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RESUMEN EJECUTIVO

TEMA: “El sedentarismo y su influencia en el desarrollo de la obesidad, en los

estudiantes de segundo afio de Bachillerato, especialidad Informatica, del Colegio
Nacional Mariano Benitez del canton Pelileo, en el periodo marzo — agosto 2011”

AUTOR:  Sanchez Villegas Miguel Angel
TUTOR: Lcdo. Colina Herrera Carlos Xavier

Resumen

El sedentarismo en nuestro pais es una de las principales causas de enfermedades
graves, una de las principales enfermedades es la obesidad, que se ha convertido
en la primera causa de muerte a nivel internacional. El nivel de riesgo
cardiovascular en nifios y adolescentes se ha incrementado en los ultimos afios,
principalmente debido al aumento de la prevalencia de la obesidad, que esta
alcanzando valores pandémicos, favorecida por una alimentacion rica en grasas, la
disminucion del nivel de actividad fisica y el incremento de conductas sedentarias.
La actividad fisica y la dieta se han sefialado como los principales factores
conductuales para prevenir las enfermedades cardiovasculares y la obesidad, pero
hasta el momento solo se habia tenido en cuenta la cantidad de actividad fisica
que realiza una persona, sin tener en cuenta el tiempo que esta persona esta en
actitud sedentaria. Sin embargo, la investigacion actual esta demostrado que éste
es un factor relevante para el desarrollo de enfermedad cardiovascular. Entonces
diriamos que la solucion planteada en esta investigacion abarca muchos aspectos
para poder dar solucion al problema planeado con diversas alternativas de
solucion, entonces frente a este problema de la obesidad la lucha mas eficaz es un
buen proyecto de actividad fisica enmarcada en nifios y adolescentes, y la

sociedad.
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Palabras claves: Obesidad, sedentarismo, actividad fisica, programas,
cardiovascular, dieta, alimentacion, prevencion, enfermedades.

CAPITULO I
EL PROBLEMA
1.1 TEMA
“El sedentarismo y su influencia en el desarrollo de la obesidad, en los estudiantes
de Segundo Afio de Bachillerato, especialidad Informatica, del Colegio Nacional

Mariano Benitez del canton Pelileo, en el periodo marzo — agosto 2011”

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1 CONTEXTUALIZACION
El sedentarismo en nuestro pais es una de las principales causas de enfermedades

graves, una de las principales enfermedades es la obesidad, que se ha convertido

en la primera causa de muerte a nivel internacional.

Los estudios realizados en los ultimos tiempos demuestran que el sedentarismo no

permite un buen desarrollo de las funciones cardiovasculares.

En el cantdn Pelileo el sedentarismo es una actitud que se presenta en todos los
hogares, ya que los estudiantes regresan a casa y sus principales actividades son
ver television mientras comen, juegan en los denominados juegos electronicos y

no realizan actividades fisicas, lo que se considera y conoce como sedentarismo.

Lastimosamente en nuestros dias el internet y el uso de las redes sociales por parte
de los jovenes estudiantes, es una de las principales causas de sedentarismo ya que
los estudiantes prefieren pasar varias horas sentados en el computador que realizar

algun tipo de deporte o actividad fisica.

El Colegio Nacional Mariano Benitez, no es la excepcién, los estudiantes
prefieren otro tipo de actividades como pasar navegando en internet en las
famosas redes sociales, realizando actividades que no exigen esfuerzo fisico lo
que permite que las grasas consumidas no se eliminen de manera adecuada del

sistema corporal.
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Se debe tener en cuenta que el sedentarismo es la causa principal de la obesidad y
que la obesidad es una de las principales causas de enfermedades que
principalmente afectan el sistema circulatorio, como el aumento de colesterol, que
es una de las principales causas que enferman a uno de los Organos mas

importantes, el corazon.

Es recomendable que se evite el consumo de carbohidratos de manera excesiva,
en especial si no se realizara actividad fisica alguna con la que se pueda eliminar

esos carbohidratos.

En el segundo afio de bachillerato, especialidad Informatica, se puede observar el
desinterés que tienen los estudiantes por realizar actividades fisicas, lo que
ocasiona que cierto numero de estudiantes presenten casos leves de obesidad que
se pueden remediar y corregir a tiempo, su indice de masa corporal es ligeramente
mas elevado que el normal, sin embargo si no se evita el sedentarismo este tipo de
obesidad leve puede desencadenar en obesidad moderada y seguir avanzando

hasta terminar con graves consecuencias.

Una de las més graves consecuencias es sin duda llegar a la obesidad moderada o
inclusive a la obesidad morbida causando asi otro tipo de enfermedades como
depresion, ansiedad entre otros.

1.2.2 ANALISIS CRITICO

El principal problema que se presenta en los estudiantes del Colegio Nacional
Mariano Benitez, segundo afio de Bachillerato, especialidad Informatica, es que se
sienten desmotivados en cuanto a realizar actividad fisica y tienden a realizar
actividades muy poco sanas no solamente para su cuerpo sino para su desarrollo

mental.

Como la frase lo dice: mente sana en cuerpo sano, por lo que se debe encontrar la
manera de erradicar el sedentarismo y asi evitar que se prolifere la obesidad en los

estudiantes.

El sedentarismo, especialmente en personas con problemas metabdlico o de tipo

hormonal no permite la eliminacion adecuada de ciertos elementos grasos que
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hacen que la persona tienda a acumular grasas en las partes mas sensibles a estos
tejidos como el abdomen, las caderas, los gluteos, la parte conocida como papada
0 quijada, los antebrazos y las entre piernas, causando asi una deformidad fisica

del cuerpo como veremos durante el avance de la investigacion.

Este tipo de problemas se ahondan mas cuando se evita la actividad fisica, en caso
de no tener tiempo para realizar ejercicio o deporte de alguna clase, se debe

caminar minimo treinta minutos diarios.

Efecto
Poca actividad Problemas Depresion 0 Alimentacion
fisica hormonales Ansiedad inadecuada
Acumulacién de Incorrecta Consumo Altos niveles de
grasas en el eliminacion  de excesivo de colesterol
cuerpo grasas carbohidratos

Causa

Gréfico N° 1: arbol de problemas

1.2.3 PROGNOSIS
Al no realizar ningun tipo de actividad fisica se permite la acumulacién de grasas

en el cuerpo, en las partes mas vulnerables como son abdomen, brazos, entre

piernas, quijada.
Los problemas hormonales influyen mucho en la eliminacién de las grasas que se

consumen, asi que se si se sufre de algun tipo de problema hormonal se debe

evitar el consumo de grasas en exceso.
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Los trastornos como depresion o ansiedad obligan a la persona a consumir
alimentos que contienen carbohidratos en grandes cantidades que son dificiles de

eliminar en especial si no se realiza actividad fisica alguna.

Una alimentacion inadecuada puede provocar que los niveles de colesterol se
eleven, por lo que se debe consumir frutas y verduras para mantener una dieta

equilibrada.

1.2.4 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Influye el sedentarismo en el desarrollo de la obesidad, en los estudiantes de
Segundo Afo de Bachillerato, especialidad Informatica, del Colegio Nacional
Mariano Benitez del canton Pelileo, en el periodo marzo — agosto 2011?

1.2.5 INTERROGANTES
¢El sedentarismo es la principal causa del desarrollo de la obesidad?

¢ Como se pueden evitar las enfermedades que causan la obesidad?

¢La obesidad es la principal causa de las enfermedades cardiovasculares?

¢ El sedentarismo puede convertirse en un habito para la sociedad?

1.2.6 DELIMITACION
Esta investigacion se la realizard en el Colegio Nacional Mariano Benitez, del

canton Pelileo, con los estudiantes de segundo afio de Bachillerato, especialidad
Informaética, periodo 2010 - 2011

1.3 JUSTIFICACION
La salud fisica y mental es muy importante en los estudiantes ya que esto permite
que tengan un desarrollo intelectual adecuado en su vida estudiantil, la realizacion

de alguna actividad fisica permite que la energia acumulada en el cuerpo se libere
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a traves de las diferentes sustancias y elementos cal6ricos que se eliminan en el

sudor.

La obesidad es una enfermedad llamada también del millenium, que ha aparecido
en los ultimos tiempos como consecuencia del estilo de vida tan apresurado que
Ilevan las personas, la ingesta de calorias y grasa no saturadas y el sedentarismo

son una combinacion letal para el cuerpo humano.

Los médicos recomiendan que por lo menos se debe realizar actividad fisica una
hora diaria, como caminar, trotar, correr o incluso bailar, con esto se liberara no
solo la tensién corporal y el stress del diario vivir sino eliminar la acumulacién de

calorias en el cuerpo.

Por esta razén y debido a la importancia del tema se investiga las causas del
sedentarismo para evitar que se siga desarrollando obesidad en los estudiantes
mediante la realizacion de actividad fisica moderada, pretendiendo volver en los
estudiantes un habito el de hacer actividad fisica diaria incluso en sus propias

casas 0 con su mismo grupo de amigos y familiares.

1.4 OBJETIVOS

General
Determinar la influencia del sedentarismo en el desarrollo de la obesidad, en

los estudiantes de Segundo Afio de Bachillerato, especialidad Informatica, del
Colegio Nacional Mariano Benitez del cantdn Pelileo, en el periodo marzo —
agosto 2011

Especificos
v Analizar los perjuicios del sedentarismo
v Prevenir las enfermedades que produce la obesidad

v" Desarrollar una guia de actividades fisicas que se pueden realizar en un

corto tiempo con grandes resultados para la salud.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1 ANTESCEDENTES INVESTIGATIVOS

Luego de una entrevista con autoridades del plantel y de una revision de las tesis
que reposan en las bibliotecas de la Facultad y la Universidad se han encontrado
temas que hablan sobre la obesidad o sobre el sedentarismo, mas ningn tema que
hable sobre el sedentarismo y su influencia en el desarrollo de la obesidad, por lo

que se considera a esta investigacion como original y factible.

2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICA
El proyecto esta basado en el paradigma critico — propositivo, el mismo que tiene
como finalidad determinar la influencia del sedentarismo en el desarrollo de la

obesidad.

El ser humano es un ente libre, con pensamiento propio, sin embargo no puede
mantenerse aislado por lo que busca ser parte de un grupo con ideas iguales a las
suyas y busca la aceptacion de sus semejantes.

2.3 FUNDAMENTACION LEGAL

Se reviso la Constitucion de la Republica del Ecuador vy el Plan Nacional del
Buen Vivir, donde se habla de nutricion y salud preventiva, no especificamente de

obesidad, sin embargo se citan los siguientes articulos de la Constitucion:

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,

barrial y parroquial; auspiciara la preparacién y participacion de los deportistas en
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competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentard la participacion de las personas con discapacidad.
SECCION SEPTIMA

SALUD

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la
alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los

ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir.

2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALES

Problemas de
salud

Préctica deportiva

Salud fisica

Sedentarismo _
Obesidad

4
<

Variable Independiente Variable Dependiente

Gréfico N° 2: Categorias Fundamentales
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CONCEPTUALIZACION DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE

SEDENTARISMO
Tipo de vida que implica la ausencia de ejercicio fisico habitual o que tiende a la

ausencia de movimiento. El sedentarismo también se define como la falta de
actividad fisica menos de 30 minutos y de 3 veces por semana. Esos 30 minutos
pueden ademas repartirse a lo largo del dia, en periodos de actividad fisica de
preferiblemente no menos de 10 minutos, y puede perfectamente ser a partir de
actividades cotidianas (caminar a buen ritmo, subir escaleras, trabajar en el jardin

0 en las tareas de la casa).

Mas alla de la mera ausencia de enfermedad, un estado saludable o de buena salud
es aquel que nos permite disfrutar de la vida y enfrentarnos a los desafios de la
vida diaria. Por el contrario, una mala salud es la que se asocia a mayor

posibilidad de caer enfermo y en Gltimo extremo a muerte prematura.

Sus CONSECUENCIAS son el aumento del riesgo de presion arterial, detener
afecciones cardiacas, de contraer problemas articulares como osteoporosis, artritis,
artrosis, reuma, infarto, trombosis coronaria y en general todas las enfermedades

cardiovasculares. A continuacion vamos a definir algunas de las enfermedades:

e OBESIDAD: la falta de ejercicio puede llevar a que el cuerpo deje de
quemar calorias. Un exceso de calorias se acumula en forma de grasa.

e PRESION: hipertension: el sedentarismo puede aumentar la cantidad de
lipoproteinas, colesterol y grasas en la sangre. Esto impide la flexibilidad
de las paredes de los vasos sanguineos y puede endurecer las arterias.

e ARTERIOESCLEROSIS: la degradacion de grasas del aparato

circulatorio es frecuente a medida que avanza la edad.

Desde hace algunos afios se recomienda cada vez mas la practica de ejercicio de

forma regular.

Esto es debido a que el cuerpo humano ha sido disefiado para moverse y requiere

por tanto realizar ejercicio fisico de forma regular para mantenerse funcional y
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evitar enfermar. Se ha comprobado que el llevar una vida fisicamente activa

produce numerosos beneficios tanto fisicos como psicoldgicos para la salud:

e Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares.

e Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial, y disminuye los
valores de tension arterial en hipertensos.

e Mejora el perfil de los lipidos en sangre (reduce los triglicéridos y aumenta
el colesterol HDL).

e Disminuye el riesgo de padecer Diabetes no insulina dependiente.

e Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer (colon, mama).

e Mejora el control del peso corporal.

e Ayuda a mantener y mejorar la fuerza y la resistencia muscular,
incrementando la capacidad funcional para realizar otras actividades
fisicas de la vida diaria.

e Ayuda a mantener la estructura y funcién de las articulaciones, por lo que
puede ser beneficiosa para la artrosis.

e Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del suefio.

e Mejora la imagen personal.

e Ayuda a liberar tensiones y mejora el manejo del estrés.

e Ayuda a combatir y mejorar los sintomas de la ansiedad y la depresiéon, y

aumenta el entusiasmo y el optimismo.

En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgo de caidas, ayuda a retrasar o
prevenir las enfermedades cronicas y aquellas asociadas con el envejecimiento.
De esta forma mejora su calidad de vida y aumenta su capacidad para vivir de

forma independiente.

El sedentarismo influye en la obesidad y sobrepeso infantil
La falta de actividad fisica influye mas que los habitos alimenticios en el

sobrepeso y la obesidad infantil, segin se desprende del estudio sobre el Perfil

Lipidico y Alimentario en Pediatria.

Esta investigacion, promovida por la Sociedad de Pediatria Extra hospitalaria,

sefiala que més de la mitad de los nifios con edades comprendidas entre los 3 y los
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14 afios "realizan actividades deportivas esporéadicas”, y que son precisamente
estos nifios los que presentan un mayor riesgo de padecer sobrepeso, obesidad o

colesterol alto.

En la actualidad, el 6,7 por ciento de la poblacién infantil es obesa o tiene

problemas de peso.

Segun el estudio, en el que participaron 205 pediatras investigadores y un total de

1.103 nifos, "el 38 por ciento de los menores hace ejercicio regularmente”.

En cuanto a la alimentacion, las conclusiones indican que los nifios con peso
normal y aquéllos que padecen exceso de peso tienen unos héabitos alimenticios
similares, sin diferencias significativas entre la frecuencia de consumo de

pasteleria y bolleria.

"El consumo de estos productos no influye en el aumento de los niveles de
colesterol ni en el exceso de peso siempre que se lleve una dieta equilibrada™,

sefialan los expertos en el estudio.

Generalmente los obesos se mueven poco. A medida que aumenta el sobrepeso
menos se mueven porque cada vez les cuesta mas. Al disminuir la actividad fisica
guema menos calorias y légicamente aumentaran los triglicéridos o grasas
acumuladas en diversas partes del cuerpo. Esa es una de las razones por las que es
cada vez mas dificil contrarrestar la obesidad. Es un circulo vicioso del que debe
salir lo antes posible. Eso no quiere decir que de un dia para otro se abocara a
realizar una serie de ejercicios. Su cuerpo estd adaptado a moverse poco, su
corazén también. Lo ideal antes de iniciar un plan de ejercicios es hacerse un
chequeo con su médico. Si usted es obeso por mucho tiempo puede ya haber

desarrollado alguna enfermedad relacionada. No se arriesgue innecesariamente.

Hacer deporte es necesario pero siempre supervisado por algin experto. Siempre

se han de tener en cuenta una serie de precauciones:

Si es obeso, sedentario o padece alguna enfermedad cardiaca no hace ejercicio a

nivel que no esta acostumbrado.
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Los ejercicios deberan hacerse de forma graduada y bajo supervision médica, en
caso de personas con alto riesgo.

Si tiene una enfermedad infecciosa, se han de hacer ejercicios hasta la

recuperacion.
Evitar hacer ejercicios después de comer.

El ejercicio mas recomendado para personas de alto riesgo es caminar a paso

moderado.

Motivos para iniciar un programa de actividad fisica
¢ Qué trucos o consejos podemos dar a una persona sedentaria para convencerla de

la necesidad de iniciar algun programa de actividad fisica?

En primer lugar debemos insistir por un lado en los numerosos beneficios fisicos
y psicoldgicos derivados de la practica de actividad fisica regular y por otro en los
riesgos del sedentarismo.

Ademas debemos dejar claro que para obtener esos beneficios para la salud, no es

preciso realizar esfuerzos extenuantes.

Trucos o consejos para llevar a cabo un programa de actividad fisica
Por ultimo, para aquel que decide comenzar a hacer ejercicio existen una serie de

trucos que pueden ser de gran utilidad para los primeros dias y para no terminar

abandonando la practica regular:

Comience el programa de ejercicio a una intensidad que le permita mantener una
conversacion y varie su plan de trabajo. Alterne dias de trabajo intenso o de larga

duracion con dias de trabajo més suave.

No incremente el nivel de esfuerzo a menos que note que ya no se fatiga con el
que esté realizando. Aumente la duracion del ejercicio de forma gradual, no mas

de 5 minutos por semana.

Utilice otras actividades 1 o 2 dias por semana para complementar aquella que

haya elegido como principal y para dar descanso a musculos y articulaciones.
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Escuche a su cuerpo, atienda a sus propias sensaciones para evitar caer en un
estado de fatiga cronica. Una buena referencia es la frecuencia cardiaca basal por
la mafiana antes de levantarse. Témese el pulso cuando se despierte y podra
observar como su frecuencia cardiaca disminuye a medida que mejora su nivel de
forma fisica. Un aumento de la frecuencia cardiaca basal o el dolor persistente de

musculos y articulaciones pueden ser signos premonitorios de fatiga o lesion.

Mantenga la mayor regularidad posible y procure evitar aquellos obstaculos

circunstanciales que puedan interrumpir el comienzo de una rutina saludable.

Fije objetivos para alcanzar un determinado rendimiento, registre sus progresos y

premie la consecucion de sus objetivos.

Procure realizar la actividad a aquellas horas en que las condiciones sean mas

benévolas, evitando el frio o calor excesivos.

Ejercicio fisico ¢solo o acompafado?
Por supuesto gque a ser posible acompariado y por una persona de nivel similar.

Ademas de que permite compartir una actividad con familiares y amigos, es mas
seguro en caso de tratarse de personas de edad avanzada y facilita la regularidad y

constancia en la practica de cualquier actividad de por vida.

Los profesionales de la salud reconocen que la realizacion de ejercicio fisico es
fundamental para el equilibrio psicoldgico y como prevencion de numerosas
enfermedades, sin embargo el estrés de la vida moderna hace que la mayoria de
las personas no tengan tiempo suficiente para desarrollar algin tipo de actividad
fisica, y con los adelantos tecnologicos existentes cada vez resulta mas facil no

moverse, ni para hacer la compra.

SALUD FiSICA
La salud fisica, consiste en el buen funcionamiento fisiolégico del organismo; es

decir, cuando las funciones fisicas se desarrollan de manera normal. La salud
fisica nos conserva aptos y dispuestos fisicamente para la actividad mecéanica y el

trabajo.
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Los individuos que gozan de salud fisica poseen un desarrollo normal del peso y
la tabla de acuerdo a la edad; tienen el cabello brillante, los ojos vivos, la

dentadura sana y piel lisa y sin manchas.

Es necesario dedicar una o dos horas diarias para practicar deportes y hacer
ejercicios fisicos; estas actividades desarrollan el cuerpo, mejorando la altura y

fortalecer el espiritu, abarcando el bienestar del individuo.

Desde que la persona empieza a adquirir educacion, una de las ramas que esta
presente en esta es la Educacion Fisica, siendo la misma un proceso Pedagogico
que tiene por objeto educar al hombre a través del deporte, la recreacion y los
diferentes medios y métodos de entrenamiento de todos sus recursos fisicos,

morales e intelectuales.

Los propositos fundamentales de la Educacion fisica, estan destinados a acentuar

principalmente para generar o promover en el individuo una buena salud fisica.

En el plano individual la Educacion Fisica contribuye a preservar y mejorar la
salud, ademas de proporcionar una sana ocupacion del tiempo libre y a resistir
mejor los inconvenientes de la vida moderna. Esta asignatura implementada en el
sistema educativo, es de suma importancia para el individuo, ya que esta ayuda a
desarrollar la naturalidad, espontaneidad y creatividad, ejercita la voluntad y la
capacidad de rendimiento, ademas, favorece la autodisciplina, la superacion y el
equilibrio, los cuales contribuyen a fomentar la alegria, la satisfaccion y el

sentimiento de auto relacion.

En el plano de la comunidad, enriquece las relaciones sociales y desarrolla el
espiritu deportivo que mas alla del propio deporte es indispensable para la vida en

sociedad.

TRABAJO AEROBICO
Es la cualidad y la capacidad que tiene el organismo y que permite realizar

actividades fisicas durante largo tiempo, siempre y cuando estas actividades no
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requieran grandes esfuerzos. El trabajo aerdbico constituye el conjunto de
reacciones quimicas que requieren de la presencia de oxigeno para liberar energia.
Se pone en funcionamiento cuando el ejercicio dura mas de tres minutos y es de
baja 0 mediana intensidad. Ejemplos: EIl trote, la caminata, la natacion a poca

velocidad.

