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Saludo Director

Por una Bogota feliz

Uno de los principales objetivos del alcalde Enrique Pefialosa, es brindarles a los bo-
gotanos mejores espacios para la recreacion y el deporte. En esa medida, la Alcaldia
de Bogota a través del Instituto Distrital de Recreacion y Deporte (IDRD), adelanta y
promueve diversos programas y eventos que incrementan la actividad fisica de las
personas. Dentro de ellos, estan los puntos de Recreovia que ya llegan a mas de 32 en
las diferentes localidades de la ciudad, alcanzando un histérico en 2018 de 1.756.000
usuarios por jornada, durante los fines de semana.

Esto es solamente, un pequeiio brazo de todo lo que se adelanta, pero ademds con-
tamos con la Ciclovia, considerada el parque lineal mds grande del mundo y que tam-
bién convoca a 1.700.000 personas cada fin de semana, Ecotravesias, Cronoescaladas,
Maratones de Aerdbicos y Fitness, entre otros, que estdn consiguiendo que Bogota
sea una ciudad mas activa y deportiva. Todo esto sumado a la gran revolucién de par-
gues que se ha venido haciendo.

Este afio llegaremos a la meta de tener 100 canchas sintéticas en Bogota, hemos in-
tervenido 465 parques, iluminado mas de 1.000. y recuperado los mas importantes
escenarios deportivos.

Es por esto que, sin duda, Bogota es un gran referente para la regién en temas depor-
tivos y recreativos. Este 42 Seminario Nacional e Internacional de Actividad Fisica y to-
dos los eventos que realizaremos a lo largo del mes de la actividad fisica, son una gran
plataforma para dar a conocer estos exitosos programas y para que los bogotanos
tengan mas alternativas para vivir sanos.

Trabajamos por una sociedad feliz y saludable,
una Bogota Mejor Para Todos.

Orlando Molano Pérez
Director IDRD



Saludo Subdirector

La inactividad fisica y los comportamientos sedentarios han incrementado en los ul-
timos afios, situacion medida en 146 paises y evidenciado en recientes publicaciones
de la revista LANCET. El no cumplimiento de la recomendacidn diaria de actividad fisi-
ca en los diferentes grupos poblacionales, estd considerada como un factor de riesgo
importante para las enfermedades no transmisibles y tiene un efecto negativo en la
salud mental, la calidad de vida y el desarrollo econdmico de las poblaciones.

Los resultados de la Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional ENSIN 2015, mues-
tran que en los preescolares, escolares y adolescentes ha aumentado el tiempo de
exposicidn a pantalla y los comportamientos sedentarios y en los adultos un aumento
de peso, sobrepasando las cifras del 2010.

Dentro de las politicas multisectoriales para promover la actividad fisica, y contribuir
en la reduccién de estos comportamientos que afectan la salud del individuo, a nivel
Distrital, el Instituto Distrital de Recreacion y Deporte “IDRD” ha liderado a través del
deporte, la actividad fisica y la recreacién, estrategias que ayuden en la disminucién
de este flagelo, como parte de estas, la Alcaldia Mayor de Bogotd viene la revolucién
de los parques con la construccion de nuevos espacios deportivos y recreativos por
toda la ciudad, adecuacion de polideportivos, en la Nueva Bogotd, se ha ampliado la
oferta buscando que cada ciudadano tenga la oportunidad de aprovecharlos y que las
comunidades se apropien de los mismos.

Dentro de las estrategias deportivas se esta trabajando en la orientacidn de procesos
como Escuelas de Mi Barrio, Bogota Corre Mejor para Todos, Juegos Deportivos Inter-
barrios, y contindan amplidndose los espacios de practica como Ciclovia y Recreovia
donde millones de Bogotanos realizan actividad fisica, contribuyendo asi en el incre-
mento de la misma.

