal en hombres, en el caso del Panchi L.
debido a que en la muestra de estos dos estudios existidé mayor asistencia de sujetos del
género masculino a realizar actividad fisica, demostrandose que es necesario realizar mas
estudios en la poblacion Ecuatoriana, debido a las diferencias encontradas en estos dos

estudios a pesar de que los mismos han sido realizados en la ciudad de Quito.

Con respecto a la edad (Serén, P., et. al., 2010), en su estudio mencionan que el grupo de
menos de 50 afios tuvieron un nivel de actividad significativamente mayor en lo
correspondiente a actividades del trabajo y transporte; por lo tanto los resultados del
estudio en el Parque las Cuadras se relacionan ya que los sujetos entre los 20 y 40 de edad

son en su mayoria mas activos debido que es la poblacion econdmicamente activa.

En nuestro estudio se puede observar que los sujetos, que acuden a realizar actividad fisica
los fines de semana en el Parque las Cuadras, tienen en promedio de 3,28 horas al dia de
inactividad fisica; Segun un estudio de realizado por (Garrido,A., 2014), en 328 sujetos el
tiempo dedicado a las actividades sedentarias corresponde a mas de 2 horas 43,3%,
seguido por 1y dos horas 41,5% y menos de 1 hora 15,3%; mientras que una investigacion
realizada en Colombia por (Rangel, L., et. al., 2015), en 306 sujetos estudiantes
universitarios, mediante el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ),
encontrd los siguientes resultados, la mediana de diario estilo de vida sedentario fue de 12
horas, con un rango intercuartil de 4 horas; concluyéndose los estudios citados y el nuestro

demuestran resultados similares en cuanto al tiempo de inactividad fisica.
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CAPITULO VI CONCLUSIONES

1. Se demostré que el gasto energético fluctuante de METs minuto semana en los
sujetos que acuden a realizar actividad fisica en el Parque las Cuadras esta en
niveles de actividad fisica altos y que de esta manera pueden reducir indice de

Masa Corporal.

2. Los sujetos que son inactivos tiene mas riesgos de padecer enfermedades no

transmisibles como la diabetes, hipertension, etc..

3. En las personas encuestadas, la distribucion de porcentaje de grasa corporal en el
género femenino se encontré que tienen obesidad en relacién al género masculino

que presenta porcentajes de grasa dptima.

4. Los sujetos que realizaron la encuesta respondieron consistentemente la misma en

un 98% de confiabilidad.

5. Los METs alcanzados en este estudio por los sujetos que acuden al Parque las

Cuadras a realizar actividad fisica estan en Correlacion con las Guias del American

College Of Sport Medicine.
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CAPITULO VII RECOMENDACIONES

1. Se debe implementar en los puntos de Salud, personal que tenga conocimientos en
antropometria para que realicen las mediciones del perimetro abdominal y pliegues
cutaneos a las personas que acuden al Parque las Cuadras y de esta manera hacer una

mejor prescripcion de actividad fisica.

2. Paralelamente se debe evaluar la prescripcién de actividad fisica, la misma que debe

ser prescrita de manera individualizada a cada persona.

3. La forma y calidad de la actividad fisica debe ser evaluada por los Especialistas en
Medicina del Deporte; debido que la actividad fisica que realizan en el Parque las

Cuadras es deficiente en especial en los casos del género femenino.

4. Realizar cada cierto tiempo la actualizacion de los niveles de actividad fisica para saber
si la persona sigue siendo sedentaria y dar recomendaciones para que mejoren su
calidad de vida y de esta manera evitar enfermedades no transmisibles como la

diabetes, hipertension, etc..
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ANEXOS

Anexo I. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ)
Nos interesa conocer el tipo de actividad fisica que usted realiza en su vida cotidiana. Las
preguntas se referirdn al tiempo que destind a estar activo/a en los ultimos 7 dias. Le

informamos que este cuestionario es totalmente andénimo.