Métodos de Entrenamiento que desarrollan la Capacidad o el Trabajo Aerdbico:

Carrera_Continua: Llamada también “Ritmo Sostenido” porque no existe

interrupcién del esfuerzo, debido a que la intensidad es relativa baja y el tiempo

de trabajo es prolongado.

Ritmo Variado o Fartleck: Llamado también “juego de velocidad”, ya que la

intensidad y la velocidad de la actividad realizada varian constantemente, porque
el esfuerzo total se divide en esfuerzos fraccionados dependiendo de la variacion
de la velocidad, tiempo a utilizar, intensidad de los esfuerzos y de la recuperacion

entre los esfuerzos.

Intervalo: Se caracteriza por fraccionar los esfuerzos, es decir, el sujeto debe
correr una distancia igual o mayor a la del objetivo propuesto con una intensidad

superior a la que es capaz de sostener.
Los elementos que componen un entrenamiento de intervalo son: duracion del
esfuerzo, la intensidad, el tiempo de recuperacion, nimero de repeticiones de cada

fraccion del esfuerzo.

Cross _Country: Llamada también carrera a campo travieso, se practica en

campos 0 ambientes naturales donde se cubre una distancia determinada,

venciendo obstaculos por la variacion del m mismo terreno, ya sean bajadas,
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zonas arenosas, zanjas, subidas, quebradas pequefias, riachuelos, arboles caidos,

areas fangosas, etc.

PRACTICA DEPORTIVA

Practicar deporte es aconsejable a cualquier edad, ya que los beneficios que nos
brinda son muchos. Por este motivo tenemos que acostumbrarnos a la préactica
deportiva, aunque es importante que sepamos que a cada edad el cuerpo tiene
unas necesidades, por lo que es esencial saber como tenemos que entrenar a cada
edad.

El cuerpo del ser humano va cambiando a medida que pasa el tiempo y se
desarrolla, y es que a cada edad las caracteristicas fisicas son diferentes. Por este
motivo vamos a diferenciar entre las diferentes etapas de la vida para determinar
qué es lo necesario deportivamente hablando para cada una de ellas.

Infancia:

En esta etapa nuestro cuerpo no estd formado, sino que esta en plena fase de
crecimiento. Es por esto esencial que los nifios practiquen habitualmente deporte.
La actividad fisica es necesaria para el buen desarrollo fisico y mental del nifio. El
juego tiene que ser la principal forma de practicar deporte, y con él aprenderan a
desarrollar las cualidades motrices, coordinacion, equilibrio, ademas de hacer del

gjercicio fisico un constante en su vida cotidiana.

Adolescencia:

Es una de las etapas de la vida en la que el cuerpo sufre los cambios mas
radicales, ya que supone el paso de nifio a adulto. Los musculos estan en pleno
proceso de formacion por lo que es importante el deporte para conseguir que el
desarrollo sea 6ptimo. Es primordial que llevemos a cabo actividades deportivas
encaminadas a un optimo desarrollo de la personalidad. El deporte tiene que
Servir para conocer nuestro cuerpo, ganar autoestima y vernos mejor en una etapa

de cambios. No es aconsejable que sometamos a nuestro cuerpo a entrenamientos
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excesivos ya que no conviene que castiguemos unos musculos en pleno proceso

de formacion.

Juventud:

Esta etapa de nuestra vida es en la que nuestro cuerpo alcanza su total esplendor
en lo que a fisico se refiere, y es que los musculos estan llenos de plenitud y
potencia. Es importante que practiquemos deporte encaminado a prevenir posibles
desordenes en el futuro. Es una manera de estimular a nuestros masculos y
desarrollarles para que nos sirvan de proteccion. Es importante que adquiramos
una buena forma fisica en todos los sentidos. Para ello realizaremos actividades
deportivas encaminadas a entrenar la fuerza, la resistencia y la potencia. No
debemos olvidar que es en esta época cuando nuestro cuerpo empieza a acumular
mas grasa, por esto es importante que practiquemos deporte para evitar este
proceso.

Edad adulta / Madurez:

En esta etapa de nuestra vida el cuerpo experimenta un estancamiento y caida de
la actividad hormonal. Es importante que a través del deporte estimulemos estos
procesos Yy retrasemos el envejecimiento prematuro. Para ello el deporte se
centrara en mantener el tono muscular, insistiendo en el trabajo cardiovascular y
respiratorio para prevenir posibles afecciones futuras. Es primordial mantener
nuestro metabolismo activo mediante la realizacion habitual de actividades

deportivas.

Vejez:

En este periodo de la vida el cuerpo no funciona a la velocidad que en otras
etapas. Las dolencias son varias y la calidad de las fibras no es la misma que
cuando se es joven. Es importante que en esta etapa de la vida no perdamos la
movilidad. Para ello tenemos que realizar habitualmente ejercicio, aunque de
forma tranquila, pues no podemos forzar demasiado nuestro cuerpo., Es
primordial que nos mantengamos activos, pues la circulacion sanguinea se

acelerara, lo mismo que la oxigenacion corporal retrasando el envejecimiento y
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evitando dolencias propias de la edad. Si no hemos realizado nunca actividades

deportivas, es buen momento para empezar, pero de forma gradual y tranquila.

CONCEPTUALIZACION DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

OBESIDAD
Es una enfermedad crénica originada por muchas causas y con numerosas

complicaciones, se caracteriza por el exceso de grasa en el organismo y se

presenta cuando el indice de Masa Corporal en el adulto es mayor de 25 unidades.

La obesidad no distingue color de piel, edad, nivel socioeconémico, sexo o

situacion geogréfica.

Anteriormente se consideraba a la persona con sobrepeso como una persona que
gozaba de buena salud, sin embargo ahora se sabe que la obesidad tiene multiples

consecuencias en nuestra salud.

Con excepcion de las personas que son muy musculosas, aquellas cuyo peso
supera en un 20 por ciento 0 mas el punto medio de la escala de peso segun el
valor estandar peso/altura, son consideradas obesas. La obesidad puede ser
clasificada como leve (del 20 al 40 % de sobrepeso), moderada (del 41 al 100 por
cien de sobrepeso) o grave (més del cien por cien de sobrepeso). La obesidad es
grave en solamente el 0,5 por ciento de las personas obesas.

Sin embargo no existe una definicion satisfactoria para esta enfermedad, tampoco
una proporcion de peso a talla donde podamos definir que las enfermedades y

complicaciones asociadas que limitan y acortan la vida.

La obesidad es una amenaza para la vida, es una enfermedad progresiva y crénica

de proporciones epidémicas que afecta a todo el mundo.

Causas
La obesidad es el resultado del consumo de una cantidad de calorias mayor que

las que el cuerpo utiliza. Los factores genéticos y ambientales influyen en el peso
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del cuerpo, pero su interactuacion para determinar el peso de una persona no esta

todavia aclarada.

Factores genéticos: investigaciones recientes sugieren que, por término medio, la
influencia genética contribuye en un 33 por ciento aproximadamente al peso del
cuerpo, pero esta influencia puede ser mayor 0 menor en una persona en

particular.

Factores socioeconomicos: estos factores influyen fuertemente en la obesidad,
sobre todo entre las mujeres. En algunos paises desarrollados, la frecuencia de la
obesidad es mas del doble entre las mujeres de nivel socioeconémico bajo que
entre las de nivel méas alto. EI motivo por el cual los factores socioeconémicos
tienen una influencia tan poderosa sobre el peso de las mujeres no se entiende por
completo, pero se sabe que las medidas contra la obesidad aumentan con el nivel
social. Las mujeres que pertenecen a grupos de un nivel socioeconémico mas alto
tienen mas tiempo y recursos para hacer dietas y ejercicios que les permiten

adaptarse a estas exigencias sociales.

Factores psicoldgicos: los trastornos emocionales, que durante un tiempo fueron
considerados como una importante causa de la obesidad, se consideran
actualmente como una reaccion a los fuertes prejuicios y la discriminacion contra
las personas obesas. Uno de los tipos de trastorno emocional, la imagen negativa
del cuerpo, es un problema grave para muchas mujeres jovenes obesas. Ello

conduce a una inseguridad extrema y malestar en ciertas situaciones sociales.

Factores relativos al desarrollo: un aumento del tamafio o del nimero de células
adiposas, 0 ambos, se suma a la cantidad de grasas almacenadas en el cuerpo. Las
personas obesas, en particular las que han desarrollado la obesidad durante la
infancia, pueden tener una cantidad de células grasas hasta cinco veces mayor que
las personas de peso normal. Debido a que no se puede reducir el nimero de
células, se puede perder peso solamente disminuyendo la cantidad de grasa en
cada célula.

Actividad fisica: la actividad fisica reducida es probablemente una de las razones

principales para el incremento de la obesidad entre las personas de las sociedades
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opulentas. En algunas, los Estados Unidos, por ejemplo, la obesidad es hoy dos
veces mas frecuente que en el afio 1900, aun cuando el término medio de calorias
consumidas diariamente ha disminuido un 10 por ciento. Las personas sedentarias
necesitan menos calorias. ElI aumento de la actividad fisica hace que las personas
de peso normal coman mas, pero puede que no ocurra lo mismo en las personas

obesas.

Hormonas: Algunos trastornos hormonales puedes causar obesidad, como son el

sindrome de Cushing, insuficiencia suprarrenal, diabetes etc.

Lesion del cerebro: s6lo en muy pocos casos, una lesion del cerebro,

especialmente del hipotalamo, puede dar como resultado obesidad.

Farmacos: ciertos farmacos utilizados frecuentemente causan aumento de peso,
como la prednisona (un corticosteroide) y muchos antidepresivos, asi como
también muchos otros farmacos que se utilizan para curar los trastornos

psiquidtricos.

Sintomas
La acumulacion del exceso de grasa debajo del diafragma y en la pared toracica

puede ejercer presion en los pulmones, provocando dificultad para respirar y
ahogo, incluso con un esfuerzo minimo. La dificultad en la respiracién puede
interferir gravemente en el suefio, provocando la parada momentanea de la
respiracion (apnea del suefio), lo que causa somnolencia durante el dia y otras

complicaciones.

La obesidad puede causar varios problemas ortopédicos, incluyendo dolor en la
zona inferior de la espalda y agravamiento de la artrosis, especialmente en las
caderas, rodillas y tobillos. Los trastornos cutaneos son particularmente
frecuentes. Dado que los obesos tienen una superficie corporal escasa con relacion
a su peso, no pueden eliminar el calor del cuerpo de forma eficiente, por lo que
sudan mas que las personas delgadas. Es frecuente asimismo la tumefaccion de
los pies y los tobillos, causada por la acumulacion a este nivel de pequefias a

moderadas cantidades de liquido (edemas).
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Complicaciones
Las personas obesas corren un riesgo mayor de enfermar o morir por cualquier

enfermedad, lesion o accidente, y este riesgo aumenta proporcionalmente a

medida que aumenta su obesidad.

La obesidad abdominal se ha vinculado con un riesgo mucho maés elevado de
enfermedad coronaria y con tres de sus principales factores de riesgo: la
hipertension arterial, la diabetes de comienzo en la edad adulta y las
concentraciones elevadas de grasas (lipidos) en la sangre. EI motivo por el cual la
obesidad abdominal incrementa estos riesgos es desconocido, pero es un hecho
constatado que, en las personas con obesidad abdominal, se reducen con la
pérdida notable de peso. La pérdida de peso hace bajar la presion arterial en la
mayoria de las personas que tienen hipertension arterial y permite a mas de la
mitad de las personas que desarrollan diabetes del adulto suprimir la insulina u

otro tratamiento farmacoldgico.

Ciertos tipos de cancer son mas frecuentes en los obesos que en las personas que
no lo son, como el cancer de mama, de Utero y de ovarios en las mujeres y cancer
de colon, de recto y de prostata en los varones. Los trastornos menstruales son
también mas frecuentes en las mujeres obesas y la enfermedad de la vesicula biliar

se produce con el triple de frecuencia en ellas.

Tipos de obesidad
Segun la distribucién de la grasa corporal existen los siguientes tipos:
Obesidad androide: Se localiza en la cara, cuello, tronco y parte superior del

abdomen. Es la mas frecuente en varones.

Obesidad ginecoide: Predomina en abdomen inferior, caderas, nalgas y gluteos.

Es mas frecuente en mujeres.

Como se clasifica la obesidad?
Considerando su inicio, se clasifica como obesidad de la infancia o del adulto,

considerando la distribucion del exceso de grasa corporal en obesidad del tronco y

caderas, pero para propositos de prondstico y tratamiento, la obesidad se clasifica
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de acuerdo al indice de masa corporal o IMC como clase | (moderada), Clase 11
(severa) o Clase Il (mortal).

El IMC entre 25 y 29 es sobrepeso, excepto en personas con una estatura de 5 pies
(150cm) o menor, donde la obesidad clase I se alcanza con un IMC de 27 y la
clase 111 o mortal con IMC de 35 (en vez de 40). No existe un determinado indice
de masa corporal (IMC) o proporcién de peso a talla, en el cual podamos decir
que las enfermedades asociadas que acortan la vida y la limitan, van a aparecer.
Obviamente el riesgo de desarrollarlas es mayor entre mas alto el IMC vy entre
mas pronto la obesidad es corregida, mas enfermedades asociadas seran evitadas y
prevenidas. Incluso esta clasificacion es subjetiva, personas con obesidad clase |
refieren sintomas de la clase Il y presentan sus complicaciones, mientras otros
que han sido diagnosticados como clase I1l, no los tienen, este Gltimo ejemplo esta
muy relacionado con la edad, sucede comunmente entre gente joven, una vez que
el sobrepeso y obesidad han aparecido, es solo cuestion de tiempo, esta es la razon
por la que cada caso debe ser diagnosticado y estudiado de forma individual, el
pronostico debe ser explicado al paciente asi como las opciones de tratamiento. La
persona que sufre de sobrepeso y obesidad, necesita ser diagnosticada tan pronto
como sea posible independientemente de sus sintomas, ya que sin el diagnostico,
no se puede discutir el pronodstico con el paciente, tampoco establecer un
tratamiento adecuado y por lo tanto el enfermo no disfrutara de una pérdida

significativa y constante de peso.

Como se mide la obesidad?
La obesidad generalmente se mide a partir de indicadores de sobrepeso, como el
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indice de masa corporal (peso en kilogramos sobre talla en metros al cuadrado), o
bien por medio de indicadores de porcentaje y distribucién de tejido adiposo en el
organismo (como los distintos pliegues subcutaneos, o la razon circunferencia de
cintura sobre circunferencia de cadera).La prevalencia de obesidad y sobrepeso
ha aumentado tanto en paises desarrollados como en los que estan en vias de
desarrollo.

Nota: esta tabla es para personas adultas (de 20 afios y mayores)

Fuente: Surgeon General's Healthy Weight Advice for Consumers, 2001.

Si su IMC es de 25 a 29.9, usted esta en la categoria de "sobrepeso.” Si su IMC es

de 30 6 mas, usted esta en la categoria de "obesa.” Existen tres clases de obesidad:

Obesidad de Clase | -IMC de 30 a 34.9
Obesidad de Clase Il -IMC de 35 a 39.9

Obesidad de Clase 111 -IMC de 40 6 mas

COMPLICACIONES DE LA OBESIDAD:

Problemas cardiovasculares:
- Opresion toracica y estenocardia.

- Desplazamiento cardiaco con disminucion de la replecion de la auricula derecha.
- Estasis vascular-pulmonar.

- Taquicardia de esfuerzo.
- Hipertension arterial.

- Insuficiencia cardiaca.

- Angina de pecho.

- Infarto de miocardio.

- Estasis venoso periférico.
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- Varices.

- Tromboflebitis.

- Ulceras varicosas.

- Paniculopatia edematofibroesclerosa (celulitis).

Arteriosclerosis:

Causa frecuente de retinitis, nefroesclerosis y alteraciones coronarias.
Menos frecuente la arterioclerosis cerebral, causa de trombosis y hemorragias
cerebrales.

Diabetes mellitus tipo I1I.
Alteraciones metabdlicas:

- Hiperglucemia, intolerancia a la glucosa, resistencia a la insulina.
- Hipercolesterolemia.

- Hipertrigliceridemia.
- Hiperuricemia.
Problemas respiratorios:

- Hipoventilacion alveolar.

- Aumento de la incidencia de catarros, bronquitis crénica, neumonia.
- Sindrome de Picwick (cuadro de insuficiencia cardio-respiratoria). Apnea
nocturna.

Problemas osteoarticulares:

- Aplanamiento de la béveda de la planta del pie.

- Aplanamiento de los cuerpos vertebrales de la columna, con neuralgias y
espondilitis deformante.

- Artrosis generalizada: especialmente en rodillas, caderas y columna lumbar.
- Atrofia muscular.

- Gota.

- En nifios: pie plano, genu valgum, desplazamiento de la epifisis de la cabeza
femoral.

Problemas digestivos:
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- Dispepsia géstrica, con acidez, flatulencia, digestiones pesadas....
- Dispepsia biliar, con colecistitis y colelitiasis.
- Ulcera gastroduodenal.

- Estrefiimiento, con frecuentes hemorroides.

- Insuficiencia hepética en grado variable por infiltracion grasa.
- Aumento de la frecuencia de cirrosis hepética.
- Insuficiencia pancreética.

Problemas renales:

- Nefroesclerosis con hipertension arterial.

- Albuminuria y cilindruria.

- Retencion liquida con edemas.

Problemas cutaneos:

- Cianosis por estasis vascular y telangiectasias.
- Estrias cutaneas.

- Lesiones por rozaduras.

- Lesiones por maceracion cutanea.

- Intertrigo.

- Mayor frecuencia de fordnculos, antrax...

- Caida de pelo, a veces hirsutismo.

- Exceso de sudoracion.

- Ulceras y celulitis.

Problemas gonadales:

- Alteraciones menstruales variables: hipomenorrea, hipo e hipermenorrea,
amenorrea.

Problemas gestacionales:

- Mayor incidencia de toxemia preeclampsica, malposiciones fetales y partos
prolongados.
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Problemas neuroldgicos:

- Cefaleas.

- Insomnio.

- Multiples trastornos psicosomaticos.
Problemas hematologicos:

- Policitemia con aumento de la hemoglobina.

Infecciones:
- Aumento de las infecciones cutaneas y respiratorias.

- Peor prondstico en casos de fiebres tifoideas, neumonias y gripe.

Problemas parietales:

- Hernias umbilicales, inguinales y crurales.

Problemas quirdrgicos y anestésicos:

- Aumento en general del riesgo quirurgico inducido por otras complicaciones

(cardiacas, pulmonares, metabdlicas, etc).

- Aumento de la mortalidad operatoria proporcional al incremento de peso.
- Dificultad para adoptar ciertas posiciones quirdrgicas (Trendelemburg).

- Incremento de la dificultad en la realizacion de venopuntura, intubacién y
puncién lumbar.

- Complicaciones de cicatrizacion.

- Elevado riesgo de eventraciones postquirurgicas.

- Aumento de las embolias y trombosis postquirirgicas.
- Mayor riesgo de infecciones postquirurgicas.

- Incremento de la dificultad de ajuste de la dosis anestésica.

- Hipoventilacion postanestésica.

Problemas oncolégicos:

- Aumento general de la mortalidad por cancer.
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- Aumenta estadisticamente el riesgo de cancer de prostata y colon en hombres.

- Aumenta estadisticamente el riesgo de cancer de endometrio, ovario y mama en
la mujer.

Problemas psicolégicos:

- Miedo e inseguridad personal.

- Pérdida de la autoestima.

- Desorden de conductas alimentarias.

- Perturbacién emocional por habitos de ingesta erroneos.
- Distorsion de la imagen corporal.

- Tristeza e infelicidad.

- Ansiedad, frecuente en nifios, por pseudomicropene y pseudoginecomastia.
- Depresion.

Problemas sociales:

- Angustia por presién social frente a su obesidad.

- Angustia por presion social frente a su adelgazamiento.
- Aislamiento social.

- Dificultades para vestir, usar trasportes publicos...

- Sobreproteccién familiar.

- Rotura del nucleo familiar o de la pareja.

Mortalidad:

- Incremento de la mortalidad general a consecuencia de las complicaciones,
especialmente por enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo Il y cancer. (Hay
quien considera que cada kilo perdido equivale a 2 afios de vida).

Suicidio:
- La tasa de suicidios en personas obesas es mayor que en individuos normales o
delgados.
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Actualmente se considera que la reduccion del peso corporal entre un 5y un 10%
ya supone una importante mejora ante los factores de riesgo asociados con la
obesidad.

Obesidad en la adolescencia
Los factores que influyen en la obesidad del adolescente son los mismos que los
del adulto. Con frecuencia, un adolescente ligeramente obeso gana peso con

rapidez y se hace sustancialmente obeso en pocos afios.

Muchos adolescentes obesos tienen una pobre imagen de si mismos y se hacen
progresivamente mas sedentarios y socialmente aislados. Sus padres a menudo no

saben como ayudarlos.

No hay muchas opciones disponibles en los tratamientos para adolescentes
obesos. Hay pocos programas comerciales proyectados para ellos, pocos médicos
gue tengan experiencia en el tratamiento especifico de los adolescentes y en el uso

de farmacos que permitan ayudarlos.

Las escuelas brindan diversas oportunidades para la educacion en nutricion y para
la actividad fisica, pero estos programas raramente se ocupan lo suficiente en
ensefiar a los adolescentes a controlar la obesidad. A veces se lleva a cabo una

intervencion quirdrgica cuando la obesidad es importante.

La modificacién del comportamiento puede ayudar a los adolescentes a controlar
la obesidad. Consiste en reducir el consumo de calorias estableciendo un régimen
bien equilibrado con los alimentos habituales y realizando cambios permanentes
en los habitos alimentarios, asi como aumentar la actividad fisica con ejercicios
como caminar, andar en bicicleta, nadar y bailar. Las colonias de vacaciones para
los adolescentes obesos generalmente les ayudan a perder una considerable
cantidad de peso; sin embargo, sin un esfuerzo mantenido generalmente se
recobra el peso perdido. La asistencia psicosociologica para ayudar a los
adolescentes a enfrentarse con sus problemas y a combatir su escasa autoestima

puede ser (til.