Herramientas fundamentales para lograr intervenciones efectivas son los procesos
formativos, pues estos hacen que los individuos estén en capacidad de promover y
orientar actividad fisica en las comunidades, basado en aprendizajes significativos,
en busca de estos propdsitos, el IDRD organiza Seminarios orientados a identificar el
aporte de la ciencia y la tecnologia en la disminucion de los comportamientos seden-
tarios y el cumplimiento de la recomendacién de actividad fisica.

Finalmente, agradezco a nuestros aliados, las universidades y a los conferencistas que
nos mostraran las Ultimas tendencias e investigaciones en el drea, a los participantes
de este Seminario, esperando con esto, que el conocimiento adquirido pueda ser apli-
cado y eficaz en beneficio de la poblacién en general.

Bienvenidos al IDRD

José Joaquin Sanez Moreno
Subdirector Técnico de Recreacién y Deporte (E)




Mg. Orlando Molano
Director IDRD

Bogotano. Lider, emprendedor. Ha recorrido cada rincon y localidad de la cap-
ital. Su experiencia en cargos relacionados a infraestructura, estructuracion y
gerencia de proyectos en construccion de obras civiles y parques le han per-
mitido fusionar la arquitectura con el desarrollo urbano; y asi entender la socie-
dad desde componentes como progreso, calidad de vida y felicidad.

Su proposito actual: la transformacion de la ciudad a través de programas rec-
reativos y deportivos de alta calidad, logrando apropiacién y sentido de pert-
enencia para ciudadanos y visitantes. Actualmente es la cabeza y el corazoén del
IDRD (Instituto de Recreacidn y Deporte) logrando hacer mas de 100 canchas
en menos de 2 afios, recuperando y mejorando los escenarios deportivos y lle-
vando la recreacion y el deporte a cada localidad de la ciudad.

Su gran motivacion: la gente, su gente, sus equipos, la comunidad, la sonrisa
de los nifios y el cambio de vida de los ciudadanos es lo que lo llevan a impulsar
con dedicacién y pasion su misién actual.



“Estamos construyendo suenos en Bogota
a través de la Actividad Fisica”

Hemos ganado cada uno de nosotros la principal carrera de nuestras vidas, aunque segu-
ramente pocos somos conscientes de que gracias a nuestras habilidades para movernos lo-
gramos superar a mas de 250 millones de competidores que tenian dentro de su mision lograr
la fecundacién del ovulo, y que gracias a esas habilidades para movernos hoy somos unos
seres humanos maravillosos e irrepetibles.

Esta carrera por la vida es la que nos demuestra que, por naturaleza, por composicién cro-
mosdémica somos seres de movimiento, lo que nos ha permitido diferenciarnos de las demas
especies vivientes y lo que hace que cada dia tengamos la posibilidad de interactuar con los
demds y con nuestro entorno.

Desde hace 2.5 millones de afios, con la aparicidn del género Homo, el movernos para cazar,
la recoleccién de nuestros alimentos y en caso de ser necesario la fuga para evitar los ataques
del salvaje medio en el cual se habitaba, el movimiento y la calidad del movimiento hace que
nuestra raza humana puede sobre llevar las dificiles condiciones e imponerse a los factores
externos hasta lograr dominar su medio ambiente,

Como nos damos cuenta somos seres en los que el movimiento o actividad fisica es fun-
damental para nuestra existencia y para una existencia de CALIDAD, multiples estudios han
demostrado que hacer actividad fisica de forma regular mejora el funcionamiento de nuestro
organismo, nuestras relaciones con los demas y la capacidad para asumir nuevos desafios.

Las comodidades de los tiempos modernos, la tecnologia manejada de forma inadecuad, las
carreras por “sobre vivir” nos alejan de la posibilidad de VIVIR PLENAMENTE, estamos en una
constante carrera por TENER vy se ha quedado para después el SER, lo cual como sociedad
nos ha acostumbrado a vivir de la mano de nuestros enemigos silenciosos: la Obesidad vy el
Sedentarismo, con las fatales consecuencias que esto significa para todos los grupos etarios
y en especial a nuestros nifnos

A través del 4° Seminario Nacional e Internacional de Actividad Fisica, queremos poner el
tema sobre la mesa y contribuir de forma directa a la solucién de estas problematicas, sabien-
do que el compartir experiencias exitosas desarrolladas en diferentes lugares del mundo nos
hara a todos mds fuertes como organizaciones y profesionales para esta constante batalla en
favor del bien estar y FELICIDAD de nuestros conciudadanos y mds en Bogotd, que queremos
una ciudad mejor para todos.