Género: Hombre OO Mujer 3  GLBTIOI
Edad: afios; Empresa/Institucion: Centro
de trabajo: ; Profesion:

Departamento en el que Trabaja:

1.- DURANTE LOS ULTIMOS 7 DIAS, ;EN CUANTOS REALIZO ACTIVIDADES FISICAS
INTENSAS TALES COMO LEVANTAR PESOS PESADOS, CAVAR, EJERCICIOS HACER
AEROBICOS O ANDAR RAPIDO EN BICICLETA?
Dias por semana (indigue el nimero)

Ninguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3)

2.- HABITUALMENTE, (CUANTO TIEMPO EN TOTAL DEDICO A UNA ACTIVIDAD
FISICA INTENSA EN UNO DE ESOS DIAS?
Indique cuantas horas por dia

Indique cuantos minutos por dia

No sabe/no esta seguro

3.- DURANTE LOS ULTIMOS 7 DIAS, ;EN CUANTOS DIAS HIZO ACTIVIDADES FISICAS
MODERADAS TALES COMO TRANSPORTAR PESOS LIVIANOS, O ANDAR EN
BICICLETA A VELOCIDAD REGULAR? NO INCLUYA CAMINAR
Dias por semana (indicar el nimero)

Ninguna actividad fisica moderada (pase a la pregunta 5)

4.- HABITUALMENTE, ;CUANTO TIEMPO EN TOTAL DEDICO A UNA ACTIVIDAD
FiSICA MODERADA EN UNO DE ESOS DIAS?
Indique cuéntas horas por dia

Indique cudntos minutos por dia

No sabe/no esté seguro

5.- DURANTE LOS ULTIMOS 7 DIAS, ;EN CUANTOS DIAS CAMINO POR LO MENOS 10
MINUTOS SEGUIDOS?

Dias por semana (indique el nimero)
Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)
6.- HABITUALMENTE, ;CUANTO TIEMPO EN TOTAL DEDICO A CAMINAR EN UNO
DE ESOS DiAS?

Indique cuéntas horas por dia
Indique cuantos minutos por dia
No sabe/no esta seguro

7.- DURANTE LOS ULTIMOS 7 DIAS, ; CUANTO TIEMPO PASO SENTADO DURANTE UN
DIA HABIL?

Indique cuéntas horas por dia
Indique cuantos minutos por dia
No sabe/no esta seguro
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Variables Antropométricas:

Talla (cm)

Peso (kg)

Perimetro abdominal
(cm)

Pliegues cutaneos (mm)

Tomal

Toma?2

Toma 3

Triceps

Sub-escapular

Supra-iliaco

Abdominal
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Anexo I1: Informe automatico del cuestionario internacional de actividad fisica.
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1 Nombre y apelidos
2 Edad arios
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CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA
PARA SER UTILIZADO CON ADULTOS JOVENES Y DE MEDIANA EDAD (18- 69 atios)

Estamos interasadas en averiguar acerea de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo
que usted destind a estarfisicamente activo en los dltimos 7 dias. Porfavor responda a cada pregunta ain si no se considera una persona activa.
Por favor, piense acerca de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin moviéndose de un lugara
otro, o en su tiempo libre parala recreacion, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizd en los dltimos 7 dias. Las actividades fisicas intensas se refieren a aquellas que implican
un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas intensamente que lo nommal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizo
6 | durante porlo menos 10 minutos seguidos.
7 Auto

1. Durante los ultimos 7 dias, jen cuantos realizd actividades fisicas intensas tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos
9 o andar rapido en bicicleta?
10
11 dias por semana -Ninguml actividad fisica intensa. Vaya a la pregunta 3
12
13 |2, Habitualmente, ;cudnto tismpo en total dedicd a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
14
15 horas por dia minutos por dia -Nu sabe/No esti seguro
16
17
Piense en todas las actividades moderadas que usted realizd en los dltimos 7 dias. Las actividades moderadas son aquellas que requieren un
esfierzo fisico moderado que lo hace respirar alzo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizd durante
13 |porlo menos 10 minutos seguidos.
19
3. Durante los tltimos 7 dias, ;en cudntos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad
20 | regular o jugar dobles de tenis? No inchuya caminar.
21
2 dias por semana -Ni.ngum actividad fisica moderada. Vaya a la pregunta 5
23
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23
24 4, Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicd a una actividad fisica moderada en uno de esos dias?
23
26 horas por dia minutos por dia -Nu sabe/No estd seguro
27
28