Obesidad en la edad adulta
La prevalencia de la obesidad estd aumentando en algunos paises desarrollados,

habiéndose registrado un incremento muy notable en la uUltima década. Por
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ejemplo, en Estados Unidos, donde, segin estudios estadisticos de salud, los
porcentajes de personas obesas alcanzan el 31 por ciento para los varones y el 35

por ciento para las mujeres.

La variacion se hace mas evidente con la edad y el origen étnico, siendo dos veces
mas frecuente entre las personas de edad avanzada que entre los jovenes y mas
acusada entre las mujeres de mediana edad de etnia negra que entre las blancas de
la misma edad. Por ejemplo, los valores oscilan en torno al 60 por ciento en las
primeras y el 33 por ciento en las Ultimas. Sin embargo, no existe mucha

diferencia entre los varones, cualquiera que sea su origen étnico.

Obesidad Morbida (extrema)
Un estudio demuestra que los hombres de 25 a 35 afios que padecen de obesidad

morbida sufren una mortalidad 12 veces mayor que sus semejantes. Otro estudio
de seguimiento de 419.060 mujeres y 336.442 hombres durante 12 afios, dio
como resultado que la mortalidad de hombres con un 50% de exceso de peso es el
doble a los hombres con un peso normal. En el mismo grupo de peso la
mortalidad aumentaba 5 veces mas si ademéas es diabético, y 4 veces mas si
padecen enfermedades digestivas. En mujeres, la mortalidad aumentaba el doble,
8 veces mas si eran diabéticas y 3 veces mas si padecian enfermedades digestivas.

La obesidad est& asociada con un gran nimero de complicaciones que repercuten

muy desfavorablemente en la salud y la esperanza de vida de estos pacientes.

2.5 HIPOTESIS

HO: El sedentarismo influye en el desarrollo de la obesidad, en los estudiantes de
Segundo Afio de Bachillerato, especialidad Informatica, del Colegio Nacional

Mariano Benitez del canton Pelileo, en el periodo marzo — agosto 2011.
H1: El sedentarismo no influye en el desarrollo de la obesidad, en los estudiantes

de Segundo Afio de Bachillerato, especialidad Informatica, del Colegio Nacional

Mariano Benitez del canton Pelileo, en el periodo marzo — agosto 2011.
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2.6 SENALAMIENTO DE VARIABLES DE LA HIPOTESIS

Variable Independiente: Sedentarismo

Variable dependiente: Obesidad

CAPITULO 111
METODOLOGIA

3.1 ENFOQUE

La presente investigacion tendra un enfoque cualitativo — cuantitativo porque se
pretende investigar la influencia que existe entre el sedentarismo y el desarrollo de
la obesidad, es decir que el desarrollo investigativo nos permitira describir,
analizar e interpretar la problematica que se presenta en relacion a las variables de
investigacion.

El planteamiento de la hipotesis permitird encaminar la investigacion hacia la
propuesta de solucién en la que el investigador se halla involucrado y

comprometido.

3.2 MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION
El disefio de la presente investigacion responde a las siguientes modalidades:

v" De campo: Porque se realiz6 en el lugar de los sucesos, es decir en el
Colegio Nacional Mariano Benitez de Pelileo, tomando contacto en forma
directa con los estudiantes y docentes para obtener informacion veridica y
efectiva.

v" Documental — Bibliografica: Fue utilizada con el propoésito de detectar,
ampliar y profundizar enfoques, teorias, conceptualizaciones y criterios de
diversos autores sobre cuestiones determinadas basandonos en libros,

revistas, periodicos, paginas web.
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v De intervencion social: Ya que se trata de una propuesta de cambio,

buscando el mejoramiento de los estudiantes de la institucion.

3.3NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION
v Nivel exploratorio: Nos permitira aplicar y crear buenos habitos para
eliminar el sedentarismo en relacion al desarrollo de la obesidad, generar
la hipétesis presentada asi como el reconocimiento de las variables
investigadas.
v Nivel descriptivo: Mediante la cual se determina aspectos causales para
eliminar la obesidad erradicando el sedentarismo a fin de obtener

estudiantes libres e enfermedades fisicas.

3.4 POBLACION Y MUESTRA

La poblacién estd conformada por 40 estudiantes y 40 padres de familia

3.5 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
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Variable Independiente: Sedentarismo

Contextualizacion

Dimensiones

Indicadores

items Basicos

Técnicas Instrumentos

Tipo de vida que implica la
ausencia de ejercicio fisico
habitual o que tiende a la
ausencia de movimiento. El
sedentarismo también se
define como la falta de
actividad fisica menos de
30 minutos y de 3 veces
por semana.

Sedentarismo
moderado

Sedentarismo
leve

Obesidad
Presion

Arterioesclerosis

Ejercicio fisico esporadico
Prevencién de enfermedades

Control de peso

¢Se  considera
sedentaria?

una persona

¢ Cree usted que la falta de ejercicio
puede desarrollar obesidad?

¢Sabia usted que la falta de
actividad fisica puede causar
problemas de hipertension?

¢Conoce usted que el sedentarismo
es una de las causas de sufrir de
arterioesclerosis?

¢Realiza ejercicio fisico de vez en
cuando?

¢Sabia usted qué realizando
ejercicio fisico previene ciertas
enfermedades?

¢Sabia que realizando ejercicio

fisico puede controlar el exceso de
peso?

Encuesta realizada
estudiantes y docentes

a
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Variable Dependiente: Obesidad

Contextualizacion Dimensiones Indicadores Items Basicos Técnicas Instrumentos
Es una enfermedad | Factores Hipotiroidismo ¢ Sabia usted que el hipotiroidismo es | Encuesta realizada a
cronica originada por | hormonales ) una insuficiencia hormonal que | estudiantes y docentes
muchas causas Yy con Diabetes causa la obesidad?
numerosas L
complicaciones . Insuficiencia suprarenal ¢Conoce usted que la diabetes es un
caracteriza por el exceso factor de la obesidad y viceversa?
desgerassese:nf; %Lgaindlzme? ¢ Conoce usted que las insufucneicas
ysep suprarrenales pueden ser causa de la
Indice de Masa Corporal .

obesidad

en el adulto es mayor de
25 unidades.
La obesidad no distingue
color de piel, edad, nivel
socioeconémico, Sexo O | Eactores  socio | Falta de dinero para ir a un | ¢Cree usted que la falta de dinero
situacion geografica econ6micos gimnasio para Ir a un gimnasio es motivo para

Falta de recursos
alimentarse sanamente

para

Falta de tiempo para realizar
actividades fisicas

no hacer ejercicio?

¢Considera usted que el no tener
recursos econémicos conduce a una
alimentacion poco sana?

¢Considera usted que la falta de
tiempo es un factor determinante
para no realizar ningun tipo de
actividad fisica?
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3.6 RECOLECCION DE INFORMACION

PREGUNTAS EXPLICACION
¢Para que? Para alcanzar los objetivos propuestos en la presente
investigacion
(A que personas esta | estudiantes de segundo afio de bachillerato
dirigido? especialidad Informatica y padres de familia

¢Sobre qué aspectos?

Sobre el sedentarismo y la obesidad

¢Quién investiga?

Investigador:

¢Cuando?

Marzo — Agosto 2011

Lugar de recoleccion de la
informacion

Colegio Nacional Mariano Benitez

¢Cuantas veces?

Una

¢Qué técnica de
recoleccion?

Encuestas

¢Con qué?

Cuestionarios

¢En qué situacion?

En la institucion educativa porque existio la
colaboracion de parte de los involucrados

Para dar solucién a este tema de investigacion, es de vital importancia establecer

ciertas estrategias metodoldgicas que permitieron de manera clara y precisa

orientar el desarrollo del tema planteado.

La base de este proceso de investigacion se sustentd en la utilizacion de dos

técnicas: la bibliografica y la del trabajo, la primera dedicada a escoger

informacidn conceptual localizada en libros, periddicos, revistas, folletos, internet

y documentos varios; la segunda nos brindo informacion de primera fuente

mediante la observacion, la encuesta etc.

Estos datos nos permitieron tener una vision general del hecho o fenomeno a

investigarse para lo cual utilizamos investigacion aplicada en virtud de poder
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alcanzar la interpretacion cualitativa de las causas y consecuencias del fendmeno
en estudios apoyados en los métodos inductivo y deductivo, los mismos que nos

permitieron comprobar o modificar el hecho investigado.

El universo de esta investigacion son los estudiantes del Segundo afio de

bachillerato, especialidad Informatica del Colegio Nacional Mariano Benitez

3.7 PROCESAMIENTO Y ANALISIS
Se reviso y analizo la informacidn recogida es decir se implemento la limpieza de
la informacion defectuosa, contradictoria, incompleta y en algunos casos no

pertinentes.

Se tabularon los cuadros segun las variables y segun la hipétesis que se propuso y

se representaron gréaficamente.

Se analiz6 los resultados estadisticos de acuerdo a los objetivos e hipétesis

planteada.
Se interpret6 los resultados con el apoyo del marco teérico.
Se comprobo y se verifico la hipotesis.

Se establecieron las respectivas conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 ANALISIS DE RESULTADOS

Pregunta 1.- ¢Se considera una persona sedentaria?

ALERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 30 75
NO 10 25
TOTAL 40 100

Cuadro N° 1: Se considera sedentario
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 1.- ¢Se considera una persona
sedentaria?

W FRECUENCIA m PORCENTAIJE

75
30 2
SI NO

Grafico N° 4: Se considera sedentario
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

4.2 INTERPRETACION DE RESULTADOS

De acuerdo a los datos obtenidos se puede determinar que el 75% de los

encuestados dicen que si se consideran personas sedentarias, mientras que el 25%

restante dicen que no se consideran personas sedentarias.

Con esto se analiza que los estudiantes no realizan ninguna actividad fisica que

ayude a sus cuerpos a eliminar las calorias, grasas y azlcares que consumen en el

dia, factor principal para que exista la obesidad, ya que se debe dedicar un minimo
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de treinta minutos diarios a realizar una actividad fisica como caminar o trotar,
con lo que se ayuda a la eliminacion de lo consumido en el dia y permite un mejor

funcionamiento del sistema circulatorio.

Pregunta 2.- ¢Cree usted que la falta de ejercicio puede desarrollar obesidad?

ALERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
S 35 88
NO 5 13
TOTAL 40 100

Cuadro N° 2: Falta de ejercicio desarrolla obesidad

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 2.- ¢Cree usted que la falta de
ejercicio puede desarrollar obesidad?

W FRECUENCIA m PORCENTAIJE

88
35
5 13
sl NO

Gréfico N° 5: Falta de ejercicio desarrolla obesidad
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

De los datos tabulados se obtiene que el 88% de los encuestados dicen creen que
la falta de ejercicio si puede desarrollar obesidad, mientras que el 13% de los

estudiantes dicen que la falta de ejercicio.

La falta de ejercicio es una de las principales causas del desarrollo de la obesidad,
ya que como se ha visto en esta investigacion es muy necesario realizar actividad
fisica para poder eliminar ciertas sustancias del cuerpo y asi evitar el desarrollo de

la obesidad, ademas el ejercicio permite que el cuerpo funcione de manera
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adecuada, ya que ademas de mejorar el sistema circulatorio permite liberar el

stress acumulado y la tension.

Pregunta 3.- ¢Sabia usted que la falta de actividad fisica puede causar
problemas de hipertension?

ALERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 25 63
NO 15 38
TOTAL 40 100

Cuadro N° 3: Problemas de hipertension
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 3.- ¢Sabia usted que la falta de
actividad fisica puede causar problemas de
hipertension?

W FRECUENCIA m PORCENTAIJE

63
SI NO

Graéfico N° 6: Problemas de hipertension
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

De los datos obtenidos se puede decir que el 63% de los estudiantes encuestados
dicen que si conocen que la falta de actividad fisica puede causar problemas de
hipertension, mientras que el 38% restante dicen no conocer que la falta de

actividad fisica puede causar problemas de hipertension.

Como se ha visto en el desarrollo de esta investigacion, el sedentarismo, es decir,
la falta de actividad fisica no solo permite que se desarrolle la obesidad, sino que

también es un factor muy importante para que se desarrollen enfermedades
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cardiovasculares, como enfermedades del corazon e hipertension, la hipertension
es una presion arterial que tiende a subir del limite normal, por lo que personas
con este problema deben tomar medicacion de por vida y dejar de comer ciertos

alimentos que pueden provocar una subida de presion.

Pregunta 4.- ¢Conoce usted que el sedentarismo es una de las causas de sufrir

de arterioesclerosis?

ALERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 20 50
NO 20 50
TOTAL 40 100

Cuadro N° 4: Sedentarismo causa arterioesclerosis
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 4.- ¢Conoce usted que el
sedentarismo es una de las causas de sufrir de
arterioesclerosis?

B FRECUENCIA m PORCENTAIJE

50 50
SI NO

Grafico N° 7: Sedentarismo causa arterioesclerosis
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

De los datos obtenidos se puede determinar que el 50% de los estudiantes dicen
que si conocen que el sedentarismo es una causa de sufrir arterioesclerosis,
mientras que el otro 50% restante dicen no conocer que el sedentarismo es una

causa de sufrir arterioesclerosis.

La arterioesclerosis es una enfermedad degenerativa de las articulaciones de los

huesos que causa malformaciones en los dedos de las manos y produce dolores
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extremadamente fuertes, por esto es necesario que se realice cierta actividad fisica
que permita una mejor circulacion sanguinea y movimiento para nuestras

articulaciones

Pregunta 5.- ¢Sabia usted que el hipotiroidismo es una insuficiencia hormonal
que causa la obesidad?

ALERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
S 10 25
NO 30 75
TOTAL 40 100

Cuadro N° 5: Hipotiroidismo causa obesidad
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 5.- ¢Sabia usted que el hipotiroidismo
es una insuficiencia hormonal que causa la
obesidad?

W FRECUENCIA m PORCENTAIJE

75
iy

S| NO

Graéfico N° 8: Hipotiroidismo causa obesidad
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

De los datos tabulados se obtiene que el 25% de los encuestados saben que el
hipotiroidismo es una insuficiencia hormonal que causa obesidad, mientras que el

75% restante manifiestan desconocer sobre este tema.

El hipotiroidismo en un desorden hormonal que requiere de tratamiento a base de
hormonas con una dosificacion especifica para cada caso, muchas de las veces el

no tratamiento o deteccion de esta deficiencia hormonal causa que las personas
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aumenten de peso aun cuando no consumen alimentos en forma abundante, hay
que conocer que el metabolismo de una persona que padece de hipotiroidismo es
mas lento para quemar grasas y eliminar calorias del cuerpo, por lo que se

requiere de una alimentacion balanceada.

Pregunta 6.- ¢Conoce usted que la diabetes es un factor de la obesidad y
viceversa?

ALERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
S 15 38
NO 25 63
TOTAL 40 100

Cuadro N° 6: Diabetes factor de obesidad
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 6.- ¢ Conoce usted que la diabetes
es un factor de la obesidad y viceversa?

B FRECUENCIA m PORCENTAIJE

63
38
P a
Sl NO

Gréfico N° 9: Diabetes factor de obesidad
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

De los datos obtenidos se puede determinar que el 38% de los estudiantes
encuestados dicen que conocen que la diabetes es un factor de la obesidad,
mientras que el 63% de los estudiantes dicen no saber que la diabetes es un factor

de la obesidad y viceversa.

La obesidad es un factor de muchas enfermedades como se ha podido conocer en
esta investigacion, una de estas enfermedades es la diabetes, que causa grandes

problemas ya que es un desorden metabdlico que produce bajas de niveles de
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azucar en la sangre, por lo que el paciente debe sustituir la falta de insulina con

inyecciones.

La diabetes impide que el paciente realice ciertas actividades o coma varios
alimentos, ademas no se pueden exponer a cortes ya que si se lastiman las heridas

no siempre se cicatrizan.

Pregunta 7.- ;Cree usted que la falta de dinero para ir a un gimnasio es motivo
para no hacer ejercicio?

ALERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 25 63
NO 15 38
TOTAL 40 100

Cuadro N° 7: Falta de dinero

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 7.- ¢(Cree usted que la falta de dinero
para ir a un gimnasio es motivo para no hacer
ejercicio?

W FRECUENCIA m PORCENTAIJE

63
a &
Sl NO

Gréfico N° 10: Falta de dinero
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

De los datos obtenidos se determina que el 63% de los estudiantes encuestados dicen que
la falta de dinero para ir a un gimnasio si es motivo para no hacer ejercicio, mientras que

el 38% restante dicen que la falta de dinero no es motivo para no hacer ejercicio.

Si bien es cierto los gimnasios ofrecen ciertas rutinas de ejercitacion que ayudan a
guemar ciertas grasas localizadas, no es necesario que se acuda a uno de estos centros
para realizar actividad fisica, simplemente si no se tiene dinero puede realizarse

actividades como caminar durante treinta minutos, trotar durante treinta minutos o incluso
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poner musica para bailar en su propia casa y en la comodidad de su hogar, ademas existen
hoy en dia videos que le ensefian como realizar cierta rutina de ejercicios, asi no se

necesita de dinero para ir al gimnasio sino de creatividad de usted.

Pregunta 8.- ¢Considera usted que la falta de tiempo es un factor determinante para no
realizar ningun tipo de actividad fisica?

ALERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
S 30 75
NO 10 25
TOTAL 40 100

Cuadro N° 8: Falta de tiempo
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 8.- ¢Considera usted que la falta de
tiempo es un factor determinante para no
realizar ningun tipo de actividad fisica?

W FRECUENCIA m PORCENTAIJE

75
30
N NO

Graéfico N° 11: Falta de tiempo

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

De los datos tabulados se obtiene que el 75% de los estudiantes dicen que la falta
de tiempo si es un factor determinante para no realizar actividad fisica, mientras
que el 25% restante dicen que el tiempo no es un factor determinante para no

realizar actividad fisica.

En la época en la que vivimos hoy en dia casi no tenemos tiempo para ninguna
otra actividad que no sea el trabajo o el estudio, sin embargo si existe cierto

tiempo para poder realizar actividad fisica minima, como se ha dicho
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anteriormente se debe realizar minimo treinta minutos de actividad fisica como
caminar e incluso trotar, se debe tener siempre en cuenta que la actividad fisica no
se la debe realizar antes ni después de comer ni antes de dormir, se debe encontrar
el momento adecuado como en horas de la mafiana, antes de realizar nuestra

rutina diaria.

Pregunta 9.- ¢Realiza ejercicio fisico de vez en cuando?

ALERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 20 50
NO 20 50
TOTAL 40 100

Cuadro N° 9: Realiza ejercicio fisico
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 9.- ¢Realiza ejercicio fisico de vez en
cuando?

B FRECUENCIA ® PORCENTAIJE

50 50

20

Sl NO

Grafico N° 12: Realiza ejercicio fisico
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

De los datos obtenidos se determina que el 50% de los encuestados dicen que si
realizan actividad fisica de vez en cuando, mientras que el 50% restante dicen no

realizar actividad fisica ni de vez en cuando.

Aqui se evidencia que el sedentarismo ataca a la mitad de los estudiantes
encuestados quienes aseguran que prefieren dedicarse a otras actividades como

conectarse a las redes sociales, ver television, o simplemente no hacer nada, esto
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nos da a conocer la realidad en la que vivimos ya que los jovenes no estan
aprovechando su tiempo libre de la mejor manera, por lo menos deberian
dedicarse a realizar algun deporte que sea de su agrado, como futbol, basquet,
entre otras actividades que a mas de permitirles recrearse les permite mejorar y

mantener su salud tanto fisica como mental.

Pregunta 10.- ¢Sabia que realizando ejercicio fisico puede controlar el exceso
de peso?

ALERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE
S 35 70
NO 15 30
TOTAL 50 100

Cuadro N° 10: Control de exceso de peso
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

Pregunta 10.- ¢Sabia que realizando
ejercicio fisico puede controlar el exceso de
peso?

W FRECUENCIA m PORCENTAIJE

70
35
S| NO

Grafico N° 13: Control de exceso de peso
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Investigador

De los datos obtenidos se determina que el 70% de los estudiantes dicen que si
saben que al realizar ejercicio fisico se puede controlar el exceso de peso,
mientras que el 30% restante dicen no saber que el realizar ejercicio fisico puede

controlarse el exceso de peso.

Se ha comprobado que las personas que tiene una rutina de ejercicios de por lo
menos tres veces a la semana no solamente logran mantenerse en un peso estable

sino que después de un tiempo prolongado como tres meses en adelante
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comienzan a eliminar masa corporal, bajando de peso de manera progresiva,

mejorando no solo su aspecto fisico sino su salud, se debe recordar que la

obesidad no es solo un problema estético que ademas de frustracion en las

personas que la tienen puede ser una bomba de tiempo que explote en

enfermedades como se ha visto en la presente investigacion.

CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

EL sedentarismo es una de las principales causa de la obesidad no solo en
esta institucion educativa sino en todo el mundo

Se debe comprender que existen varias maneras de realizar actividad
fisica, esto ayuda a mejorar nuestra salud y prevenir la obesidad.

La obesidad es una de las causas para que se presenten enfermedades
mortales como diabetes, enfermedades respiratorias, circulatorias,
digestivas, entre otras que se han convertido en la principal causa de
muerte en varios paises del mundo.

El sedentarismo es un habito que tiene por objetivo crear personas no aptas
para la realizacion de actividades fisicas cotidianas como correr, caminar,
trotar, haciendo que las personas no utilicen su tiempo libre de manera
fructifera ni disfruten de ciertas actividades en familia ni al aire libre.