Mg. Oscar Oswaldo Ruiz Brochero
Jefe del Area de Recreacién IDRD
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El 4° congreso nacional y 1° internacional, es un espacio académico creado en el afio 2015, el
cual permite mostrar las diferentes investigaciones, estudios, y tendencias del fitness sobre
actividad fisica a nivel Distrital, Nacional e Internacional. En estda cuarta versidén del seminario,
tendra como invitados a los representantes de las empresas aliadas, programas del fitness,
especialistas, directivos y organizaciones relacionadas con el dmbito de la actividad fisica, con
el fin de dar a conocer el impacto, la trayectoria que tienen, y su contribucién en la generacion
de habitos saludables y la practica regular de actividad fisica. Adicionalmente tres ponentes
internacionales como el Dr. Estélio Henrique Martin Dantas, PhD en entrenamiento deportivo
de la Universidad Tiradentes de Brasil. El Dr. Guilherme Rosa PhD en ciencias de la Universidad
Federal Del Estado de Rio de Janeiro UNIRIO - Brasil y las licenciadas en educacién fisica de la
Universidad Autdnoma de Chuhuahua - México Michell Chacdn Veleta y Abril Espinoza Baca.

Como expectativas del El 4° congreso nacional y 1° internacional, buscamos que los habit-
antes de Bogotd y demads territorios a nivel nacional, conozcan sobre las nuevas y ultimas ten-
dencias que en la actualidad estan inmersas en la practica de la actividad fisica y que han sido
investigadas con un alto nivel de validez y confiabilidad que permita una obtencién de datos
e informacién mas precisa cuando un sujeto realiza cualquier movimiento generando ciertos
cambios a nivel biomecanico y fisioldgico que justifique la implementacion de un programa de
actividad masivo como lo es el programa Recreovia.

Otras de las expectativas del seminario son los aspectos y el impacto social que se generan en
los habitantes de Bogotd y las necesidades que usualmente impactan a la comunidad. Por lo
anterior se presentan trabajos de investigacidon que ha realizado la Universidad de los Andes
con la Dra. Olga Lucia Sarmiento del grupo de investigacién Epiandes, quien expone el costo
y beneficio que tiene el programa Recreovia a nivel salud y el aprovechamiento tanto del
tiempo libre como el uso del espacio publico en Bogota para la practica de la actividad fisicay
construccién de tejido social a nivel local.

La inactividad fisica, es otro panorama que en la actualidad se asocia con algunos factores de
enfermedad cardiovascular o a los altos niveles de inactividad fisica a nivel mundial. Es por
esto que unos investigadores expertos en el tema, como el Dr. Alberto Florez Pregonero de la
Pontificia Universidad Javeriana, el Mg. Cesar Augusto Nifio de la Universidad de la Sabana, el
Mg. Edwin Ancizar Valencia del programa Recreovia del IDRD y el Mg. Oscar Fabian Rubiano
Espinosa del IDRD y la Universidad Libre de Colombia, estdn realizando una investigacion so-
bre los factores asociados a al cumplimiento de las recomendaciones de la actividad fisica en
Bogotd vy si los usuarios del programa de Recreovia y como afecta a la comunidad en general.

También, las sesiones de actividad fisica que en la actualidad el programa de Recreovia ofrece
a la comunidad, tienen un impacto no solo desde lo social sino también desde lo fisiolégico y
lo metabdlico. Es por esto que, los investigadores del grupo de investigacién en Actividad Fisi-
ca y Deporte Sena — Bogota y el Centro De Formacion en Actividad Fisica y Cultura del SENA,
exponen los Ultimos avances y tendencias en las ciencias y tecnologias aplicadas a la practica
de la actividad fisica el cual permite evidenciar los cambios y adaptaciones cardiovasculares
cuando un sujeto se pone en movimiento.