Piense en el iempo que usted dedico a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye caminar en el trabajo o enla casa, para trasladarse de un lugara
29 ofto, o cualquier otra caminata que usted podtia hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio o &l ocio.
30
31 |5, Durante los ultimes 7 dias, ;En cuantos camind por lo menos 10 minutos seguidos?
32
33 dias por semana -Ning;lma caminata.Vaya a la pregunta 7
34
35 6. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicd a caminar enuno de esos dias?
36
37 horas por dia minutos por dia -Nu sabe/No estd seguro
38
39
Lailtima pregunta es acerca del iempo que pasd usted sentado durante los dias habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al
trabajo, enla casa, en una clase, y durante el iempo libre. Puede inchuir el iempo que paso sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo,
40 |vizjando en omnibus, o sentado o recostado mirando la television.
41
42 7. Durante los dltimos 7 dias jcudnto tiempo paso sentado durante un dia habil?
43
i horas por dia minutos por dia -Nu sabe/No estd seguro
43
46 [Este es el final del cuestionario, gracias por su participaciin,
47
43
45
50
51
52
53
54
55
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Niveles de actividad fisica en adultos comprendidos entre 18 a 60 afios de edad en un
Parque del Sur del Distrito Metropolitano de Quito en correlacion con las Guias del

American College of Sport Medicine en el mes de abril 2016

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Pontificia Universidad Catélica del Ecuador
Facultad de Medicina
Especialidad en Medicina del Deporte

Dr. Horacio Aquiles Gonzélez Gonzalez

Objetivo del Estudio: Comparar si los niveles de actividad fisica en adultos comprendidos
entre 18 a 60 afios se encuentran en correlacion con las guias del American College of
Sport Medicine (ASCM).

Metodologia: se realizara una encuesta mediante el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ); ademas, se medira variables antropométricas (talla, peso,
perimetro cintura (abdominal) y pliegues cutaneos).

Una vez obtenidos los resultados estos seran utilizados como parte de la investigacion, de
ser solicitados por parte de las autoridades, estos datos seran puestos a su disposicién; la
evaluacion se realizara dentro de las instalaciones del Parque las Cuadras bajo la
supervision del administrador del lugar.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, , manifiesto mi disposicién para

participar en la presente investigacion, bajo compromiso del autor de no divulgar la

informacion brindada.

Declaro se me ha informado ampliamente que se respetara en el sentido mas estricto de mi
privacidad y doy mi consentimiento firmando este formulario, dando por entendido que:

Al dar mi consentimiento acepto la participacion voluntaria en esta investigacion y como
participante entiendo que tengo el derecho de retirarme de la investigacion en cualquier

momento sin dar razones y sin perjuicios.

Firma
C.lL:

Fecha:
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QUITO

evonmn vosmserisices EPMMOP

Quito,

GAPEV-DAPM 0478 SG
Hoja de Ruta No. TE-SU2-00601-17

Doctor

Horacio Aquiles Gonzalez Gonzalez
Postgrado Medicina del Deporte PUCE
Av. Amaruian y calle G

Teléfono: 0995370065/ 2914733
Quito, D.M. v

Asunto: Pedido de uso de espacio publico en el Parque Metropolitano “Las Cuadras”
De mi consideracion:

En atencion a la comunicacién s/n ingresada el 10 de abril de , en la cual solicitd
autorizacion para realizar un trabajo de investigaciéon, como requisito para terminar la
especialidad de Medicina en Deporte: “Niveles de actividad fisica en adultos
comprendidos entre 18 a 60 afios de edad en el Parque Metropolitano Las Cuadras en
correlacién de las guias del American College Of Sport Medicine (ASCM) durante todo
el mes de abril de . Al respecto, manifiesto:

Mediante Informe Técnico No. 022, la Administradora del Parque “Las Cuadras”, sefiald
que el parque es considerado un parque netamente ecoldgico que brinda a los usuarios
la tranquilidad y descanso; asi también, apoya al desarrollo de eventos sociales,
culturales, educativos y deportivos. Adicionalmente, los organizadores seran los
responsables la limpieza, logistica y seguridad del lugar ocupado y deberan acercarse
a la Administracion del parque para coordinar detalles de la actividad.

APROBAR SOLICITUD

[C] NOAPROBAR SOLICITUD

Analizado el pedido formulado; el informe técnico No.022; y toda vez que, el
requerimiento de uso del bien publico comprende un parque que tiene administracion
directa de la Empresa Publica Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas, la Gerencia
de Administracion de Parques y Espacios Verdes de la EPMMOP, estima pertinente
atender su pedido por lo que, autoriza el requerimiento.

Gerente de Administrac.ié' Parq/ués y Espacios Verdes

9 de Octubre N26-56, entre Santa Maria y Marieta de Veintemilla | PBX: 2907-005 = § 1800 4