RECOMENDACIONES

Se recomienda promover el habito de moverse mas, es decir de realizar
actividad fisica al menos treinta minutos durante tres dias a la semana
antes de comenzar nuestras labores cotidianas

Se recomienda trotar o caminar lo mas posible, evitar utilizar el bus o

automovil para ir a lugares que podria hacerlo caminando, esto ayudara a
mejorar la circulacion sanguinea, vera que se sentird renovado
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e Se recomienda consumir una alimentacion balanceada, si usted no tiene
tiempo de realizar actividades fisicas o simplemente no quiere hacerlo,
evite el consumo excesivo de grasas y azucares que el cuerpo no necesita y
que no sabra como eliminar por si solo.

e Se recomienda tomar en cuenta los consejos de la guia para la realizacion
de actividades fisicas que mejoren la salud y el estilo de vida no solo de
estudiantes sino de la comunidad en general

CAPITULO VI

PROPUESTA
Tema: Desarrollar una guia de actividades fisicas que se pueden realizar en un
corto tiempo con grandes resultados para la salud dirigida a los estudiantes de
Segundo Afio de Bachillerato, especialidad Informatica, del Colegio Nacional

Mariano Benitez del canton Pelileo, en el periodo marzo — agosto 2011.

6.1 DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la Institucion: Colegio Nacional Mariano Benitez
Beneficiarios: Estudiantes
Docentes
Ubicacion: Canton Pelileo, Provincia del Tungurahua.
Tiempo estimado para la ejecucion:
Inicio: Marzo 2011.
Finalizacion: Agosto 2011.
Equipo responsable:

Investigador:

6.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA
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Luego de la investigacion realizada se determind que el disefio de una guia de
actividades fisicas ayudara a prevenir el desarrollo de la obesidad en los
estudiantes les dara una manera de realizar actividad fisica diaria, con lo que se

mejorara su salud fisica y mental.

Sobre esta propuesta no se ha encontrado mayor informacién, sin embargo
algunas instituciones educativas han hecho el esfuerzo por disefiar algunos
documentos que sirven de apoyo para el mejoramiento de la educacion, las cuales

han servido de referencia para fundamentar nuestra propuesta.

6.3 JUSTIFICACION

El presente trabajo se justifica ya que se realiza una guia de actividades fisicas con
la que se pretende mejorar significativamente la salud de los estudiantes, asi como

también estimularlos para evitar el desarrollo de la obesidad.

Ademas se pretende desarrollar el gusto por las actividades fisicas y alejarlos de
las vidas sedentarias que llevan al momento, se trata de inculcar el gusto por la
realizacion de alguna practica deportiva ya sea en sus propias casas, solos, en
grupo o al aire libre.

El sedentarismo es un enemigo peligroso que puede ayudarnos a desarrollar la tan
temida obesidad que como ya se ha dicho no es solo un problema de estética, de
belleza, sino de salud tanto fisica como mental para los jévenes, debemos recordar
que en la adolescencia los chicos necesitan sentirse aceptados por cierto grupo en
la sociedad y muchas veces los que tiene cierto grado de obesidad son

discriminados.

La elaboracion de una guia servird como un medio eficaz para la realizacion de
los planes propuestos que en él se contempla a fin de mejorar la calidad y

oportunidad de la informacion.

Esta guia serd una fuente importante de informacion escrita y sera un instrumento

de accion para el seguimiento y control de las actividades a desarrollarse en el
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interior de la institucion. Ademas son medios viables para comunicar politicas y

decisiones sobre los cambios a implementarse.

6.4 OBJETIVOS:

Objetivo General.-
Realizar cursos de capacitacion sobre sedentarismo y obesidad

Objetivos Especificos.-
o ldentificar las fatales consecuencias del sedentarismo y la obesidad.

e Aplicar los conocimientos adquiridos de la guia.

e Demostrar los beneficios de realizar actividad fisica.

6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD

Este trabajo de investigacidn se considera factible porque beneficiara no solo a los
estudiantes de Segundo Afio de Bachillerato, especialidad Informatica, del
Colegio Nacional Mariano Benitez del canton Pelileo, ya que, la guia puede ser
socializada tanto a la comunidad estudiantil y sus padres como a los mismos
docentes y autoridades del plantel, de esta manera se convertird en un proyecto
factible e incluso de vinculacién social ya que se puede aplicar a la comunidad en

general.

6.6 FUNDAMENTACION CIENTIFICA

SEDENTARISMO

Tipo de vida que implica la ausencia de ejercicio fisico habitual o que tiende a la
ausencia de movimiento. El sedentarismo también se define como la falta de
actividad fisica menos de 30 minutos y de 3 veces por semana. Esos 30 minutos
pueden ademas repartirse a lo largo del dia, en periodos de actividad fisica de

preferiblemente no menos de 10 minutos, y puede perfectamente ser a partir de
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actividades cotidianas (caminar a buen ritmo, subir escaleras, trabajar en el jardin

0 en las tareas de la casa).

Mas alla de la mera ausencia de enfermedad, un estado saludable o de buena salud
es aquel que nos permite disfrutar de la vida y enfrentarnos a los desafios de la
vida diaria. Por el contrario, una mala salud es la que se asocia a mayor

posibilidad de caer enfermo y en Gltimo extremo a muerte prematura.

Sus CONSECUENCIAS son el aumento del riesgo de presion arterial, detener
afecciones cardiacas, de contraer problemas articulares como osteoporosis, artritis,
artrosis, reuma, infarto, trombosis coronaria y en general todas las enfermedades

cardiovasculares. A continuacion vamos a definir algunas de las enfermedades:

e OBESIDAD: la falta de ejercicio puede llevar a que el cuerpo deje de
quemar calorias. Un exceso de calorias se acumula en forma de grasa.

e PRESION: hipertension: el sedentarismo puede aumentar la cantidad de
lipoproteinas, colesterol y grasas en la sangre. Esto impide la flexibilidad
de las paredes de los vasos sanguineos y puede endurecer las arterias.

e ARTERIOESCLEROSIS: la degradacion de grasas del aparato

circulatorio es frecuente a medida que avanza la edad.

Desde hace algunos afios se recomienda cada vez mas la practica de ejercicio de

forma regular.

Esto es debido a que el cuerpo humano ha sido disefiado para moverse y requiere
por tanto realizar ejercicio fisico de forma regular para mantenerse funcional y
evitar enfermar. Se ha comprobado que el llevar una vida fisicamente activa

produce numerosos beneficios tanto fisicos como psicolégicos para la salud:

e Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares.

e Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial, y disminuye los
valores de tension arterial en hipertensos.

e Mejora el perfil de los lipidos en sangre (reduce los triglicéridos y aumenta
el colesterol HDL).

e Disminuye el riesgo de padecer Diabetes no insulino dependiente.
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e Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer (colon, mama).

e Mejora el control del peso corporal.

e Ayuda a mantener y mejorar la fuerza y la resistencia muscular,
incrementando la capacidad funcional para realizar otras actividades
fisicas de la vida diaria.

e Ayuda a mantener la estructura y funcion de las articulaciones, por lo que
puede ser beneficiosa para la artrosis.

e Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del suefio.

e Mejora la imagen personal.

e Ayuda a liberar tensiones y mejora el manejo del estrés.

e Ayuda a combatir y mejorar los sintomas de la ansiedad y la depresion, y

aumenta el entusiasmo y el optimismo.

En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgo de caidas, ayuda a retrasar o
prevenir las enfermedades cronicas y aquellas asociadas con el envejecimiento.
De esta forma mejora su calidad de vida y aumenta su capacidad para vivir de

forma independiente.

El sedentarismo influye en la obesidad y sobrepeso infantil
La falta de actividad fisica influye mas que los héabitos alimenticios en el

sobrepeso y la obesidad infantil, segin se desprende del estudio sobre el Perfil

Lipidico y Alimentario en Pediatria.

Esta investigacion, promovida por la Sociedad de Pediatria Extra hospitalaria,
sefiala que més de la mitad de los nifios con edades comprendidas entre los 3 y los
14 afos “realizan actividades deportivas esporadicas”, y que son precisamente
estos nifios los que presentan un mayor riesgo de padecer sobrepeso, obesidad o

colesterol alto.

En la actualidad, el 6,7 por ciento de la poblacién infantil es obesa o tiene

problemas de peso.

Segun el estudio, en el que participaron 205 pediatras investigadores y un total de

1.103 nifios, "el 38 por ciento de los menores hace ejercicio regularmente”.
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En cuanto a la alimentacion, las conclusiones indican que los nifios con peso
normal y aquéllos que padecen exceso de peso tienen unos héabitos alimenticios
similares, sin diferencias significativas entre la frecuencia de consumo de

pasteleria y bolleria.

"El consumo de estos productos no influye en el aumento de los niveles de
colesterol ni en el exceso de peso siempre que se lleve una dieta equilibrada™,
sefialan los expertos en el estudio.

Generalmente los obesos se mueven poco. A medida que aumenta el sobrepeso
menos se mueven porque cada vez les cuesta mas. Al disminuir la actividad fisica
guema menos calorias y logicamente aumentaran los triglicéridos o grasas
acumuladas en diversas partes del cuerpo. Esa es una de las razones por las que es
cada vez mas dificil contrarrestar la obesidad. Es un circulo vicioso del que debe
salir lo antes posible. Eso no quiere decir que de un dia para otro se abocara a
realizar una serie de ejercicios. Su cuerpo estad adaptado a moverse poco, su
corazén también. Lo ideal antes de iniciar un plan de ejercicios es hacerse un
chequeo con su médico. Si usted es obeso por mucho tiempo puede ya haber

desarrollado alguna enfermedad relacionada. No se arriesgue innecesariamente.

Hacer deporte es necesario pero siempre supervisado por algin experto. Siempre

se han de tener en cuenta una serie de precauciones:

Si es obeso, sedentario o padece alguna enfermedad cardiaca no hace ejercicio a

nivel que no esta acostumbrado.

Los ejercicios deberan hacerse de forma graduada y bajo supervision médica, en

caso de personas con alto riesgo.

Si tiene una enfermedad infecciosa, se han de hacer ejercicios hasta la

recuperacion.
Evitar hacer ejercicios después de comer.

El ejercicio mas recomendado para personas de alto riesgo es caminar a paso

moderado.
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Motivos para iniciar un programa de actividad fisica
¢ QuE trucos o consejos podemos dar a una persona sedentaria para convencerla de

la necesidad de iniciar algun programa de actividad fisica?

En primer lugar debemos insistir por un lado en los numerosos beneficios fisicos
y psicoldgicos derivados de la préactica de actividad fisica regular y por otro en los

riesgos del sedentarismo.

Ademas debemos dejar claro que para obtener esos beneficios para la salud, no es

preciso realizar esfuerzos extenuantes.

Trucos o consejos para llevar a cabo un programa de actividad fisica
Por ultimo, para aquel que decide comenzar a hacer ejercicio existen una serie de

trucos que pueden ser de gran utilidad para los primeros dias y para no terminar

abandonando la practica regular:

Comience el programa de ejercicio a una intensidad que le permita mantener una
conversacion y varie su plan de trabajo. Alterne dias de trabajo intenso o de larga

duracion con dias de trabajo méas suave.

No incremente el nivel de esfuerzo a menos que note que ya no se fatiga con el
que esté realizando. Aumente la duracién del ejercicio de forma gradual, no mas

de 5 minutos por semana.

Utilice otras actividades 1 o 2 dias por semana para complementar aquella que

haya elegido como principal y para dar descanso a musculos y articulaciones.

Escuche a su cuerpo, atienda a sus propias sensaciones para evitar caer en un
estado de fatiga cronica. Una buena referencia es la frecuencia cardiaca basal por
la mafiana antes de levantarse. Témese el pulso cuando se despierte y podra
observar como su frecuencia cardiaca disminuye a medida que mejora su nivel de
forma fisica. Un aumento de la frecuencia cardiaca basal o el dolor persistente de

musculos y articulaciones pueden ser signos premonitorios de fatiga o lesion.

Mantenga la mayor regularidad posible y procure evitar aquellos obstaculos

circunstanciales que puedan interrumpir el comienzo de una rutina saludable.

76



Fije objetivos para alcanzar un determinado rendimiento, registre sus progresos y

premie la consecucion de sus objetivos.

Procure realizar la actividad a aquellas horas en que las condiciones sean mas

benévolas, evitando el frio o calor excesivos.

Ejercicio fisico ¢solo o acompafado?
Por supuesto que a ser posible acompariado y por una persona de nivel similar.

Ademas de que permite compartir una actividad con familiares y amigos, es mas
seguro en caso de tratarse de personas de edad avanzada y facilita la regularidad y

constancia en la practica de cualquier actividad de por vida.

Los profesionales de la salud reconocen que la realizacion de ejercicio fisico es
fundamental para el equilibrio psicolégico y como prevencion de numerosas
enfermedades, sin embargo el estrés de la vida moderna hace que la mayoria de
las personas no tengan tiempo suficiente para desarrollar algun tipo de actividad
fisica, y con los adelantos tecnoldgicos existentes cada vez resulta mas facil no

moverse, ni para hacer la compra.

SALUD FIiSICA
La salud fisica, consiste en el buen funcionamiento fisioldgico del organismo; es

decir, cuando las funciones fisicas se desarrollan de manera normal. La salud
fisica nos conserva aptos y dispuestos fisicamente para la actividad mecénica y el

trabajo.

Los individuos que gozan de salud fisica poseen un desarrollo normal del peso y
la tabla de acuerdo a la edad; tienen el cabello brillante, los ojos vivos, la

dentadura sana y piel lisa y sin manchas.
Es necesario dedicar una o dos horas diarias para practicar deportes y hacer

gjercicios fisicos; estas actividades desarrollan el cuerpo, mejorando la altura y

fortalecer el espiritu, abarcando el bienestar del individuo.
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Desde que la persona empieza a adquirir educacion, una de las ramas que esta
presente en esta es la Educacion Fisica, siendo la misma un proceso Pedagogico
que tiene por objeto educar al hombre a través del deporte, la recreacion y los
diferentes medios y métodos de entrenamiento de todos sus recursos fisicos,

morales e intelectuales.

Los propositos fundamentales de la Educacion fisica, estan destinados a acentuar
principalmente para generar o promover en el individuo una buena salud fisica.

En el plano individual la Educacion Fisica contribuye a preservar y mejorar la
salud, ademas de proporcionar una sana ocupacion del tiempo libre y a resistir
mejor los inconvenientes de la vida moderna. Esta asignatura implementada en el
sistema educativo, es de suma importancia para el individuo, ya que esta ayuda a
desarrollar la naturalidad, espontaneidad y creatividad, ejercita la voluntad y la
capacidad de rendimiento, ademas, favorece la autodisciplina, la superacion y el
equilibrio, los cuales contribuyen a fomentar la alegria, la satisfaccion y el

sentimiento de auto relacion.

En el plano de la comunidad, enriquece las relaciones sociales y desarrolla el
espiritu deportivo que mas alla del propio deporte es indispensable para la vida en

sociedad.

OBESIDAD
Es una enfermedad crénica originada por muchas causas y con numerosas

complicaciones, se caracteriza por el exceso de grasa en el organismo y se

presenta cuando el indice de Masa Corporal en el adulto es mayor de 25 unidades.

La obesidad no distingue color de piel, edad, nivel socioeconémico, sexo 0
situacion geografica.

Anteriormente se consideraba a la persona con sobrepeso como una persona que
gozaba de buena salud, sin embargo ahora se sabe que la obesidad tiene multiples

consecuencias en nuestra salud.

Con excepcion de las personas que son muy musculosas, aquellas cuyo peso

supera en un 20 por ciento 0 mas el punto medio de la escala de peso segun el
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valor estandar peso/altura, son consideradas obesas. La obesidad puede ser
clasificada como leve (del 20 al 40 % de sobrepeso), moderada (del 41 al 100 por
cien de sobrepeso) o grave (mas del cien por cien de sobrepeso). La obesidad es

grave en solamente el 0,5 por ciento de las personas obesas.

Sin embargo no existe una definicion satisfactoria para esta enfermedad, tampoco
una proporcion de peso a talla donde podamos definir que las enfermedades y
complicaciones asociadas que limitan y acortan la vida.

La obesidad es una amenaza para la vida, es una enfermedad progresiva y cronica
de proporciones epidémicas que afecta a todo el mundo.

Causas
La obesidad es el resultado del consumo de una cantidad de calorias mayor que

las que el cuerpo utiliza. Los factores genéticos y ambientales influyen en el peso
del cuerpo, pero su interactuacién para determinar el peso de una persona no esta

todavia aclarada.

Factores genéticos: investigaciones recientes sugieren que, por término medio, la
influencia genética contribuye en un 33 por ciento aproximadamente al peso del
cuerpo, pero esta influencia puede ser mayor 0 menor en una persona en

particular.

Factores socioeconomicos: estos factores influyen fuertemente en la obesidad,
sobre todo entre las mujeres. En algunos paises desarrollados, la frecuencia de la
obesidad es mas del doble entre las mujeres de nivel socioeconémico bajo que
entre las de nivel més alto. EI motivo por el cual los factores socioeconémicos
tienen una influencia tan poderosa sobre el peso de las mujeres no se entiende por
completo, pero se sabe que las medidas contra la obesidad aumentan con el nivel
social. Las mujeres que pertenecen a grupos de un nivel socioeconomico mas alto
tienen mas tiempo y recursos para hacer dietas y ejercicios que les permiten

adaptarse a estas exigencias sociales.

Factores psicoldgicos: los trastornos emocionales, que durante un tiempo fueron
considerados como una importante causa de la obesidad, se consideran

actualmente como una reaccion a los fuertes prejuicios y la discriminacion contra
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las personas obesas. Uno de los tipos de trastorno emocional, la imagen negativa
del cuerpo, es un problema grave para muchas mujeres jovenes obesas. Ello

conduce a una inseguridad extrema y malestar en ciertas situaciones sociales.

Factores relativos al desarrollo: un aumento del tamafio o del nimero de celulas
adiposas, 0 ambos, se suma a la cantidad de grasas almacenadas en el cuerpo. Las
personas obesas, en particular las que han desarrollado la obesidad durante la
infancia, pueden tener una cantidad de células grasas hasta cinco veces mayor que
las personas de peso normal. Debido a que no se puede reducir el nimero de
células, se puede perder peso solamente disminuyendo la cantidad de grasa en

cada célula.

Actividad fisica: la actividad fisica reducida es probablemente una de las razones
principales para el incremento de la obesidad entre las personas de las sociedades
opulentas. En algunas, los Estados Unidos, por ejemplo, la obesidad es hoy dos
veces mas frecuente que en el afio 1900, aun cuando el término medio de calorias
consumidas diariamente ha disminuido un 10 por ciento. Las personas sedentarias
necesitan menos calorias. EI aumento de la actividad fisica hace que las personas
de peso normal coman mas, pero puede que no ocurra lo mismo en las personas

obesas.

Hormonas: Algunos trastornos hormonales puedes causar obesidad, como son el

sindrome de Cushing, insuficiencia suprarenal, diabetes etc.

Lesion del cerebro: s6lo en muy pocos casos, una lesién del cerebro,

especialmente del hipotalamo, puede dar como resultado obesidad.

Farmacos: ciertos farmacos utilizados frecuentemente causan aumento de peso,
como la prednisona (un corticosteroide) y muchos antidepresivos, asi como
también muchos otros farmacos que se utilizan para curar los trastornos

psiquiatricos.

Sintomas
La acumulacion del exceso de grasa debajo del diafragma y en la pared toracica

puede ejercer presion en los pulmones, provocando dificultad para respirar y

ahogo, incluso con un esfuerzo minimo. La dificultad en la respiracion puede
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interferir gravemente en el suefio, provocando la parada momentanea de la
respiracion (apnea del suefio), lo que causa somnolencia durante el dia y otras

complicaciones.

La obesidad puede causar varios problemas ortopédicos, incluyendo dolor en la
zona inferior de la espalda y agravamiento de la artrosis, especialmente en las
caderas, rodillas y tobillos. Los trastornos cutdneos son particularmente
frecuentes. Dado que los obesos tienen una superficie corporal escasa con relacion
a su peso, no pueden eliminar el calor del cuerpo de forma eficiente, por lo que
sudan mas que las personas delgadas. Es frecuente asimismo la tumefaccion de
los pies y los tobillos, causada por la acumulacion a este nivel de pequefias a

moderadas cantidades de liquido (edemas).

Complicaciones
Las personas obesas corren un riesgo mayor de enfermar o morir por cualquier

enfermedad, lesion o accidente, y este riesgo aumenta proporcionalmente a

medida que aumenta su obesidad.

La obesidad abdominal se ha vinculado con un riesgo mucho maés elevado de
enfermedad coronaria y con tres de sus principales factores de riesgo: la
hipertension arterial, la diabetes de comienzo en la edad adulta y las
concentraciones elevadas de grasas (lipidos) en la sangre. EI motivo por el cual la
obesidad abdominal incrementa estos riesgos es desconocido, pero es un hecho
constatado que, en las personas con obesidad abdominal, se reducen con la
pérdida notable de peso. La pérdida de peso hace bajar la presion arterial en la
mayoria de las personas que tienen hipertension arterial y permite a méas de la
mitad de las personas que desarrollan diabetes del adulto suprimir la insulina u

otro tratamiento farmacoldgico.

Ciertos tipos de cancer son mas frecuentes en los obesos que en las personas que
no lo son, como el cancer de mama, de Utero y de ovarios en las mujeres y cancer
de colon, de recto y de prostata en los varones. Los trastornos menstruales son
también mas frecuentes en las mujeres obesas y la enfermedad de la vesicula biliar

se produce con el triple de frecuencia en ellas.
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Tipos de obesidad
Segun la distribucion de la grasa corporal existen los siguientes tipos:
Obesidad androide: Se localiza en la cara, cuello, tronco y parte superior del

abdomen. Es la mas frecuente en varones.

Obesidad ginecoide: Predomina en abdomen inferior, caderas, nalgas y glateos.

Es més frecuente en mujeres.

Como se clasifica la obesidad?
Considerando su inicio, se clasifica como obesidad de la infancia o del adulto,

considerando la distribucién del exceso de grasa corporal en obesidad del tronco y
hombros y obesidad de tronco y caderas, pero para propdsitos de pronostico y
tratamiento, la obesidad se clasifica de acuerdo al indice de masa corporal o IMC

como clase | (moderada), Clase Il (severa) o Clase 11l (mortal).