Por lo anterior, los parametros fisiolégicos de la actividad fisica, también generan un sin
numero de datos que deben ser interpretados por expertos en el tema. El Dr. Daniel Botero
Rosas experto en el andlisis de sefiales bioldgicas, mostrara la interpretacién de la variabilidad
de la frecuencia cardiaca a media que transcurre una sesion de actividad fisica al aumentar la
intensidad y las cargas de trabajo. Con esta informacion se puede predecir o prevenir algunos
riesgos cardiovasculares o sobredosis de entrenamiento durante la practica de la actividad
fisica.
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Sin embargo, a las variables del consumo maximo de oxigeno (Vo2max) y la variabilidad de la
frecuencia cardiaca, se suma el gasto metabdlico durante la practica de la actividad fisica, el



cual se puede predecir factores de riesgo de enfermedad cardiovascular por el exceso de ali-
mentacion poco saludable o la ausencia de realizar actividad fisica moderada o vigorosa. Por
lo anterior la Dra. Rocié Gamez Martinez directora del programa Muévete Bogota del IDRD,
expone sobre el cdlculo y la importancia que tiene el gasto metabdlico durante la practica de
la actividad fisica para la salud.

Al evento se suma algunos estados patoldgicos no convencionales como la fibromialgia. Es
por esto que las licenciadas Michell Chacén Veleta y Abril Espinoza Baca ponen evidencia a los
asistentes del evento, una investigacion realizada por la Universidad Auténoma de Chihuahua
— México sobre el impacto nocivo que tiene esta enfermedad y los cambios fisioldgicos que
se obtienen con la prdactica de la actividad fisica.

Posteriormente de los estados patoldgicos no convencionales se abre un panorama a una
enfermedad que en la actualidad afecta la salud publica en general a nivel mundial como lo
es la obesidad. Es asi que, el Dr. Guilherme Rosas de la universidad Federal de Rio de Janeiro
(UNIRIO) no solo expone sobre los aspectos que conducen a la obesidad sino las estrategias
que permitan prevenir y determinar el tratamiento que conduce a las personas con proble-
mas de sobrepeso y obesidad.

Finalmente, de las tematicas del seminario el cerebro no debe dejarse aparte ya que es un
regulador de muchas funciones fisiolégicas y sistematicas durante la practica de la actividad
fisica. La licenciada Liliana Narvdez Cordero del Centro De Formacién en Actividad Fisica y
Cultura del SENA, presenta mediante un equipo de uUltima tecnologia (Emotiv) sobre las fun-
ciones del cerebro y como se expresan la emociones cuando una persona realizar cualquier
tipo de actividad fisica para la salud.

Por lo anterior, el 4°seminario nacional y 1° internacional de actividad fisica, mediante toda
la evidencia presentada y expuesta por varios investigadores a nivel nacional e internacion-
al, pone en evidencia las nuevas y ultimas tecnologias que permite identificar los cambios
metabdlicos vy fisioldgicos cuando una persona realiza cualquier tipo de movimiento y trans-
versalmente los factores de riesgo que se presentan dependiendo de las caracteristicas de
los diferentes grupos poblacionales a nivel nacional e internacional. Es asi que, el IDRD y
el programa Recreovia espera que la evidencia presentada aporte al conocimiento de los
asistentes, o de las personas que usualmente realizan actividad fisica, para que sean trans-
misores de la informacidn a la poblacién en general.

Con un fraternal saludo,

Ft. Oscar Fabian Rubiano Espinosa
Coordinador Programa Recreovia
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LA RECREOVIA DE BOGOTA
Un programa para la promocién de la
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Dra. OLGA LUCIA SARMIENTO
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Magister en Educacion.
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Resultados del acompanamiento
de las practicas profesionales,
sobre los niveles de motivacion

y adherencia al ejercicio

- en los usuarios gue asisten a los gimnasios de la USTA - Bogota.