El IMC entre 25 y 29 es sobrepeso, excepto en personas con una estatura de 5 pies
(150cm) o menor, donde la obesidad clase | se alcanza con un IMC de 27 y la
clase 111 o mortal con IMC de 35 (en vez de 40). No existe un determinado indice
de masa corporal (IMC) o proporcion de peso a talla, en el cual podamos decir
que las enfermedades asociadas que acortan la vida y la limitan, van a aparecer.
Obviamente el riesgo de desarrollarlas es mayor entre mas alto el IMC y entre
mas pronto la obesidad es corregida, mas enfermedades asociadas seran evitadas y
prevenidas. Incluso esta clasificacion es subjetiva, personas con obesidad clase |
refieren sintomas de la clase Il y presentan sus complicaciones, mientras otros
que han sido diagnosticados como clase I1l, no los tienen, este Gltimo ejemplo esta
muy relacionado con la edad, sucede cominmente entre gente joven, una vez que
el sobrepeso y obesidad han aparecido, es solo cuestion de tiempo, esta es la razon
por la que cada caso debe ser diagnosticado y estudiado de forma individual, el
prondstico debe ser explicado al paciente asi como las opciones de tratamiento. La
persona que sufre de sobrepeso y obesidad, necesita ser diagnosticada tan pronto
como sea posible independientemente de sus sintomas, ya que sin el diagnostico,
no se puede discutir el prondstico con el paciente, tampoco establecer un
tratamiento adecuado y por lo tanto el enfermo no disfrutara de una pérdida

significativa y constante de peso.
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Como se mide la obesidad?
La obesidad generalmente se mide a partir de indicadores de sobrepeso, como el

indice de masa corporal (peso en kilogramos sobre talla en metros al cuadrado), o
bien por medio de indicadores de porcentaje y distribucion de tejido adiposo en el
organismo (como los distintos pliegues subcutaneos, o la razon circunferencia de

cintura sobre circunferencia de cadera).

La prevalencia de obesidad y sobrepeso ha aumentado tanto en paises

desarrollados como en los que estan en vias de desarrollo.

Obesidad en la adolescencia
Los factores que influyen en la obesidad del adolescente son los mismos que los

del adulto. Con frecuencia, un adolescente ligeramente obeso gana peso con

rapidez y se hace sustancialmente obeso en pocos afios.

Muchos adolescentes obesos tienen una pobre imagen de si mismos y se hacen
progresivamente mas sedentarios y socialmente aislados. Sus padres a menudo no

saben como ayudarlos.

No hay muchas opciones disponibles en los tratamientos para adolescentes
obesos. Hay pocos programas comerciales proyectados para ellos, pocos médicos
gue tengan experiencia en el tratamiento especifico de los adolescentes y en el uso

de farmacos que permitan ayudarlos.

Las escuelas brindan diversas oportunidades para la educacion en nutricion y para
la actividad fisica, pero estos programas raramente se ocupan lo suficiente en
ensefar a los adolescentes a controlar la obesidad. A veces se lleva a cabo una

intervencion quirdrgica cuando la obesidad es importante.

La modificacion del comportamiento puede ayudar a los adolescentes a controlar
la obesidad. Consiste en reducir el consumo de calorias estableciendo un régimen
bien equilibrado con los alimentos habituales y realizando cambios permanentes
en los habitos alimentarios, asi como aumentar la actividad fisica con ejercicios
como caminar, andar en bicicleta, nadar y bailar. Las colonias de vacaciones para
los adolescentes obesos generalmente les ayudan a perder una considerable

cantidad de peso; sin embargo, sin un esfuerzo mantenido generalmente se
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recobra el peso perdido. La asistencia psicosocioldgica para ayudar a los
adolescentes a enfrentarse con sus problemas y a combatir su escasa autoestima

puede ser util.

Obesidad en la edad adulta
La prevalencia de la obesidad estd aumentando en algunos paises desarrollados,

habiéndose registrado un incremento muy notable en la ultima década. Por
ejemplo, en Estados Unidos, donde, segin estudios estadisticos de salud, los
porcentajes de personas obesas alcanzan el 31 por ciento para los varones y el 35

por ciento para las mujeres.

La variacion se hace mas evidente con la edad y el origen étnico, siendo dos veces
mas frecuente entre las personas de edad avanzada que entre los jovenes y mas
acusada entre las mujeres de mediana edad de etnia negra que entre las blancas de
la misma edad. Por ejemplo, los valores oscilan en torno al 60 por ciento en las
primeras y el 33 por ciento en las Ultimas. Sin embargo, no existe mucha

diferencia entre los varones, cualquiera que sea su origen étnico.

Obesidad Morbida (extrema)

Un estudio demuestra que los hombres de 25 a 35 afios que padecen de obesidad
morbida sufren una mortalidad 12 veces mayor que sus semejantes. Otro estudio
de seguimiento de 419.060 mujeres y 336.442 hombres durante 12 afios, dio
como resultado que la mortalidad de hombres con un 50% de exceso de peso es el
doble a los hombres con un peso normal. En el mismo grupo de peso la
mortalidad aumentaba 5 veces méas si ademas es diabético, y 4 veces mas si
padecen enfermedades digestivas. En mujeres, la mortalidad aumentaba el doble,
8 veces mas si eran diabéticas y 3 veces mas si padecian enfermedades digestivas.
La obesidad esta asociada con un gran numero de complicaciones que repercuten

muy desfavorablemente en la salud y la esperanza de vida de estos pacientes.
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GUIA DE ACTIVIDADES FISICAS PARA
ERRADICAR EL SENTARISMO U OBESIDAD

PRESENTACION

Esta guia esta dedicada a todas aquellas personas que no tienen tiempo, que
practican todos los dias el sedentarismo, y que desconocen que el ejercicio puede

ser la mejor medicina a los achaques que les afligen.

“No hago ejercicio porque no tengo tiempo”. Esta es la razén mas frecuente por
la que la gente consagra gran parte de su vida al sedentarismo. Y es que en
nuestros dias el tiempo apremia. Segun un estudio del doctor Michael Fortino
(EE.UU), “durante nuestra vida pasamos siete afos en el bafio, cinco afios
haciendo filas para comer algo, dos afios hablando por teléfono y un afio buscando

cosas en nuestra desordenada mesa de trabajo”.

Muchas personas son fanaticas del sedentarismo, producto de hébitos que
confunden la comodidad con la inmovilidad. Uno de esos principales inactivos
habitos es esa maldita costumbre de tratar de dejar lo mas cerca posible el
automovil del sitio hacia donde nos dirigimos. Estoy seguro que si pudiéramos
estacionar el auto al lado de la cama, de seguro lo hariamos. El segundo habito es
el de evitar las escaleras y esperar a que ella nos desplace, asi como todos los
medios de transporte que existen en la actualidad y lo que finalmente hacen es
ahorrarnos tiempo pero también energia, que queda almacenada como grasa en

nuestro cuerpo.

El alto desarrollo tecnolégico que evita la actividad fisica, junto con la mayor
densidad poblacional, hacen que cada vez existan menos espacios disponibles,

imponiendo barreras para el ejercicio fisico. Si a ello agregamos el advenimiento
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de la internet y el teletrabajo, el asunto se complica ain mas desde el punto de
vista de la actividad fisica. Lo ideal seria que con esos adelantos, nos quedara mas
tiempo disponible para el ejercicio, pero parece que el mundo estd buscando

restringir una necesidad basica del ser humano que es el movimiento.

Todos esos aparatos tecnolégicos y habitos de uso, ahorran energia pero muchas
veces es lo que sobra dentro de nuestro cuerpo, asi es que si no comenzamos a
incorporar algo de actividad fisica a nuestra rutina diaria lo méas probable es que

nuestra salud se vea afectada de manera negativa.

Asi como estan las cosas hoy, por lo que debemos aprovechar cada oportunidad

para movernos.

Nuestro cuerpo estéa disefiado para estar en movimiento y no en reposo. Bien lo

saben los nifios que dificilmente pueden mantenerse quietos por largo rato.

Mucha gente no practica ejercicio pensando en los riesgos que pudieran estar
implicados en su ejecucion, pero lo que no saben es que es mucho mas peligroso

dedicarse al sedentarismo que al ejercicio.

Otros tantos, piensan que con su trabajo diario hacen suficiente ejercicio para estar
en forma. Subir y bajar unas escaleras o mantenerse buena parte de la jornada de
pie, para mucha gente parece constituir una fatiga fisica. Puede que constituya
algo de fatiga, pero esas pobres actividades no permiten una exigencia importante

del sistema cardiovascular como para que produzcan un efecto de entrenamiento.

Si las actividades diarias normales que realizas te dejan rendido al final de la
jornada, entonces necesitas con urgencia la energia y vitalidad que te producira el
ejercicio fisico. De hecho se puede “usar energia para ganar energia”. ;Coémo asi?
La estimulacion regular de todo el cuerpo por medio del ejercicio produce mayor
fuerza y resistencia, asi como otras caracteristicas propias de un buen estado de
salud. Por supuesto, estos beneficios no se obtienen estando sentado en la oficina

todo el dia, viendo futbol en la television y bebiendo alcohol y fumando
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cigarrillos, subiendo y bajando ascensores o comiendo cantidades de grasas y

alimentos basura.

INTRODUCCION

SEDENTARISMO

Tipo de vida que implica la ausencia de ejercicio fisico habitual o que tiende a la
ausencia de movimiento. El sedentarismo también se define como la falta de

actividad fisica menos de 30 minutos y de 3 veces por semana.

Actividad Fisica

La actividad fisica es la energia total que se consume por el movimiento del
cuerpo. Las actividades fisicas mas frecuentes son las que se realizan en la vida
cotidiana, como cargar con la mochila, montar en patinete, jugar a la pelota,
realizar las tareas del hogar o ir a la compra. Una caracteristica comun a todas

ellas es que la mayoria forman parte de nuestra rutina.

Ejercicio Fisico
Por su parte, ejercicio fisico es un movimiento planificado e intencionado,
disefiado especificamente para estar en forma y gozar de buena salud. Puede
incluir actividades como andar a paso ligero, el aerobic, andar en bicicleta e
incluso algunas aficiones activas como la jardineria y los deportes competitivos.
Y por ultimo, el término deporte puede ser entendido como la actividad fisica con
competicion regulada por unas normas.

OBESIDAD

La Obesidad se define como un exceso de grasa corporal. En 1997, la
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Organizacién Mundial de la Salud (OMS) la clasificd como una enfermedad que

avanza con indices de epidemia.

La obesidad ha sido declarada por la OMS una epidemia mundial, constituyendo
uno de los mayores problemas de salud publica, afectando a paises desarrollados
como en vias de desarrollo.

Constituye una condicién fisiopatoldgica caracterizada por un exceso de grasa
corporal, que puede determinar serios problemas en la salud y aumento de la
mortalidad.

Dados los cambios ambientales en los ultimos 50 afios: crecimiento exponencial
de grandes urbes humanas y su estilo de vida; sedentarismo, estrés cronico,
alimentacion rica en alimentos con alta densidad calorica, la obesidad se ha
convertido en una pandemia en continuo crecimiento.

Si bien existen medidas especificas para cuantificar éste exceso de grasa corporal,
remitidas a laboratorios de investigacion, la medida clinica ampliamente usada
que tiene una buena correlacion con la grasa corporal es el indice de Masa
Corporal (IMC). EI mismo es un indice ajustado para la poblacién general, pero
no es valido en ciertas condiciones, por ejemplo: un atleta fuertemente musculado
tendrd un incremento de masa muscular que altera los valores del IMC. Otra
medida a determinar es la grasa abdominal mediante la medida del perimetro de la
cintura, dos consensos para sindrome metabdlico, una condicion fuertemente
vinculada a la grasa visceral u obesidad abdominal, han definido sus limites.
Nuestra poblacion de origen mayoritariamente europeo, se adapta mejor a las
medidas IDF de riesgo metabdlico. Tanto el IMC como la cintura aumentan en
paralelo con la edad, asi como sus potenciales comorbilidades.

En la Segunda Encuesta Nacional de Sobrepeso y Obesidad, se visualiza como
aumentan las comorbilidades en directa relacion con el aumento del IMC. La
frecuencia de hipertension arterial demostrada es de 9% en normopeso, 30% en
sobrepeso, 48% en obesidad grado | y 51% en obesidad grado 1I-111. La presencia
de diabetes se detecta en 2.3% de los individuos con normopeso, 7.6% en
sobrepeso, 8.4% en obesidad grado 1y 11.8% en obesidad grado I1-111.

88



La enfermedad coronaria demostrada presenta una clara correlacion con el IMC,
5% en normopeso, 11% en individuos con sobrepeso, 13% en obesidad grado | y
18% en obesidad grado II-111.

Otras patologias se asocian al incremento del IMC como la apnea de suefio y la
osteoartritis. La obesidad alcanza cifras epidémicas en nuestro pais y va en
ascenso, constituyendo una de las enfermedades que mé&s morbimortalidad
determina a la poblacion.

Debido a ésta situacion, es necesario poner en practica, recomendaciones de
acciones para prevenir y tratar la obesidad, en base a estrategias mas eficaces y
sostenibles a fin de abordar los crecientes retos para la salud publica que implica

esta patologia.

LA ACTIVIDAD FISICA EN EL TRATAMIENTO DE LA OBESIDAD

Segun la Encuesta Nacional de Factores de Riesgo, el 38% de los adultos de
nuestro pais realiza un bajo nivel de actividad fisica. El censo realizado en el afio
2006 demostro que el 66% de la poblacion realiza menos de 1 hora de actividad
fisica por semana. Existiendo una relacion inversa entre actividad fisica intensa e
IMC vy directa entre éste y horas dedicadas a ver television.

En Ecuador se dedica 25 veces mas tiempo a ver television que a practicar un
gjercicio intenso.

La obesidad, a través de la resistencia a la insulina, se relaciona con multiples
factores de riesgo y con el proceso de ateroesclerosis. Por lo tanto el objetivo del
tratamiento no serd sélo la disminucion de peso sino ademas evitar patologias

asociadas.
El ejercicio fisico contribuye a la pérdida y mantenimiento del peso mediante:
1) Aumento del gasto energético a través de:

a) energia utilizada durante el ejercicio

b) efecto post-ejercicio: aumento del metabolismo basal luego del ejercicio
entre 5 a 15% (hasta 20% en atletas) que persiste 24-48 horas.
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2) Disminucion del apetito debido al aumento de catecolaminas y a un menor

volumen de sangre a nivel visceral.

3) Mayor oxidacion de las grasas. El individuo entrenado, ademas de aumentar su
capacidad de esfuerzo y lograr mayor gasto caldrico, produce mayor oxidacion

grasa a cualquier nivel de ejercicio.

El ejercicio fisico interviene en la regulacion de la glucemia mediante:

* La contraccion muscular aumenta el transporte de glucosa al musculo.

Uno de los beneficios mas importantes del ejercicio es la mejoria de la funcién
endotelial la cual es el principal predictor de la progresion de la ateroesclerosis.

En todo Programa de Ejercicio es fundamental determinar el tipo, la intensidad, la

duracion, la frecuencia y la progresion de la actividad fisica.

La cantidad necesaria de ejercicio seria para:

* Disminuir riesgo de enfermedades cronicas: 20 minutos de ejercicio vigoroso 3
veces por semana, 0 30 minutos de ejercicio moderado 5 veces por semana.

* Prevenir sobrepeso en sanos u obesidad en sobrepeso: 45-60 minutos diarios de
ejercicio moderado.

» Mantener pérdida de peso: 60-90 minutos diarios de ejercicio moderado=1500-
2000 Kcal/semana.

Los ejercicios isotonicos son muy importantes pues mejoran la sensibilidad a la
insulina, los parametros cardiovasculares (aumentan el volumen sistdlico,
disminuyen la PA y la frecuencia cardiaca) y aumentan la capacidad
cardiorespiratoria.

Ademas deben incluirse ejercicios de resistencia, para preservar y aumentar la
masa muscular disminuyendo la pérdida de masa magra y aumentando el

metabolismo basal.

90



También son muy Utiles en el obeso los ejercicios en el agua por sus

caracteristicas especiales:

* Disminucién de peso (con el agua hasta el ombligo 58%- hasta el xifoides 76%).
* Efecto amortiguador.

* Mayor resistencia (el agua es 800 veces méas densa que el aire).

* Alto gasto energético con baja agresion osteoarticular y muscular.

* Ideal en obesos, ancianos y en patologia musculo-esquelética.

Dada la alta prevalencia de coronariopatia en el obeso, se aconseja, antes de
comenzar un programa de entrenamiento, realizar una ergometria que ademas
permite evaluar la capacidad funcional.

Para disminuir de peso es mejor un ejercicio moderado y prolongado gue intenso
y de corta duracion.

Siempre deben respetarse las preferencias individuales y estimular la
incorporacion del ejercicio en las rutinas diarias (no utilizar transporte para
distancias cortas, no utilizar ascensor para bajar dos pisos o subir uno, bajarse del

omnibus 3 paradas antes, bailar, etc.).

En suma: el ejercicio fisico es parte esencial en el tratamiento de la obesidad
junto con la dieta, el apoyo psicologico y la promocion de habitos saludables, no
solo por aumentar y mantener el descenso de peso, sino ademas por sus

multiples efectos beneficiosos sobre todo el organismo.

PAUTAS PARA LA PREVENCION DE OBESIDAD

La obesidad es el resultado de la interaccion de muchos factores: genéticos,
metabolicos, endocrinologicos, psicologicos, socioculturales y ambientales. Se
atribuye, como responsable mayor de esta pandemia, al cambio del ambiente en
que vivimos, que se ha vuelto “obesdgeno”, destacAndose la sobrealimentacion, el

sedentarismo y el estrés cronico y/o depresion.

91



La Organizacion Mundial de la Salud ha ordenado los factores ambientales que

inciden sobre el peso como sigue:

EVIDENCILA AUMENTAN RIESGO DE REDUCEMN RIESGO DE
OBESIDAD OBESIDAD
RELACION CONWINCEMTE Sedentaris mo. Actividad Fisica.
Consumao de alimantos de Alto consumo de fibras (ver-
alta densidad calérica v ba- duras v frutas, entre otros).
Jos en micronutrientes.
RELACION PROBABLE Fuerte oferta de alimentos Habitos en el hogar v la

de alta densidad caldrica v escuela que promuawven
comida rapida. alimentacion saludable en
Alto consumo de rafrescos v el nifo.

jugos con azuacar. Lactancia materna.
Condicioneas socioecondmi-
cas adversas.

RELACION POSIBLE Porciones de gran tamano. Alimentos de bajo indice
Alta proporcion de comidas glucemico

I fuera de casa. S
Altermancia dieta-sobrecon-
¢ SLIMO.

DATOS INSUFICIEMTES Alcohol Mawvor frecuencia de comidas

Como puede observarse, el ejercicio fisico es considerado muy importante; y no
se refiere exclusivamente a la realizacion de deportes, sino a la actividad fisica
cotidiana. La tecnologia ha puesto al alcance todo tipo de instrumentos
ahorradores de energia, incluso a la hora de los juegos y la diversion. Mientras
tanto se eligen alimentos con calorias concentradas, grandes porciones y muy
pocas verduras y frutas. El ritmo de vida hace que se coma fuera del hogar o que
al organizar las comidas del grupo familiar, se opte habitualmente por
preparaciones de alto contenido graso, a ello se agrega la preocupacion por el
peso, al menos en algunos grupos y se inicia el ciclo “la dieta” - el consumo libre,
promoviendo otro factor de riesgo.

En este escenario forman los habitos nuestros nifios, quienes al llegar a la
adolescencia casi siempre los empeoran con mas desorden y eleccion monétona y
arbitraria y la inclusion frecuente de las bebidas con alcohol.

Para una prevencion eficaz, se deberian entonces reducir los factores de riesgo
mencionados y promover los descriptos como reductores del riesgo. Desde el
punto de vista operativo, Se entiende conveniente categorizar las medidas

dirigidas a dos grupos:

A LA POBLACION GENERAL: se aconseja dar recomendaciones practicas
concretas y jerarquizadas de acuerdo a la oportunidad educativa.

Son mensajes basicos:
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Aumentemos la actividad diaria, hagamos caminatas o deportes siempre que
sea posible. Elijamos paseos al aire libre y tratemos que cada uno tenga tareas
en casa.

Usemos diariamente mas frutas y verduras, asi como otros alimentos ricos en

fibras: productos integrales y granos (lentejas, porotos y similares).

Reduzcamos las grasas, particularmente aquellas ocultas en galletitas,

golosinas, snacks, bizcochos y frituras.

Son mensajes importantes y complementarios:

Recordemos que la obesidad es una enfermedad que conlleva a muchas otras.
Sepamos que el sobrepeso tiene muchas causas, pero el estilo de vida es
determinante; Entonces, jerarquicemos la alimentacion y el lugar importante
que ocupa en nuestras vidas: “SOMOS LO QUE COMEMOS”.

Pongamos en nuestra mesa preparaciones sencillas y naturales; intentemos
volver a la “comida de casa”, aunque nos ayudemos comprando algunas cosas.
Acompafiemos las iniciativas de los comedores de escuelas y colegios que
procuran una alimentacion saludable.

Destinemos tiempo para las compras dandole a este momento gran jerarquia.
Los mas jovenes pueden involucrarse en las decisiones y es muy favorable
ensefarles a leer etiquetas.

Estimulemos para que se cumpla el desayuno y para que las meriendas o
comidas entre horas sean saludables.

Volvamos a pensar en las comidas diarias como un momento de encuentro

familiar gratificante.

SI EL SOBREPESO SE HACE EVIDENTE, CONSULTEMOS A UN
PROFESIONAL.
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SEDENTARISMO INFANTIL

¢ Coémo podemos medir la obesidad infantil?

La forma mas sencilla es a través del indice de Masa Corporal (IMC), que resulta
de dividir el peso (Kg) entre la altura en metros al cuadrado, comparandolo con
los datos obtenidos en las curvas de referencia del estudio en Kid.

IMC = Peso (Kg) / Talla (m)2

“JUEGA, COME Y DIVIERTETE CON TRANQUILIDAD” es un material
educativo que ha sido ideado para ayudar al profesorado de los centros educativos
en su labor docente y para fomentar en los estudiantes la adquisicion de habitos
saludables relacionados con la prevencion de la obesidad a través de la
“promocion” de una dieta saludable y de practica diaria de actividad fisica. Con
este objetivo se ha redactado esta guia educativa que se dirige a los educadores,
orientadores y a los profesionales DE CULTURA FIiSICA que desarrollan su
trabajo en el ambito de la escuela. Los materiales han sido pensados
principalmente para nifios y nifias de 6 a 9 afos, porque esta etapa de desarrollo
madurativo es el momento mas adecuado para su puesta en préactica, ya que a estas
edades el nifio tiene una gran capacidad de aprendizaje.

Prevencion de la obesidad infantil

En la actualidad, la educacion para la salud es una cuestion de gran trascendencia
sobre la que la sociedad reclama una atencién prioritaria. Para las instituciones
educativas se trata de un tema transversal con el que se pretende capacitar al
estudiante para vivir mas saludablemente, con una mejor calidad de vida.

La obesidad y las enfermedades asociadas a ella, como son las enfermedades

cardiovasculares y la diabetes tipo Il, generan preocupacién en la sociedad
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contemporanea; por ello, la Reforma Educativa aborda la prevencion de estas
enfermedades en el marco de la Educacion para la Salud.

Para prevenir la obesidad hay dos pilares fundamentales, llevar una alimentacion
saludable y la practica diaria de ejercicio fisico.

La alimentacion saludable es una asignatura pendiente en la etapa de Educacion
Primaria.

Para prevenir la obesidad es fundamental que los nifios conozcan los alimentos y
sepan qué comen.

Sin embargo, en nuestro pais el nifio cada vez come menos verdura, fruta o patata
y aumenta el consumo de comida precocinada y grasa, lo que facilita que los

porcentajes de obesidad crezcan descontroladamente en estas edades.

Por otro lado, esta cientificamente demostrado que el sedentarismo es un
importante factor de riesgo para el desarrollo de numerosas enfermedades, como
la obesidad. En cambio, una vida fisicamente activa repercute positivamente a
nivel fisico, psicoldgicos y en la salud en general.

Diversos estudios demuestran que la falta de ejercicio fisico es la causa principal
de obesidad en los adolescentes y que los nifios que ven la television mas de cinco

horas al dia tienen cinco veces mas posibilidades de desarrollar obesidad que
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aquellos que la ven menos de dos horas. Es necesario reducir el tiempo que se
pasan delante de la television porque esta conducta promueve el consumo de
comida mientras se esta delante de ella, induce a comer los alimentos que se ven
en la television y disminuye el tiempo que dedicamos a realizar actividad fisica.
Se sabe que si estas actuaciones contra la obesidad se realizan en edades
tempranas se logrardn més facilmente resultados positivos.

¢ Qué se pretende con esta guia educativa?

Esta guia pretende ser un instrumento de ayuda al profesor en su labor docente.
Con el proposito de prevenir la obesidad infantil utiliza intervenciones sencillas
dirigidas a:

1) Fomentar una mayor practica de actividad fisica diaria. Sus contenidos se
orientan hacia una mejora de la salud de los escolares y sus familias,
ensefiando a tomar responsabilidades ya en edades tempranas, para poder
disfrutar en el futuro de una mejor calidad de vida.

El objetivo general que se persigue es:

a) Reducir los factores de riesgo en la nifiez (nifios que practiqguen mas

actividad fisica y con un peso mas saludable).

Otros objetivos didacticos:

e Diferenciar entre comer y alimentarse equilibradamente.

¢ Diferenciar entre sedentarismo y actividad fisica.

e Concienciar sobre las repercusiones negativas que el sedentarismo tiene sobre
la salud.

e Analizar los habitos de actividad fisica y adecuarlos para que cumplan las
recomendaciones minimas de practica de actividad fisica diaria.

e Contribuir a educar a los jévenes con capacidad de reflexion y de critica.

La guia didactica y la unidad didactica se han pensado para los estudiantes desde

el primer afio de Educacion Basica hasta el décimo afio. No obstante aquellos

profesores que consideren oportuno emplear estos materiales en los ciclos

superiores, podran utilizar la misma guia JUEGA, COME Y DIVIERTETE

CON TRANQUI didactica y seleccionar para trabajar en el aula las sesiones

didacticas que se plantean con mayor dificultad y las narraciones, que seran los

que van dirigidos a segundo y tercer ciclo de primaria, respectivamente.
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¢ Qué metodologia se empleara?

La propuesta “Juega, come y diviértete con Tranqui” se basa en la participacion
activa del alumnado, dado que el proceso de aprender a decidir solo es posible
desde la implicacion y una préctica activa. Queremos que el alumnado a través de
las propuestas didacticas que se ofrecen tome decisiones y asuma
responsabilidades, adoptando una actitud critica y razonada con el objetivo
fundamental de prevenir la obesidad y las enfermedades asociadas a ella.

Si partimos del hecho de que la salud no es un valor que importe demasiado a los
nifios y a los adolescentes, centrar los mensajes exclusivamente en la prevencién
puede no ser muy efectivo.

Por tanto, para lograr resultados positivos buscaremos la colaboracion y la
implicacion de las familias y los colegios. Para conseguirlo, se trabajaran los
contenidos tedricos con el profesor en el aula, Posteriormente y ya con las
familias, se reforzardn los contenidos teéricos al poner en préactica todo lo
aprendido. Por tanto, habremos conseguido que un mismo contenido se desarrolle
por triplicado con el objetivo de lograr una concienciacion total del nifio en el
habito, la conducta o la pauta a seguir.

¢Por qué engorda una persona?

Los factores implicados en el desarrollo y mantenimiento de un problema como la
obesidad son mdltiples, pero parece que dos de ellos destacan por su importancia:
- La elevada ingesta calorica: hoy en dia existe una gran variedad de alimentos
que se caracterizan por su elevado contenido graso, como pueden ser, en general,
la comida basura, la bolleria industrial, las chucherias, que hacen que un consumo

excesivo, muy calorico, se traduzca en un aumento del peso corporal.
- La falta de actividad fisica: actualmente los nifios han bajado sus niveles de

actividad fisica debido a la influencia de los diferentes medios tecnoldgicos como

son la television, videojuegos, ordenadores.
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Estos dos factores hacen que muchos nifios tengan un balance energético positivo;
es decir, ingieren mas calorias de las que queman, lo que se traduce en un

aumento de peso.

¢Por qué es importante prevenir la obesidad en el nifio?

Hay que ser conscientes de que durante la nifiez comienzan a gestarse muchas
enfermedades que afectan, por ejemplo, al corazon (la enfermedad coronaria) o al
metabolismo (la diabetesmellitus tipo II).

En varios estudios sobre nifios y adolescentes se ha visto que la enfermedad
coronaria, que resulta del estrechamiento de las arterias coronarias por la
aterosclerosis, empieza a desarrollarse en los primeros afios de vida. La obesidad
favorece su desarrollo y no hay que olvidar que los nifios que sean obesos
probablemente en la edad adulta también lo seran.

Con todo esto, cabe pensar que si se reducen todos los factores de riesgo en la
nifiez y en la adolescencia (nifios mas deportistas, con un peso mas saludable) en
edades en las que todavia no se han producido cambios irreversibles en la
enfermedad coronaria, se podria disminuir notablemente la elevada tasa de
mortalidad asociada a dicha enfermedad.

Si hablamos de diabetes mellitus tipo Il la situacién actual tampoco es muy
favorable, ya que aunque su edad normal de desarrollo es alrededor de los 40
afios, el incremento de los indices de obesidad infantil en los paises desarrollados
ha hecho que actualmente se empiece a manifestar en edades muy tempranas,
durante la adolescencia.

Ademas, la obesidad también puede estar asociada con algunos de los desordenes
psicologicos que presentan los nifios en estas edades. A menudo, es frecuente
encontrar nifios con sobrepeso Yy alteraciones relacionadas con una autoimagen y
autoestima negativas, depresiones, alteraciones del suefio, tristeza, bajos
resultados escolares e introversion, que a la larga puede ir acompafiada de

marginacion y rechazo social.
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¢ Qué debe hacer una persona con exceso de peso?
Aunque este programa tiene como objetivo principal la prevencion de la
Obesidad, tenemos que recordar que ante un nifio obeso el tratamiento se basa

principalmente en tres pilares fundamentales:

1) Dieta hipocalorica.
2) Programa de modificacion de habitos de vida (ir caminando al colegio,
subir escaleras).

3) Realizar ejercicio fisico diariamente.

De este modo existen mas posibilidades de conseguir que al final del dia el nifio
tenga un equilibrio energético negativo, queme mas calorias de las que come, y

pierda peso.

C) Obesidad y ejercicio fisico

Esta propuesta recomienda un conjunto de cambios que, aplicados eficazmente,
pueden suponer un punto de inflexion en la epidemia de la obesidad. A grandes
rasgos, esta intervencion busca transformar los modos de vida directamente
relacionados con el aumento del sobrepeso y la obesidad infantil en los ultimos 20
afnos.

Aunque la situacion varia en cada pais, los nifios son mas sedentarios que las
generaciones anteriores debidas, entre otras razones, al mayor nivel de
urbanizacion y mecanizacion, a la evolucion de los sistemas de transporte y al
largo tiempo que pasan ante la pantalla del televisor o del ordenador.

La forma fisica o condicion fisica son las capacidades o cualidades (resistencia,
flexibilidad, fuerza) que se requieren para realizar actividades fisicas. A mayor
condicion fisica mejor realizaremos la actividad fisica que nos propongamos, o de
manera similar, cuanto mas esfuerzo suponga una actividad mejor condicion fisica

estaremos desarrollando si esta actividad se repite con una cierta frecuencia.

¢Por qué es necesario realizar ejercicio fisico?
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Cuando se trata de prevenir la obesidad, cuantas mas calorias queme un nifio (en
las clases de Educacion Fisica, jugando con sus amigos) més posibilidades tendra
de equilibrar las calorias ingeridas con los alimentos. Ademas, sabemos que ser
fisicamente activo es un elemento clave para disfrutar durante mas afios de una
mayor calidad de vida. Y puede ayudar, por una lado, a aliviar las tensiones y a
manifestar un sentimiento global de bienestar, y también a lograr y mantener un
peso sano y un menor riesgo de padecer enfermedades cronicas.

Cuando se trata de perder peso la practica de ejercicio fisico es fundamental. En
un programa de pérdida de peso, la practica combinada de ejercicio fisico y una
dieta hipocalérica produce los efectos que se resumen en esta tabla:

TABLA 8 / Importancia del ejercicio fisico cuando se trata de perder kilos

l. Se consigue un mayor bienestar y autoestima.

2. Aumenta el nivel de condicidn fisica, mejorando la fuerza, la flexibilidad
y la resistencia.

3. Puede mejorar los valores de |a tension arterial, el colesterol y los triglicéridos
(aunque no se pierda peso).

4. BEvita la reduccién del metabolismo basal (MB).

5. Reduce la pérdida de musculo, que es inevitable cuando sdlo se sigue una dieta
hipocaldrica.

6. Favorece la pérdida de peso y en consecuencia motiva para continuar
realizando ejercicio.

7. Cuando se abandona la dieta, ayuda a mantener el peso perdido.

La mayor ventaja que tiene la practica de ejercicio fisico para un nifio obeso es el
efecto sobre su perfil de riesgo. Se ha comprobado que las personas obesas que
logran mantenerse activas y en forma, reducen el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares o metabdlicas, como por ejemplo la diabetes, hasta niveles

parecidos a los de las personas no obesas.
¢ Como promover el ejercicio fisico en el nifio?

Los nifios deberian conocer a edades tempranas los beneficios que el ejercicio

fisico practicado regularmente tiene para su salud. En estas etapas de la vida, los
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colegios deberian desarrollar y promover actitudes positivas relacionadas con los
programas de ejercicio fisico y la correcta alimentacion.
En cambio, los curriculos escolares muchas veces se centran en la seleccion del
alumnado y discriminan a aquellos nifios que son menos habilidosos. Por ejemplo,
en las clases de Educacion Fisica, al realizar un test de Cooper, aquel nifio que
corre mas metros en 12 minutos, tiene mejor nota que otro nifio con menos
condicion fisica (p. ej. un nifio con sobrepeso) que corre menos metros en ese
tiempo.
Por tanto, durante la Educacién Primaria se deberian promocionar, sobre todo,
programas de Educacion Fisica basados en la préctica de actividades aerobicas de
tipo recreativo y también actividades para el desarrollo de la fuerza muscular con
cargas moderadas. A estas edades, el ejercicio fisico aerobico se considera
fundamental para el control de la obesidad, por ser el ejercicio que mas energia
consume cuando se practica. Estos programas serian mas efectivos si las familias
se implican y participan en las rutinas de sus hijos.
Importancia del ejercicio fisico cuando se trata de perder kilos
1. Se consigue un mayor bienestar y autoestima.
2. Aumenta el nivel de condicion fisica, mejorando la fuerza, la flexibilidad
y la resistencia.
3. Puede mejorar los valores de la tensiéon arterial, el colesterol y los triglicéridos
(Aungue no se pierda peso).
4. Evita la reduccion del metabolismo basal (MB).
5. Reduce la pérdida de musculo, que es inevitable cuando s6lo se sigue una dieta
Hipocaldrica.
6. Favorece la pérdida de peso y en consecuencia motiva para continuar
realizando ejercicio.

7. Cuando se abandona la dieta, ayuda a mantener el peso perdido.

Como estrategias de intervencidn sefialaremos las siguientes:

1. LAS INTERVENCIONES EN EL AMBITO FAMILIAR.

101



Se centraran en cuatro puntos e integraran la actuacion a nivel de alimentacion y

de ejercicio fisico:

a- Modificar algun habito alimentario del nifio y la familia. Por ejemplo,
desayunar o cenar todos juntos.

b- Establecer una “dieta adecuada” para su etapa de crecimiento y desarrollo. El
pediatra podra orientar en este sentido a los padres.

c- Practicar ejercicio y actividad fisica de forma habitual. Y combinar la diversion
con el trabajo fisico. Por ejemplo, realizar actividades deportivas extraescolares
que se adapten a las preferencias del nifio o realizar durante las horas de ocio y
tiempo libre actividades que incrementen el gasto energético, como por
ejemplo, jugar en movimiento. Ademas reduciremos el tiempo que el nifio esta
delante de la tele y el ordenador.

d- Participacion activa de los padres y la familia, que servirdn como ejemplo real
de estilos de vida saludables. Por ejemplo, los fines de semana salir a caminar

con la familia.

2. LAS INTERVENCIONES EN LAS CLASES DE CULTURA FISICA.
Estas actuaciones se centraran en recomendaciones para los profesores de
Educacion Fisica sobre intensidades, duracién y frecuencia del trabajo aerdbico y

de fuerza.

¢ Qué tipo de ejercicio fisico deberia realizar el nifio?

El nifio, en primer lugar tiene que moverse, tiene que jugar, tiene que sumar
calorias gastadas con las diferentes actividades fisicas para que al cabo del dia la
suma de calorias quemadas compense las calorias comidas; de este modo evitara
la obesidad.

Anteriormente se ha comentado que los programas de actividad fisica deberian
basarse en actividades aerObicas de tipo recreativo, por ser la resistencia
(aerdbica) la cualidad fisica que mas energia consume cuando se practica en estas
edades. Posteriormente, lo més importante sera plantear qué tipo de actividad se

adapta mas a las preferencias, circunstancias y edad del nifio.
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Con respecto a las actividades de tipo aerdbico, los ejercicios méas adecuados
para prevenir el sobrepeso son aquellos en los que durante su ejecucion interviene
el transporte del propio cuerpo (caminar, correr, andar en bicicleta, patinar,
esquiar) y se mantienen durante periodos prolongados de tiempo (30 - 60
minutos).

El tipo de actividad fisica debe adaptarse a las preferencias de cada nifio.
Destacan como posibles actividades iniciales el caminar, andar en bici o nadar. En
esta guia se prestara una especial atencion a “caminar” por ser atractivo para
muchos padres, por su seguridad para los nifios, por su accesibilidad a todos los
publicos y porque puede realizarse de forma conjunta en la familia.

Ademas, hay muchas actividades divertidas y baratas como el baloncesto o el

ciclismo que se pueden realizar en compafiia de padres o hermanos.

¢Qué cantidad de ejercicio fisico deberia realizar el nifio y con qué

intensidad?

La Asociacién Americana del Corazon recomienda que:

e Los nifios deberian participar en programas divertidos, de intensidad
moderada al menos durante 30 minutos cada dia.

o Ademés, tres o cuatro dias a la semana deberian realizar actividades mas
intensas durante al menos 30 minutos para conseguir una adaptacion
cardiovascular.

e En el caso de no poder dedicar 30 minutos diarios seguidos, los tiempos
podrian lograrse de forma sumativa, por ejemplo dividiendo ese tiempo en

periodos de 10-15 minutos continuados.

De todos modos, si los nifios son activos a lo largo del dia, lo mejor sera dejarles
gue continden con sus actividades. En el caso de un nifio sedentario, conviene que
tengamos muy presente que los expertos sefialan que para conseguir una mayor
adherencia al ejercicio es recomendable dividir los periodos de ejercicio fisico
aerobico en varias sesiones diarias de 10 - 15 minutos cada una.

Como norma general, los nifios sin experiencia deportiva o aquellos con

sobrepeso u obesidad, deben iniciarse en programas de actividad fisica de forma
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progresiva, para prevenir lesiones y para lograr una mayor adherencia en este tipo

de intervenciones.

Las pautas para el trabajo de resistencia (ejercicio aerobico) en los programas
de iniciacion deberian incluir trabajo a intensidades moderadas que permitan

realizar:

* Sesiones cortas, de 10 - 15 minutos de duracion, que progresivamente
aumentaran su duracion hasta los 30 minutos.
+ Con una intensidad que permita al nifio hablar mientras desarrolla la actividad.

* Realizarse como minimo 5 veces por semana,

Un ejemplo de actividad fisica para un nifio sedentario que tiene sobrepeso podria
ser:

Realizar cinco dias a la semana ejercicio aerdbico consistente en desplazarse
caminando hasta el colegio 30 minutos diarios (Ida x 15 minutos + Vuelta x 15
minutos) a ritmo medio — rapido (intensidad moderada), ademas de las clases de
educacidn fisica, con el objetivo de conseguir un gasto semanal de al menos 2000
Kcal.

El ejercicio ideal sera aquel que imponga un alto gasto de energia, con especial
énfasis en la cantidad de ejercicio mas que en su intensidad. Por eso serad
importante explicarles al nifio y a sus padres, que caminar 1 km. es igual de
efectivo (desde el punto de vista de gasto energético) que correr 1km., siendo la

Unica diferencia que corriendo empleara menos tiempo.

¢Como realizar el trabajo aerdbico para prevenir la obesidad?

Cualquier actividad fisica es positiva. Lo importante es que el nifio se mueva, que
haga actividades fisicas diversas y que no pase las horas de ocio viendo la
television o delante del ordenador.

Como ya hemos sefialado, si los nifios son activos a lo largo del dia, lo mejor sera
dejarles que continden con sus actividades, pero en el caso de nifios sedentarios,

la forma mas sencilla de aumentar los niveles de actividad fisica sera escogiendo
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para ellos pasatiempos atractivos que ocupen su ociosidad. Si ademas, incluimos
actividades en las rutinas diarias aumentaremos la cantidad de actividad fisica
realizada (Ej. ir caminando al colegio).

El deporte organizado es otra de las posibilidades que tenemos para incrementar
los niveles de actividad fisica. Muchos nifios disfrutan con este tipo de ejercicio
pero, en cambio, otros odian el deporte de competicion. En estos casos, a menudo
se sienten atraidos por actividades como la natacion y el judo que aun siendo
deportes transmiten valores de cooperacion y participacion, muy diferentes a los
valores tradicionales de competitividad. En estos casos, los padres deberian buscar
equipos deportivos que enfaticen la participacion por encima de la competicion.

¢ Qué otro tipo de actividades fisicas podria realizar el nifio para prevenir la
obesidad?

Aquellos nifios que habitualmente practiquen deporte, y también aquellos que no
hacen tanto deporte, podrian combinar el ejercicio aerdbico con los ejercicios de
fuerza (pesas, trabajos con autocargas Yy elasticos). Para que el nifio deportista
pueda realizar ejercicios de fuerza no necesitaremos gimnasios, ni equipamientos
especiales, porque para iniciarse en el entrenamiento de fuerza se debe comenzar
realizando ejercicios con el peso de su propio cuerpo o el de un compariero
(intensidad moderada).

Para la realizacidn de estos ejercicios, se pueden utilizar objetos caseros de poco
peso, como puede ser una caja de un litro de leche o una botella de medio litro de
agua rellena de arena o sal.

Para entrenar la fuerza de forma segura y efectiva en los nifios, sera necesario
disefiar los programas de forma individualizada y respetar el principio del trabajo
con cargas moderadas.

Para entrenar de forma segura durante los ejercicios de fuerza sera importante:

1) Evitar la maniobra de Valsalva, es decir, hay que echar el aire (nunca retenerlo)
mientras se estd haciendo el esfuerzo (contraccion de los musculos) y coger
aire mientras se recupera la posicion inicial (relajacion del masculo).

2) Ejercitar los musculos en toda la amplitud del movimiento.

3) Evitar acciones musculares con pesos maximos.
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Para calcular la intensidad durante un ejercicio de fuerza mediremos el grado de
esfuerzo que exige el ejercicio. En lineas generales podriamos apuntar la siguiente
recomendacion: los nifios con un nivel de condicion fisica bajo deberian comenzar
realizando ejercicios de fuerza de intensidad moderada, que les permita realizar
como minimo entre 8 y 10 repeticiones y como méaximo entre 15 - 20

repeticiones.

¢Qué objetivos hay que marcarse para prevenir la obesidad infantil en el

futuro?

1) Modificar habitos de alimentacion, aprendiendo a diferenciar los distintos
grupos de alimentos y combindndolos en la vida diaria.