Objetivo

Determinar el nivel de motivacion y adherencia al ejercicio de los usu-
arios que asisten por primera vez a los gimnasios de la Universidad
Santo Tomds — Bogota.

Método

Estudio de orden cuantitativo de alcance descriptivo prospectivo, don-
de se realizé seguimiento de 4 meses a usuarios asistentes por prim-
era vez a las distintas sedes de los Gimnasios de la Universidad Santo
Tomas sede Bogotd, D.C. Se disefié y aplicd un macrociclo a 24 partic-
ipantes, que constd de 35 sesiones totales para la fase de adaptacion.
Como criterios de inclusidn se consideraron: sujetos de ambos sexos
gue asistieran por primera vez a las sedes de los gimnasios de la Uni-
versidad Santo Tomds de Bogota; usuarios sin restricciones para la
realizacién de actividad fisica y un nivel de condicidén fisica cataloga-
do como: entrenado, activo o inactivo fisicamente. Como categorias
de andlisis se analizaron: condicién sociodemografica (edad, géne-
ro, cargo, sede a la que asiste y objetivo de entrenamiento); nivel de
condicidn fisica a partir del IPAQ y finalmente se abordaron los niveles
de motivacion obtenidos en cada una de las fases a partir de la Positive
Affect and Negative Affect Schedule (PANAS) junto con el porcentaje
de adherencia y continuidad de los participantes, considerando el total
de sesiones cumplidas con respecto a las programadas. La recoleccién
de informacion se llevd a cabo en tres momentos: al inicio del macro-
ciclo, a las dos semanas de entrenamiento y al final de la programacién
de cada uno de los usuarios. El andlisis de datos se realizd bajo el soft-
ware SPSSE version 23 para Mac.



Resultados

24 sujetos: 54.2% de género masculino y 48.8% géne-
ro femenino. Edad promedio de 22.9 +- 4.2. El 70.8%
son estudiantes, 8.3% son administrativos y 20.8%
egresados; el 91.6% tenian como objetivo de en-
trenamiento: reducir porcentaje graso, tonificacion
muscular, mientras que el 8.4% buscaban mejorar su
condicidn fisica. El nivel de condicidn fisica contd con
79.2% de personas activas fisicamente, 28.8% inac-
tivos fisicamente y 0% de participantes entrenados.
Con relacién al nivel de motivacién 100% de los par-
ticipantes en la fase inicial se mostraron activos de
afecto agradable; en la fase intermedia (2 semanas),
el 96% de los evaluados se mostraron activos de afec-
to agradable y 4% activos de afecto desagradable;
en la fase final el 100% de los usuarios se evaluaron
como activos de afecto agradable. El cumplimiento
de los usuarios a las sesiones pactadas fue del 62%,
con un promedio de sesiones ejecutadas de 22.7/35
y un porcentaje de adherencia al programa de entre-
namiento del 66%.

Conclusiones

Pese a que el nivel de motivacion de los usuarios es
altamente positivo, es importante considerar que la
no adherencia puede deberse a factores externos que
no se derivan propiamente del plan de entrenamien-
to planteado sino de actividades curriculares, carga
laboral y en algunos casos de los horarios propios del
trabajador, lo cual pudo limitar la continuidad vy la
culminacién total del programa de adaptacion.
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Se ha documentado que la actividad fisica sistematica se encuentra
asociada a beneficios importantes en salud como disminucién de la
mortalidad, descenso en cifras de presidn arterial, enfermedad car-
diaca, obesidad, diabetes, cancer de mama y osteoporosis; asimis-
mo contribuye en la salud mental y calidad de vida del adulto mayor,
paraddjicamente, a pesar de esto, los niveles de actividad fisica son
insuficientes en la mayoria de grupos poblacionales convirtiendo la in-
actividad fisica en uno de los mas grandes problemas en salud publica
del siglo 21.

Objetivo

Evaluar los efectos de un programa estructurado de actividad fisica y
educacién sobre el nivel de colesterol HDL y la presién arterial en una
poblacién de adultos mayores entre los 60 a 70 afios de edad con diag-
néstico de enfermedad crénica no transmisible.