2) Practicar ejercicio fisico de forma regular, todo o casi todos los dias, para
aumentar el gasto calorico diario y conseguir un equilibrio energético.

3) En definitiva, conseguir un equilibrio energético al final del dia a través de la
combinacién de una dieta equilibrada y la practica de ejercicio fisico diario de
baja — moderada intensidad.

En la practica, (Qué debe hacer el nifio para mantener un equilibrio

energético?

Siguiendo el orden del apartado anterior, este nifio podria:

1) Realizar cinco comidas variadas y equilibradas a lo largo del dia, de tal manera
qgue cumpla los requerimientos energéticos recomendados para su edad
(2000Kcal/dia).

2) Aprovechar las actividades cotidianas para aumentar el tiempo dedicado a
realizar actividad fisica. Por ejemplo, se encargaria de acompafiar a su hermano
mayor cuando pasea al perro, salir con sus padres a comprar el pan o el
periddico, acompafiar a los mayores al supermercado y ayudar a cargar con las

bolsas de la compra.
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3) Realizar ejercicio fisico durante al menos 30 minutos diarios (montar en

bicicleta, patinar, nadar, caminar), compensando su ingesta calorica.

¢Es necesario que los nifios obesos combinen la practica de ejercicio fisico
con una dieta hipocal6rica?

Aunque el ejercicio (aerdbico) por si sélo podria reducir el peso corporal, esta
pérdida seria muy lenta. Numerosos estudios sefialan que haciendo solo ejercicio
fisico, sin dieta, al cabo de 4 meses a 1 afio la pérdida de peso sélo es de 0,5 kg a
2 kg.

Sabemos que la dieta hipocaldrica es un tratamiento fundamental para la pérdida
de peso y que al combinarla con un incremento en el tiempo dedicado al ejercicio
fisico se facilita y se mantiene la pérdida de peso.

Por tanto, lo méas adecuado sera combinar la préctica de ejercicio fisico con la

realizacion de una dieta hipocalorica.

D) Recomendaciones para una practica saludable de ejercicio fisico en

personas con sobrepeso y obesidad:

* Comenzar una intervencion (programa de ejercicio fisico + dieta hipocaldrica)
en el momento que se detecte sobrepeso en el nifio, ya que el riesgo de ser obeso
aumenta con la edad. Ademas, los cambios en los adolescentes son mas dificiles
de aplicar y mantener.

* El nifio y la familia deben conocer los riesgos que a largo plazo produce la
obesidad, ya que puede servir de motivacion principalmente a los padres.

* Involucrar a la familia en el programa de creacion de nuevos habitos, permitira
crear comportamientos familiares nuevos respecto a alimentacion y actividad
fisica.

* Marcarse objetivos a largo plazo, ya que los cambios graduales tienen mas
posibilidades de afianzarse.

* El control calorico y la actividad fisica debe realizarse a diario.

* Reducir el tiempo dedicado a la television, ademas de fomentar la actividad

fisica tiene la ventaja afiadida de que los nifios estaran menos expuestos a la
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publicidad de ciertos productos perjudiciales para su salud, como las chucherias
y la bolleria.

» Aumentar de forma progresiva la intensidad y la duracién del ejercicio.

E) Recomendaciones para las clases de Cultura Fisica:

En algunos paises europeos y americanos, muchas de las intervenciones realizadas
para prevenir la obesidad infantil se han desarrollado en los colegios. El centro
escolar es un lugar idoneo para educar en salud y para promocionar la practica de
actividad fisica. Y la asignatura de Cultura Fisica puede ser el area en la que se
desarrollen este tipo de contenidos educativos.

Hay estudios que muestran como con intervenciones sencillas en las clases de
Educaciéon Fisica se consiguen resultados positivos en la prevencion de la
obesidad infantil.

Los cambios en las clases de Cultura Fisica deberian modificar las sesiones
estandar por otras de mayor intensidad (moderada) y duracion. Las actividades
deberian motivar mas al alumnado y se basarian en el entrenamiento de la

resistencia cardiovascular (aerébica) y la practica de algun trabajo de fuerza.

¢En qué consiste la actividad aerdbica de intensidad moderada?

Entendemos por actividad aerdbica de intensidad moderada todo ejercicio fisico
realizado a una intensidad que haga trabajar al corazon en un rango de pulsaciones
comprendido entre el 55 y el 69% de la frecuencia cardiaca maxima.

Por tanto, sera conveniente medir la intensidad del ejercicio aerébico controlando
el pulso (también sirve la respiracion), durante su ejecucion. Asi, si conocemos
el pulso o la frecuencia cardiaca a la que estamos trabajando, conoceremos el
esfuerzo al que vamos a someter al corazon. Si un nifio jadea, sera sefial de que la

actividad fisica que esta realizando no es aerobica, es anaerdbica.

TABLA 9 / Célculo de la frecuencia cardiaca mdxima y de las pulsaciones
para realizar una actividad aerébica moderada

EDAD FC MAXIMA (LATIDOS /MINUTO) PULSACIONES DEL 55 AL 69 % DE
(220-EDAD) LA FC MAXIMA (LATIDOS /MINUTO)
6 214 18- 148
8 212 [17 - 146
10 210 16 - 145
12 208 [14- 144




En el caso de los nifios, las estrategias que combinan el trabajo aerdbico con las
formas jugadas son méas eficaces que los métodos de carrera continua
tradicionales. No obstante para el nifio que le guste correr, podria empezar con
trabajos de 5 minutos de carrera continua a la edad de 6 afos, y progresivamente
ir incrementando las distancias recorridas en un 10 % cada dos sesiones, hasta
llegar a realizar una sesion de carrera continua total de unos 40 minutos. De esta
forma, antes de llegar a la pubertad la capacidad aerdbica habra mejorado de
forma considerable y el gasto energético resultara adecuado para reducir el exceso

de peso o evitar el sobrepeso.

¢En qué consiste el ejercicio de fuerza de intensidad moderada?

Entendemos por intensidad moderada en el entrenamiento de fuerza, el peso o la
dificultad del ejercicio con el que se pueden realizar entre 15 y 20 repeticiones. Si
se observa que se pueden hacer mas de 20 repeticiones seguidas, quiere decir que
el ejercicio es demasiado suave y que hay que aumentar el peso a levantar o el
grado de dificultad. Si por el contrario el nifio se agota antes de hacer 8-10
repeticiones, quiere decir que ese ejercicio es demasiado intenso y que hay que
disminuir el peso o el grado de dificultad del ejercicio. Por ejemplo, si se utilizan
gjercicios en los que se desplace el peso del compafiero, siempre nos deberia
permitir realizar por lo menos 10 repeticiones. De manera similar sucederd con el
namero de repeticiones, en el caso de que se utilicen ejercicios con objetos

caseros de poco peso (pesos entre 6 y 14 kg).

TABLA 10 / Control del pulso y la respiracion

:{Como controlar el pulso?|Su rango debe estar entre el 55-69% del pulso maximo.

{Cémo calcular el pulso |Restaremos 220 menos la edad de la persona.
maximo o frecuencia F. méx.= 220 - edad.
cardiaca maxima?

:{Cémo controlar la Si una persona poco activa, jadea durante la préctica
respiracion? deportiva serd porque la actividad es excesiva y por
tanto deberd bajar el ritmo.
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¢ Qué tipo de sesiones podria desarrollar el profesor de Cultura Fisica?

Las pautas para trabajar de forma aerdbica durante las clases vendran definidas

por la duracion total de cada sesién (50 — 557) y la frecuencia semanal de las

clases (2 horas /semana).

El profesor deberia incluir trabajo a intensidades moderadas organizado en:

* Series aerobicas cortas, de 10- 15 minutos de duracion y progresivamente

aumentar su duracion hasta lograr 30 minutos de trabajo aerébico continuo.

* Con una intensidad que haga trabajar al corazon al 55-69% del pulso maximo y
evitando que el nifio mantenga esfuerzos durante mucho tiempo que le hagan
jadear.

* Que se realice como minimo 3 veces por semana. Esta pauta solo podran

seguirla aquellos centros con méas de 2 horas de Educacién Fisica en el horario

escolar.

El resto de colegios, deberan aumentar el tiempo de trabajo aerdbico en cada
sesion al menos hasta lograr 40 minutos de actividad aerdbica.

Las pautas para el trabajo de fuerza vendran definidas por el nUmero de ejercicios
a realizar, las series y las repeticiones. En estas edades el profesor deberia incluir

trabajo a intensidades moderadas que permitan realizar:

* 8 - 10 ejercicios dirigidos a los grandes grupos musculares (brazos, hombros,
pecho, tronco, espalda, caderas y piernas).

* En series de 10 - 12 repeticiones con una intensidad que permita hacer entre 25 —
30 repeticiones.

1 6 2 series de cada ejercicio.

* Que se realice 2 veces por semana en dias no consecutivos. Esta pauta solo
podran cumplirla aquellos centros en los cuales las clases de Educacion

Fisica se desarrollen en dias no consecutivos en el horario escolar.
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“Mejoro mi resistencia”
Se tratara de informar al alumnado sobre la IMPORTANCIA de la préactica de
ejercicio fisico.
Con el desarrollo de esta sesion, el estudiante aprenderd a diferenciar las

actividades de mayor esfuerzo fisico de aquellas que son poco intensas y no

ayudan a prevenir la obesidad.

OBJETIVOS GENERALES:

« Conocer, a partir de la practica, el tipo de actividades que mas se adaptan a

nuestra rutina diaria y a nuestras preferencias.

OBJETIVOS DIDACTICOS:

« Identificar la practica de actividad fisica (ejercicios-juegos de fuerza/recreacion)

como parte importante de nuestra rutina diaria.

* I[dentificar los ejercicios realizados con la capacidad fisica a la que van dirigidos.

RECURSOS:

» Gimnasios, cuerdas, pelotas, entorno en el que vivimos.
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ORGANIZACION:

* Participacion individual y/o parejas.

CONTENIDOS:

* Obesidad y ejercicio fisico.

DESARROLLO:

En cada una de las partes de la sesion se propondran varias tareas para que los
estudiantes realicen la que consideren mas adecuada segun sus preferencias e
intereses.

La decision final del tipo de actividad que se va a realizar estard en manos del
estudiante, el profesor actuara de guia y orientador durante la clase.

TIEMPO:

55 minutos.

GUIA DE EJERCICIOS PARA ERRADICAR EL
SEDENTARISMO U OBESIDAD

Comienza por el Principio

Si quieres incorporarte a un programa de ejercicios hay que respetar ciertos

principios fundamentales.

o Especificidad: Debes buscar la actividad indicada de acuerdo a los

objetivos que persigues. Si tu objetivo es la

pérdida de peso entonces lo indicado es la 2 l « g‘(\"
caminata, el ciclismo y el baile. Si quieres \,, \
desarrollar el tono muscular prefiere los ~/ o
ejercicios localizados y las pesas. m
7 3
: A
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e Sobrecarga: En términos generales, el ejercicio debe tener un cierto grado
de intensidad para que produzca efectos en el organismo.

e Regularidad: Se requiere un minimo de 3 a 5 veces por semana para
obtener beneficios.

o Progresion: Uno no debe largarse a correr maratones o levantar grandes
pesos. Hay que comenzar y avanzar de a poco. A esto se le conoce como el

principio de la progresion.

Otra alternativa es aprovechar las oportunidades diarias de movimiento. Quizas no
llegues a ser un campedn de la condicion fisica pero te permitird mejorar tu nivel

de salud y sentirte mejor.

Los Primeros Pasos

El modo mas facil para comenzar con un programa de ejercicios es hacer una
caminata. Cuando uno camina transporta el peso de su cuerpo a una distancia
determinada. Se convierte en un ejercicio de entrenamiento cuando se hace a
suficiente velocidad y fuerza como para llevar el ritmo cardiaco hasta la zona

objetivo.

En el caso de personas con mala condicién fisica caminar puede ser un buen
estimulo inicial. A una de mis clientas, una secretaria que odiaba los gimnasios, le
disefié un programa de caminata con el que ha podido bajar 4 kilos en 3 meses y

su nivel de colesterol malo baj6 en un 30%. Este es su programa:

Semana Intensidad Duraciéon(min/sesion) Frecuencia(sesiones/semana)
2 Media 30 3
3 Media 40 4
4 Alta 30 5

La Escalera de la Condicién Fisica
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Subir escaleras es un muy buen ejercicio, pero normalmente le hacemos “el
quite”. El doctor Roy Shephard de la Universidad de Toronto (Canadd), sostiene
que un ejecutivo sedentario que suba un tramo de escalera con escalones de 20
centimetros a una frecuencia de 30 6 40 por minuto, usa aproximadamente el 50%
de su capacidad aerébica maxima y realiza un buen trabajo, aunque breve.
Shephard recomienda subir 3 tramos sin =—
detenerse en 30 segundos cada vez, 2 escalones
por vez si es posible. Hacer esto 9 6 10 veces por
dia proveerd de un buen programa para

mantenerse en forma.

En 1975, una compafiia de seguros de Finlandia ~—~——
también aport6 lo suyo. Treinta personas sanas de T————
18 a 64 afos de edad fueron divididas en un grupo tratamiento y otro control. El
primero subid escaleras al trasladarse de un punto a otro en un edificio de 11
pisos, mientras que el grupo control usé el ascensor. Para estos individuos el
promedio cémodo de ascenso era de 100 escalones por minuto. Se descubrié que
aquellos en el grupo experimental, que subieron 125 pisos por semana
presentaban considerables mejorias en su condicion fisica. En aquellos que mas
escaleras subieron también se evidencié una significativa pérdida de peso durante
los tres meses que durd el experimento. Dado que el promedio de asistencia al
programa de subir escalera lleg6 a casi 5 dias por semana se concluyd que subir
25 pisos por dia es un excelente ejercicio de acondicionamiento tanto para los

musculos de las piernas, el sistema cardiovascular y la figura.

Saltar la Cuerda

Saltar la cuerda puede ser un ejercicio facil pero muy efectivo. Un trozo de soga
es barato, portatil y casi no ocupa lugar. Puede usarse a solas o en compaiiia, al
aire libre o bajo techo. Las duefias de casa pueden saltar la cuerda en la cocina y
aquellos que deben viajar pueden hacerlo en la méas pequefia de las habitaciones
del hotel.

Otro de mis clientes, un Vicepresidente de una gran Compaiiia internacional, lleva

una sencilla cuerda a donde va. Le ha permitido mantenerse en su peso (68 kilos)

114



durante los ultimos 5 afios a pesar de las frecuentes cenas, coctel y comidas de
aeropuerto.

Esta es su rutina de ejercicios:

DIA ACTIVIDAD
Lunes Calentamiento previo; 10 minutos cuerda; 3 minutos de stretching

_, Calentamiento previo; 4 series de 3 minutos de cuerda con 1 minuto
Miércoles ]
de descanso entre ellas; 50 abdominales.

Calentamiento previo; 6 series de 1 minuto de cuerda con 1 minuto de
Viernes descanso entre ellas; 20 extensiones de brazos (lagartijas); 5 minutos
de stretching.

A los 64 afios de edad le permite trabajar 12 horas por dia a un alto nivel de
desempefio.

Debido a la conveniencia y rapidez con que se desarrolla la condicion fisica, el
uso de la cuerda es muy practico para los trabajadores. Una investigacion
demostrd que con 10 minutos de saltos se obtienen beneficios equivalentes a 30
minutos de trote. En otro estudio siete mujeres saltaron la cuerda por cinco
minutos diariamente y durante un mes, y se encontrd una significativa mejoria de

la condicidn fisica.

En resumen, con unos pequefios cambios en nuestro estilo de vida podemos
provocar grandes mejorias en nuestro organismo. Ahora j Todos a ponerse en

Formal.
Recomendaciones Finales

« Camina cada vez que tengas la oportunidad (no la rehuyas, buscala).
o Estaciona el auto no tan cerca de donde vas. Normalmente hay

atochamientos con el riesgo de que te topen el auto o te rayen las puertas.
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o Prefiere las escaleras en vez de las eléctricas o el ascensor (piensa que no
existe). Quemaras 4 calorias por cada 10 escalones que subas.

e Juega con tus hijos o con tu mascota. Si te sientes muy cansado después
del trabajo inténtalo antes de ir a trabajar.

« Realiza ejercicios de compensacion en el trabajo en vez de fumar o tomar
un cafe.

« Evita esos nocivos aparatos que reemplazan la actividad fisica.

» Busca actividades que las disfrutes, recuerda que la clave es ser regular y
por lo tanto debe gustarte la actividad. Elige un deporte.

« Mientras conversas por teléfono, parate, y da unos pocos pasos. Si hablas
una hora por teléfono gastards 70 Calorias en ese periodo, mientras que
con el sélo hecho de mantenerte de pie y moviendo algo las piernas lo
aumentas a 120 Calorias. Esto significa un gasto calérico adicional de
1.000 Calorias por mes, o una pérdida de peso de casi 150 gramos en ese
periodo.

e Cada 5 minutos levanta los pies mientras estas sentado. Es muy bueno
para mejorar la circulacion sanguinea, y prevenir la hinchazén de pies, y
puede ayudar a prevenir las varices.

o Crea un habito de actividad fisica y que sea tuyo. Ese es tu momento
sagrado dedicado a tu salud. No lo cambies por nada. Por ejemplo, puedes
caminar 30 minutos todos los dias, jugar con tus hijos, o salir a trotar.

o Si puedes, usa un pedémetro (un aparato que mide la cantidad de pasos)
para caminar. Deberias tener una dosis de 8 mil a 10 mil pasos por dia.

o En la oficina levantate para llevar documentos 0 mensajes a tus colegas.
Aprovecha las oportunidades para moverte.

o Siempre trata de moverte. Recuerda que estamos disefiados para estar en
movimiento y no puedes ir en contra de esa premisa.

o Recuerda que primero esta tu seguridad, pero también recuerda que es

mucho mas peligroso dedicarse al sedentarismo que al ejercicio.

Si su trabajo requiere de muchas horas de estar sentado o parado, su cuerpo
necesita un cambio de vez en cuando y sacudirse el sedentarismo para

mantenerse sano.
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Beneficios de este ejercicio:
* Para fortalecer la espalda.

* Relajan sus brazos, hombros y toda la parte superior del cuerpo.
No pierda ninguna oportunidad de hacer algin movimiento cuando este en el
trabajo: en lugar de subir y bajar en el elevador, suba y baje las escaleras, esto

ayudara su cuerpo.

EJERCICIOS PARA EL SEDENTARIO

Ejercicio 1

» Arrodillese. ‘&
A

* Téquese con los dedos de la mano izquierda, el tobillo derecho.

« Luego toquese el tobillo izquierdo con la mano derecha.

Ejercicio 2

* Coloquese en posicion de gateo.

* Tome sus dedos de los pies y endurezca las piernas, empujando /.~ .\"3
- - e Ve - \

hacia arriba los glateos lo mas alto posible.

* Regrese a la posicion inicial.

Ejercicio 3

B

v

.

* Siéntese en wuna silla y estire los brazos al frente. E\ b
* Columpielos hacia la izquierda y regrese a la posicion inicial.”

* Luego doble su cuerpo por la cintura hasta tocarlos dedos de los

pies.

* Siéntese nuevamente y repita, esta vez moviendo sus brazos hacia la derecha.
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Ejercicio 4

* Coloquese en posicion de gateo.

* Resortee estirando primero la pierna izquierda y luego la derecha, "‘,_ﬂ

lo mas posible. '

* Alterne las piernas rapidamente.

» Cuando ya tenga experiencia en este ejercicio, puede tratar de estirar ambas

piernas hacia atrds, al mismo tiempo y luego resortee a la posicion inicial.

Ejercicio 5

v
* Ponga la mano derecha sobre el hombro y la izquierda detras de la %1 &
espalda, a la altura de la cintura. ‘

* Luego junte las manos y sosténgalas.

* Hagalo varias veces y luego invierta.

* Si es muy dificil, ayudese con un lienzo.

Ejercicio 6

» Siéntese en una silla y trate de alcanzarse la oreja izquierda.

Ejercicio 7 - g .
* De pie, con las piernas separadas, estire los brazos horizontalmente. g
Dé vuelta en circulos desde la cintura, primero despacio y luego / \

) 0
acelere.
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* Como una variacion, dé vueltas con el brazo derecho enfrente de usted y el

izquierdo detras, aumentando el circulo.

Ejercicio 8 »,-
* De pie, firme y con las piernas separadas, inclinese hacia | g ! \ |
adelante hasta tocar el pie derecho con la mano izquierda. s ‘

* Incorporese nuevamente y luego toquese el pie izquierdo con la

mano derecha.

Ejercicio 9

* Parese de puntas y luego déjese caer en posicion de cuclillas,

columpiando sus brazos hacia arriba y hacia abajo.

* Vuelva a la posicion inicial.

Ejercicio 10

» Parese con las piernas bien abiertas y ambos brazos estirados W\ )
hacia afuera. e\
* Luego toquese los dedos de los pies con soltura.

* Pérese rapidamente y repita el ejercicio.

En los tiempos libres los hombres solemos tener “malos” habitos como formas de
relajacion. Por ejemplo mirar television tirados en el sillon del living tomando

unas cervezas, es uno de los preferidos.
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En esta nota lo que tratamos no es de quedar como su esposa, hovia o madre, solo
le ofrecemos algunos consejos para saber que se pueden combinar esos hébitos
con los ejercicios adecuados (que encontraras al final de esta nota), y asi procurar

que la panza no crezca.

Para eso un grupo de especialistas le recomiendan tres clases de ejercicios para

mantener el cuerpo saludable mientras usted se relaja.

Obviamente obtendra mejores resultados si usted directamente no sigue con estos
habitos. Pero no vamos a insistir en este punto ni decir qué esta bien y qué esta

mal.
La cerveza

La cerveza en exceso puede ser riesgosa para la salud, pero tomar moderadamente
dos vasos al dia puede disminuir las probabilidades de riesgo de ataque al
corazon. Pero la cerveza puede hacer que usted engorde. Ademas tendré tendencia

a comer de mas, lo que a su vez llevaria a mas de dos vasos al dia.