Método

La muestra estuvo conformada por veinticinco mujeres y seis hombres,
con diagndstico de hipertension arterial y/o diabetes tipo 2, controla-
da en los ultimos seis meses, asistentes al programa de crénicos del
Hospital del Sur, IMC < a 30 Kg/m2, sin lesiones osteomusculares a
la fecha, ni diagndstico de enfermedad mental. El programa tuvo una
duracion de 14 semanas, con 3 sesiones semanales de 1 hora de dura-
cion en su fase central. Se midieron factores de riesgo cardiovascular,
asi como caracteristicas de composicién corporal antes y después de

Palabras Clave/Keywords:

les] Colesterol HDL; ejercicio fisico; presion arterial; riesgo
cardiovascular.

la intervencidn. Se realizé el analisis de los datos obtenidos mediante
el paquete estadistico SPSS 23.0 haciendo uso de pruebas de com-
paracion de medias para muestras relacionadas.

[en] Cholesterol; Lipoproteins; HDL; exercise; arterial
pressure; cardiovascular diseases.
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Resultados

Se encontraron efectos estadisticamente significa-
tivos en relacion a la disminucién en los niveles de
presién arterial sistolica (pre 140.39+14.38 mmHg;
pos 134.97+15.34 mmHg), peso (pre 68.54+11.76
mmHg; pos 67.90+11.42 mmHg) y aumento en el
HDL (pre 51.58+14.93; pos 55.19+12.25 mg/dL). Asi
mismo, se observaron cambios positivos no significa-
tivos en otras variables (frecuencia cardiaca, indice
de masa corporal, circunferencia de cintura vy tri-
glicéridos).

Conclusiones

Los resultados encontrados permiten avalar la uti-
lizacion de programas mixtos de actividad fisica y ed-
ucacion, con el fin de generar cambios positivos en
los indicadores de riesgo cardiovascular en hombres
y mujeres entre los 60 a 70 afios de edad, con diag-
nostico de enfermedad crénica (hipertension y diabe-
tes). Finalmente, se sugiere incrementar la muestra
poblacional en préximos estudios, la formulacion de
programas similares que incluyan la nutricidn y activ-
idades de adherencia al ejercicio fisico.
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En los Ultimos afios se ha estudiado la relacidn existente entre la funcién cognitiva
y la fuerza muscular en poblacién adulta mayor. No obstante, pocos trabajos -espe-
cialmente en Colombia- han explorado dicha relacidon en universitarios de diferentes
areas de conocimiento.

Objetivo

Analizar la asociacién entre la funcidn cognitiva y la fuerza muscular, en una muestra
de estudiantes universitarios de Cultura Fisica de Bogotd, Colombia.

Método

Mediante un estudio transversal, en una muestra total de 104 estudiantes voluntarios
de Cultura Fisica (edad media 20.1 (2.9); 87 hombres), se determind la fuerza muscu-
lar del tren superior mediante la fuerza prensil y el tren inferior a partir del salto hori-
zontal y vertical. La funcidn cognitiva fue evaluada de forma individual por personal
capacitado mediante la Prueba de Adicidn en Serie Audible Estimulada (PASAT2 en sus
siglas en Ingles, en 2 segundos). La asociacion entre la funcion cognitiva y la fuerza
muscular fue realizada mediante regresidn logistica lineal, en el paquete estadistico
SPSS v23.

Resultados

La regresion logistica lineal mostré una relacién entre el PASAT2 y la fuerza prensil
ajustada por el peso de p = 0,021 (Beta = 0.226) y el salto vertical p = 0.016 (Beta =
0.237). Para el salto horizontal no se encontré una asociacion significativos. (p = 0.126;
Beta =0.151)

Conclusiones

Los resultados de este estudio muestran que la fuerza muscular de tren inferior y
superior se asocia con un mayor rendimiento cognitivo en estudiantes universitarios
de Cultura Fisica de Bogotd, por lo cual se sugiere promover la practica regular de
ejercicio fisico que estimule la fuerza muscular, con el fin de mejorar el rendimiento
cognitivo en los estudiantes universitarios.
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Tradicionalmente, los estudios en torno al sedentarismo en nifios y
jovenes se han centrado en la Enfermedad Crdnica No Transmisible y
poco se han preocupado por la influencia que tiene este sobre los fac-
tores estructurales y neurales del Sistema neuromuscular (SNM), fun-
damentales en la generacidon de fuerza muscular y por consiguiente en
la capacidad de movimiento. Dichos efectos sobre el SNM abarcan en
su nivel mas elevado el aprendizaje y control motor, pasando a menor
escala por alteraciones de la coordinacién denominados por la liter-
atura cientifica como “trastornos evolutivos de la coordinacién” (DCD).

La maduracién bioldgica de los niflos debe estar acompafiada de
una gran cantidad y calidad de experiencias motrices de lo contrar-
io se afecta el desarrollo y perfeccionamiento de patrones maduros
de movimiento; lo cual es atribuible a una interaccién imperfecta de
las estructuras funcionales, sensoriales, nerviosas y musculares, alter-
ando la competencia motriz. Por tanto, se hace necesario abordar el
problema desde una visidn poco estudiada en términos de salud en
poblacién escolar como son los efectos del sedentarismo sobre el SNM
evidenciado en las capacidades coordinativas y el desarrollo motor.

Objetivo

Determinar los grados de madurez o inmadurez de los patrones basi-
cos de movimiento, buscando establecer referentes propios para
nuestro pais (Colombia).



©
L
2
18
O
©
S
2
e
(8]
<
(]
T
©
c
2
(8]
©
c
~
Q
-
£
ol
—
>
©
C
Q9
O]
©
Z
Q
-
@©
£
S
(]
n
ol
<t

Método

Es un estudio trasversal, de enfoque cuantitativo,
disefio no experimental y alcance descriptivo. Pre-
via autorizacién del comité de ética institucional y
firma de asentimiento y consentimiento informado,
la muestra queda integrada por 146 sujetos 74 nifios
(n=74) y 72 nifas (n=72). Todas las mediciones y gra-
baciones de video se realizaron en los meses de sep-
tiembre y octubre de 2014. El peso de los individuos
se tomd con una bascula Tanita digital HS — 301, la
talla se midié con un estadidmetro SECA Bodyme-
ter 208, los registros de edad, sexo y documento de
identidad se diligenciaron en Microsoft Office Excel.
La filmacion se realizé con dos camaras de video
marca JVC modelo GMHU70 FULL HD 1920x1080p;
para el desarrollo de la grabacion se aplicé el proto-
colo de la Universidad de Entre Rios (UNER).

Resultado

Con respecto a la media poblacional del IMC, en la
edad de 6 a 7 afios los valores encontrados fueron de
17.1 en la poblaciéon femenina y de 17.8 en la mas-
culina, mientras que para la edad de 8 a 9 afios los
valores fueron de 17.6 para mujeres y de 17.3 para
hombres, y, por ultimo, en la edad de 10 a 12 afios
los valores se sitian en 17.9 y 18.5 respectivamente.
Los resultados obtenidos para los patrones basicos
de movimiento se presentan en los siguientes grafi-
Cos.
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Conclusiones

Se debe seguir investigando para determinar los gra-
dos de madurez o inmadurez de los patrones bdsi-
cos de movimiento, buscando establecer referentes
propios para Colombia.
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Diferentes estrategias educativas han sido implementadas en la pro-
mocién de los Habitos de Vida Saludable (HVS) en los escolares a partir
de la Educacidn Fisica, sin embargo, no se evidencia informacién para
Colombia acerca de la utilizacién de la gamificacidn educativa como
estrategia en el cambio de comportamiento frente a los HVS.

Objetivo

Determinar el efecto de un programa de juegos gamificados mediante
la clase de Educacidn Fisica, en las etapas de cambio conductual y el
estado nutricional frente al consumo de frutas y verduras, en adoles-
centes de un colegio distrital de Bogota.