Ademas su cuerpo considera al alcohol como una toxina y recurre a todo lo que
tiene a su alcance para eliminarla. Pero mientras estd ocupado en eliminar el
alcohol, no consigue liberarse de la grasa que queda almacenada mientras usted

bebe. Por lo que usted no eliminara esas calorias de mas.

El siguiente programa de entrenamientos esta disefiado para una persona a la cual
le gusta beber. Trate de hacerlos cada uno por lo menos una vez a la semana.
Puede realizarlos antes del trabajo, a la hora de la cena, o después de trabajar y

antes de empezar a tomar.
Primero algunos consejos para hacer que estos ejercicios sean mas eficientes:

o Tome antioxidantes, especialmente vitaminas C y E. El alcohol es
prooxidante, lo que significa que produce mas radicales libres. Pruebe con
500 o0 1000 mg de vitamina C, y 200 0 400 mg de vitamina E.
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e Tome mucha agua. El alcohol deshidrata su cuerpo, un efecto que puede
ser empeorado si usted bebe cerveza luego de un ejercicio.

« No beba antes de acostarse. El alcohol interfiere con el suefio denominado
REM, que es la etapa del suefio en la que su cuerpo produce la hormona de
crecimiento, importante para la formacion muscular.

e Mantenga su gusto por la bebida en un rango moderado (una o dos bebidas
al dia) o social (en algunas salidas). Si usted bebe demasiado seguido y en
mucha cantidad, va a hacer que su masa muscular disminuya. Peor adn, el
consumo crénico en grandes cantidades puede disminuir sus niveles de

testosterona, lo que ningln hombre desea.

Y ahora si, las rutinas bésicas (que encontrards mas detalladas siguiendo los

vinculos del final de esta nota).
Rutina de piernas:
Hacer, en el orden indicado una serie de cada ejercicio:

Presion de piernas: 10 repeticiones, descansar 90 segundos.
Extension de piernas: 18 repeticiones, descansar 60 segundos.
Doblar piernas: 18 repeticiones, descansar 60 segundos.
Extension de piernas: 18 repeticiones, descansar 60 segundos.
Doblar piernas: 18 repeticiones, descansar 60 segundos.

Presion de piernas: 20 repeticiones.

o Haga seis repeticiones con un peso importante, luego reduzca el peso y
haga seis mas. Reduzcalo nuevamente, y haga los altimos seis.

o Utilice el mismo peso que en la primera rutina de presion de piernas.
Rutina de espalda, hombros y triceps

Hacer, en el orden indicado una serie de cada ejercicio:
Ejercicio con pesas en banca inclinada, 10 repeticiones.

Ejercicio con barra de pesas, 10 repeticiones.
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Respirar profundo hasta el maximo posible.
Exhalar hasta el maximo posible, descansar 120 segundos.

Volver a repetir la secuencia antes de comenzar la rutina de hombros, utilice el
misSmo peso para estos dos ejercicios.

Hombros:

Barra de pesas sobre los hombros, 10 repeticiones.

Inclinarse sobre un lateral, sosteniendo una mancuerna, 10 repeticiones.
Levantamiento lateral de mancuernas, 10 repeticiones.

Levantamiento frontal de mancuernas, 10 repeticiones.

Barra de pesas sobre los hombros, sostenerlas el mayor tiempo posible,
descansar 120 segundos.

Extension de triceps, 15-20 repeticiones

o Utilice el mismo peso para todos los ejercicios de hombros.

Como hacer ejercicios para obesos con mas de 100 kilos
Ejercicios para gordos, obesos e hiperobesos

Hablamos de obesidad, cuando el paciente tiene un 20% mas por encima de su
peso ideal, segun su edad, estatura y contextura fisica. Ademas de cumplir con un
Plan de alimentacién especifico, realizado por un profesional, se deben realizar

ejercicios fisicos con regularidad.

El primer paso es realizarse un chequeo médico
que establezca en qué condiciones te encuentras
para realizar dichos ejercicios. Una vez establecido
esto, lo ideal es comenzar de a poco, no intentes

realizar de golpe mucho tiempo de préctica
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http://remedios.innatia.com/c-ejercicios-perder-peso.html
http://www.aperderpeso.com/wp-content/uploads/2008/11/natacion.jpg

deportiva, porque lo Unico que conseguiras es sentirte mal y querras abandonar la

rutina de ejercicios.

Lo mejor es llevar a cabo ejercicios aerébicos. Caminatas diarias es lo ideal,
comienza con 10 minutos, luego aumenta 5 minutos por dia hasta llegar a 40
minutos diarios. A esta rutina, se la puede complementar con ejercicios en
bicicleta fija, ademas de ejercicios para tonificar los musculos con el uso de pesas.
La rutina de estos ejercicios los deberas planificar con un profesor de educacion

fisica.

Otra buena opcion que ayuda a perder peso, es la natacion. Este deporte se
considera un deporte completo, ya que al realizarlo, estamos utilizando todas las
partes de nuestro cuerpo. Es una actividad para no desperdiciar, sobre todo en
aquellas personas que por alguna razon fisica, tengan alguna dificultad para
caminar. También, dentro del agua se pueden realizar otros ejercicios como
gimnasia acuatica, ideal por ser de bajo impacto, inmejorable para estos casos.
En un comienzo correr no es aconsejable, debido a que puede producirse alguna
lesion en las rodillas, ocasionandote un problema adicional, o simplemente porque

te fatigas mucho, y tu aparato cardiovascular se encontraria forzado.

La actividad fisica es sumamente importante, aumenta la capacidad
respiratoria, mejora la salud de nuestras arterias, reduce nuestra presion arterial,
reduce el colesterol y los triglicéridos (grasas nocivas para nuestro sistema
cardiovascular), y por si esto fuese poco aumenta nuestro nivel de endorfinas
(hormonas que nos brindan placer). Al realizar ejercicio fisico no sélo nos

sentimos mejor fisica, sino mental y emocionalmente.

EJERCICIO FISICO PARA PREVENIR LA OBESIDAD EN EL ANCIANO
¢Por qué es importante el ejercicio fisico en el anciano?

El envejecimiento de las personas se asocia a un mmrp

/

aumento en los indices de obesidad, sobre todo a
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partir de los 50. Este incremento en los indices de obesidad va paralelo al
descenso de la actividad fisica que se observa con la edad; y este descenso en la
actividad fisica se acompafia también de una pérdida de masa muscular. Ambas,
obesidad y pérdida de masa muscular, favorecen el desarrollo de la diabetes

mellitus tipo II.

El ejercicio regular (caminar, trotar, aerobic, monte) puede prevenir esta atrofia
muscular y la ganancia de peso graso. Concretamente, se ha visto que por cada
aumento de 500Kcal de gasto energético/ semana (para una persona de 70Kg, por
ejemplo, caminar, 90 minutos), el riesgo de desarrollar diabetes mellitus tipo Il se
reduce en un 6%; y se sabe que se da un mayor efecto protector en las personas
con mas riesgo (antecedentes familiares, hipertension,...), y que buena parte de

este efecto protector se deberia a una menor ganancia peso en las personas activas.

TIPO DE ACTIVIDAD FISICA

Para la mayor parte de las personas obesas, ¢,qué tipo de actividad fisica seria la
mas recomendable?
Pueden realizar un ejercicio aerébico como caminar, trotar, bici; pero también lo

pueden combinar con ejercicios de fuerza.
¢El entrenamiento de fuerza (pesas) es recomendable para personas obesas?

Esta demostrado que el entrenamiento de fuerza puede ayudar a perder peso y es
seguro y efectivo si se disefia de forma individualizada. Por lo tanto, el
entrenamiento de fuerza puede ser la Unica actividad fisica extra o un
complemento de un programa mas general de entrenamiento que engloba trabajo

aerobico y de fuerza.

iCUIDADO;: siempre que se hace ejercicio de fuerza hay que echar el aire
(nunca hay que retenerlo) mientras se esta haciendo el esfuerzo (contrayendo los
musculos), y cogiendo el aire mientras se recupera la posicion inicial (relajando el

musculo).
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Un porcentaje elevado de sedentarios que comienzan una actividad fisica lo dejan
a los pocos dias o0 semanas (baja adherencia a la préctica de ejercicio), ¢se puede

hacer algo para evitar esto?

En el nifio, parece ser que el tipo de actividad fisica que pueda integrarse en su
estilo de vida (participar en algiin deporte del colegio,...) aumenta la adherencia al
ejercicio fisico; y en el adulto, parece ser que el tipo de actividad fisica que pueda

realizarse en casa también mejora la adherencia al ejercicio fisico.
INTENSIDAD DEL EJERCICIO FISICO
¢ Qué intensidad seria la mas recomendable?

En este tema la palabra clave se llama "individualizacién". Hay que olvidarse de
los programas de entrenamiento de los amigos. Cada persona tiene una condicion
fisica diferente y la intensidad que es recomendable para una persona puede
resultar contraproducente para otra. En todo caso, una persona obesa, muy
desacondicionada fisicamente, tiene que comenzar haciendo una actividad fisica

de intensidad baja- moderada. Esta intensidad la podemos medir:
Cuando se trata de una actividad fisica aerdbica:

1°)  Controlando el pulso. Esa persona deberia llevar un pulso equivalente al
40- 69% del pulso méximo; y éste se puede conocer de una forma directa
haciendo una test de esfuerzo maximo (en bicicleta o en cinta rodante) con
un especialista en cardiologia o en medicina deportiva, o también se puede
calcular (estimar) de modo indirecto: Fcmax = 208-0.7 x edad (¢ Esta
formula puede ser interactiva de modo que calcule automaticamente la
edad de esa persona con solo sustituir la palabra edad por el nUmero de su
edad?) restando a 220 la edad (una persona tiene 35 afos: 220- 35 = 185

latidos/ minuto).

2°) Controlando la respiracion: si una persona sedentaria, sin experiencia
deportiva, jadea cuando esta haciendo ejercicio fisico quiere decir que la

intensidad es excesiva, deberia bajar el "ritmo.
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Cuando se trata de un ejercicio de fuerza: siempre que al entrenar la
fuerza (estamos hablando de personas sedentarias, sin experiencia, 0
muy poca experiencia en el trabajo de la fuerza) se respete el principio
de trabajar con cargas moderadas; entendiendo por ejercicio de fuerza
moderado aquel que mueve una carga equivalente al 50-69% de la

fuerza maxima en ese ejercicio.

¢Como saber cual es nuestra fuerza maxima con un ejercicio

determinado?

De dos maneras:

1°)

20)

De forma directa: haciendo un test de 1-RM (pero si una persona
estd diagnosticada de un problema de corazén u otro problema
cardiovascular, o tiene un problema de retina, mejor no hacer este
test, puede ser peligroso) calculando después qué peso supone el
50- 69% de ese carga maxima. Por otro lado, para realizarlo
correctamente, y de forma segura, necesitaremos necesariamente el
asesoramiento y la ayuda de una persona con experiencia en trabajo
de fuerza.

De forma indirecta utilizando cargas submaximas. Asi, todo
gjercicio de pesas con una carga que no permita hacer un minimo
de 12 repeticiones supondra un esfuerzo superior al 70% de la
fuerza maxima con ese ejercicio. Un objetivo recomendable seria
una carga que permita entre 12 y 15 repeticiones sin agotarnos,

pudiendo hacer todavia unas tres repeticiones mas.

Por lo tanto, para una persona sin experiencia, seria recomendable comenzar con
un circuito con cargas suaves- moderadas, que permiten hacer un minimo de 12 a
15 repeticiones (50- 69% 1- RM). Por ejemplo, empezando con cargas faciles
(50% 1- RM), trabajando 6 ejercicios, haciendo una serie de 15 repeticiones para
al cabo de 3 a 4 semanas pasar a una serie de 12 repeticiones (60% 1- RM). Es

recomendable realizar movimientos completos y bastante rapidos. ¢Qué musculos
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trabajar?: 1) Cadera y piernas, 2) Pecho, 3) Hombros, 4) Espalda, 5) Brazos, 6)
Abdominales.

DURACION DE CADA SESION DE EJERCICIO FISICO

Para la mayor parte de las personas obesas, ¢cuanto deberia durar una sesion de

entrenamiento?

- Actividad fisica aer6bica: en personas sedentarias, sin experiencia
deportiva, seria recomendable que empezasen por caminar sesiones cortas
de unos 30 minutos para ir aumentando progresivamente hasta los 60
minutos; no obstante, al comienzo del programa, cuando el ejercicio

aerdbico se combina con ejercicios de fuerza la duracién es menor.

- Actividad fisica de fuerza: la duracion de la sesion dependera, sobre todo,
del nimero de ejercicios a realizar y de las series y repeticiones con cada

ejercicio.

"NO TENGO TIEMPO..." suele ser la excusa mas frecuente entre las personas

sedentarias.

Se puede dividir el tiempo estipulado para una sesion de entrenamiento (por
ejemplo, 40 minutos) en varias sesiones diarias mas cortas, siempre que sean de,
al menos, 10 minutos cada una. Por ejemplo, una persona que se plantea caminar
30' cada dia y cuyo trabajo se encuentra a 15- 20' de su casa, puede cumplir
perfectamente con este objetivo dejando el coche en casa. Pero todavia sera mejor

si, ademas de ir caminando al trabajo, afiade otros 30' diarios de paseo.

Dividiendo el ejercicio fisico diario en varias sesiones de al menos 10 minutos
cada una, se observa una mayor adherencia al ejercicio (hay menos personas que
abandonan el ejercicio) y una mayor pérdida inicial de peso. Desde un punto de
vista de adaptaciones del organismo, tanto un tipo de actividad fisica como el otro
producen, en personas sedentarias, fisicamente muy desacondicionadas, las

mismas mejoras de la condicion fisica.
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IMPORTANTE: el objetivo tiene que ser "quemar" calorias, y para eso vale
cualquier actividad fisica por pequefia que sea. Evidentemente, cuantas mayor sea

el nimero de pequefias actividades fisicas mejor.
¢ Qué objetivo habria que marcarse respecto al gasto energético extra?

En cada sesion el objetivo seria de un gasto energético de entre 250kcal y

450kcal, para completar un gasto de energia extra cada semana de unas 2000kcal.

FRECUENCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA

Una persona obesa, ¢;con qué frecuencia tiene que realizar la actividad fisica?
Una persona obesa deberia de hacer no menos de 5 sesiones semanales. Bien 5
sesiones de actividades aerdbicas solamente o, si se combina entrenamiento
aerobico y de fuerza, 3-4 sesiones aerébicas y habra que incluir 2 sesiones de
fuerza en los con 48 horas de separacion entre ambas, como se muestra en el
ejemplo del Programa de Iniciacion. En el trabajo de fuerza debe haber al menos

48 de recuperacion para cada grupo muscular entre sesiones.
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Actividad y/o ejercicios que puedes realizar

Caminar Trotar Bailar

CICLISMO
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6.7 METODOLOGIA. MODELO OPERATIVO

Tema: Desarrollar una guia de actividades fisicas que se pueden realizar en un corto tiempo con grandes resultados para la salud

OBJETIVOS CONTENIDOS ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSABLES TIEMPO
Realizar cursos de | Sedentarismo Socializacion de la | Se cuenta con un | Investigador, En el mes de
capacitacion  sobre —— guia de actividades | infocus, una portatil | estudiantes de | septiembre 0
sedentarismo y fisicas y con la guia de | Segundo Afio de | cuando lo
obesidad Consecuencias de la actividades fisicas | Bachillerato dispongan las

obesidad en dispositivo autoridades, se

Realizacion de

actividad fisica

magnético para ser
proyectado ante los
estudiantes

realizara en el salén
de actos de la

Institucion
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FASES METAS ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO
Socializacion de | Hasta el 31 de | Organizacion de la | Computador
los resultados de | agosto del 2011 se | socializacion.
la investigacion | socializara el | Reunién con el
100% de la | personal de la | Proyector
propuesta en la | institucion.
comun_ldad Documentos
educativa  para | Reunion con los
conocer los | estudiantes de apoyo

resultados de la
investigacion

Circulares de

convocatoria

Planificacion de
la Propuesta

Hasta el 31 de
agosto del 2011
estara concluida la
planificacion de la
propuesta

Analisis de los
resultados. Toma de
decisiones.
Construccion de la
Propuesta.
Presentacion a las
autoridades de la
Institucion.

Equipo de

computacion

Materiales de

oficina

Ejecucion de la
propuesta

En el afio lectivo
2011 — 2012 se
ejecutara la

Puesta en marcha de
la propuesta de
acuerdo a las fases

propuesta en el | programadas.
100%
Evaluacién de la | La propuesta sera | Capacitacion a

propuesta

evaluada
permanentemente

estudiantes

Autoevaluacion  de
procesos.

Elaboracion de
informes del
desemperio

Aprobaciones
institucionales

Toma de correctivos
oportunos
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6.8. ADMINISTRACION DE LA PROPUESTA

Organismo

Responsables

Equipo de gestion de la
Institucion

Equipo de trabajo (micro
proyectos)

Autoridades del plantel

Investigador

Organizacion
proceso.

Diagnostico situacional.

Direccionamiento
estratégico participativo.

Discusion y aprobacion.
Programacion operativa.

Ejecucion del proyecto.

6.9 PLAN DE MONITOREO Y EVALUACION DE LA PROPUESTA

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1. ¢Quiénes solicitan
evaluar?

Interesados en la evaluacion
Equipo de gestion
Equipo de proyecto (micro proyecto)

2. ¢Por qué evaluar?

Razones que justifican la evaluacion
Evitar el desarrollo de la obesidad

3. ¢Paraqué evaluar?

Obijetivos del Plan de Evaluacion

Conocer los niveles de participacion de los estudiantes
en actividades fisicas

Facilitar los recursos adecuados y necesarios.

Aplicar la guia de actividad fisica a nivel del curso

4. ¢Qué evaluar?

Aspectos a ser evaluados
Qué efecto ha tenido la guia de actividad fisica en
evitar el desarrollo de la obesidad

5. ¢Quién evalta?

Personal encargado de evaluar

6. ¢Cuéando evaluar?

En periodos determinados de la propuesta
Al inicio del proceso y al final en consideracion a los
periodos educativos

7. ¢Coémo evaluar?

Proceso Metodol6gico
Mediante observacion, test, entrevistas, revision de
documentos

8. ¢Con que evaluar?

Recursos
Fichas, registros, cuestionarios
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2. ANEXOS
Modelo de encuesta a estudiantes

Universidad Técnica de Ambato
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion
Carrera de Cultura Fisica- Modalidad Semipresencial
Encuesta dirigida a Estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Docente
“Guayaquil”
Objetivo:
Determinar la influencia del sedentarismo en el desarrollo de la obesidad

Indicaciones Generales:

e Marque con una X a respuesta de su preferencia
e No se aceptan tachones, borrones o enmendaduras

Pregunta 1.- ¢Se considera una persona sedentaria?
SI( ) NO ( )

Pregunta 2.- ¢Cree usted que la falta de ejercicio puede desarrollar obesidad?
SI( ) NO ( )

Pregunta 3.- ¢Sabia usted que la falta de actividad fisica puede causar problemas de
hipertension?

SI( ) NO ( )
Pregunta 4.- ¢Conoce usted que el sedentarismo es una de las causas de sufrir de
arterioesclerosis?

SI( ) NO ( )
Pregunta 5.- ¢Sabia usted que el hipotiroidismo es una insuficiencia hormonal que causa la
obesidad?

SI( ) NO ( )
Pregunta 6.- ¢Conoce usted que la diabetes es un factor de la obesidad y viceversa?

SI( ) NO  ( )
Pregunta 7.- ¢Cree usted que la falta de dinero para ir a un gimnasio es motivo para no
hacer ejercicio?

SI( ) NO  ( )
Pregunta 8.- ¢Considera usted que la falta de tiempo es un factor determinante para no
realizar ningun tipo de actividad fisica?

SI( ) NO  ( )
Pregunta 9.- ¢Realiza ejercicio fisico de vez en cuando?

SI( ) NO  ( )
Pregunta 10.- ¢Sabia que realizando ejercicio fisico puede controlar el exceso de peso?
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iGRACIAS POR SU COLABORACION;
Modelo de encuesta a padres de familia
Universidad Técnica de Ambato
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion
Carrera de Cultura Fisica- Modalidad Semipresencial
Encuesta dirigida a Estudiantes del Instituto Colegio Nacional Mariano Benitez del cantdn

Peli leo, en el periodo marzo — agosto 2011”

Objetivo:

Determinar la influencia del sedentarismo en el desarrollo de la obesidad
Indicaciones Generales:

e Marque con una X a respuesta de su preferencia
¢ No se aceptan tachones, borrones o enmendaduras

Pregunta 1.- ¢Considera a su hijo (a) una persona sedentaria?
SI( ) NO ( )

Pregunta 2.- ¢Cree usted que la falta de ejercicio en su hijo (a) puede desarrollar
obesidad?

Si( ) NO  ( )

Pregunta 3.- ¢Sabia usted que la falta de actividad fisica puede causar problemas de
hipertension?

SI( ) NO ()
Pregunta 4.- ¢Conoce usted que el sedentarismo es una de las causas de sufrir de
arterioesclerosis?

SI( ) NO ( )
Pregunta 5.- ¢Sabia usted que el hipotiroidismo es una insuficiencia hormonal que causa la
obesidad?

SI( ) NO ( )
Pregunta 6.- ¢Conoce usted que la diabetes es un factor de la obesidad y viceversa?

SI( ) NO  ( )
Pregunta 7.- ¢;Cree usted que la falta de dinero para que su hijo (a) vaya a un gimnasio es
motivo para no hacer ejercicio?

SI( ) NO  ( )
Pregunta 8.- ¢Considera usted que la falta de tiempo es un factor determinante para que su
hijo (a) no realice ningln tipo de actividad fisica?

SI( ) NO  ( )
Pregunta 9.- ¢Sabe usted si su hijo (a) realiza ejercicio fisico de vez en cuando?

SIC ) NO  ( )
Pregunta 10.- ¢Sabia que si su hijo (a) realiza ejercicio fisico puede controlar el exceso de
peso?

St¢ ) NO )
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