Método

Intervencién pre / post de un solo grupo en 66 adolescentes (edad me-
dia 15.3 (1.0) afios, 59.1% hombres), del Colegio Jorge Eliécer Gaitan
IED — Bogotd, Colombia. Se aplicé el Cuestionario auto diligenciado de
Cambio de Comportamiento (CCC-FUPRECOL) en los dos momentos,
frente al consumo de frutas y verduras con las categorias pre contem-
placion, contemplacidn, preparacién y accién + mantenimiento. Se
midid el peso y talla, y se calculé el IMC como marcador del estado
nutricional. La intervencidn fue en nueve semanas durante las clases
de Educacion Fisica, dos sesiones semanales de 60 minutos cada una,
se utiliza la resolucién de problemas mediante juegos gamificados.
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Resultados

La correlacién del consumo de frutas y verduras pre
y post intervencion en relacidon a la intencidon de
cambio en las etapas de comportamiento, no fue sig-
nificativa para hombres y mujeres en todos los casos,
sin embargo, se presentaron tendencias de cambio.
Al unificar la muestra en un solo grupo y segmentarla
por Estado Nutricional, mediante el test de Wilcoxon
para muestras pareadas pre/post (p < 0.05), la inves-
tigacidon mostré cambios positivos en el IMC para el
grupo de bajo peso (p<0.005), sobrepeso (p<0.05) y
el de obesidad (p<0.06). Mediante x2 (p<0.001) La
condicion de normopeso mostré una mejor respues-
ta frente al consumo de frutas y verduras que los que
no lo estan.

Conclusiones

Un programa de juegos gamificados mediante la clase
de educacion fisica, podria generar cambios positivos
en la intencién de cambio de las etapas de compor-
tamiento y el estado nutricional frente al consumo
de frutas y verduras, en adolescentes bogotanos. Se
requiere ampliar el tiempo de intervencion para la
obtencidn de resultados mas significativos. Pese a
esto la implementacion del juego como herramienta
educativa debe ser tenida en cuenta.
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de asentamientos en la cd. de Chihuahua, México

Los Tarahumaras son un grupo indigena también conocido como
“Raramuris”, habitan en la sierra madre occidental, en los Ultimos afios
han emigrado a la ciudad en busca de mejores oportunidades, modif-
icando sus estilos de vida. Se requiere un seguimiento de estos nifios
migrantes para ver de qué manera estos cambios afectan su estado
nutricio y de salud.

Objetivo

Determinar las diferencias de alimentacion entre escolares tarahu-
maras en 2 asentamientos en Chihuahua.

Método

Previa autorizacién de comité de ética y con carta de consentimiento
se evaluaron 40 nifios rardmuris de los asentamientos: Carlos Arroyo
Herrera (CAH; n = 17 nifios), y Carlos Diaz Infante (CDI; n = 23) de la
ciudad de Chihuahua. El muestreo fue por conveniencia. Se utilizo el
recordatorio de 24 horas para determinar la ingesta de macronutri-
mentos y se cuantifico el consumo entre semana (ETS) y del fin de se-
mana (FDS) de los escolares. El analisis estadistico se realizé con SPSS
Statistics version 19 y SINUDEP (UACH).



Resultados

El analisis del consumo de calorias totales fue may-
or en ETS para CAH (1797.25 cal) vs CDI (1283.5 cal)
(p<0.01); no encontrando diferencia en FDS.

Respecto a macronutrimentos, hay mayor consumo
de carbohidratos en los nifios raramuris ETS para
CAH (232.4 g) que del CDI (180.0 g) (p<0.05). Sin em-
bargo, en FDS se invierten los resultados encontran-
do un mayor consumo en el CDI (202.5 g) que los de
CAH (149.8g) (p<0.01).

En el consumo de proteinas ETS presentd mayor in-
gesta el CAH (58.5g) que el CDI con (32.1g); igual-
mente se encontraron diferencias significativas ETS
en el consumo de vitaminas en Tiamina, Niacina y
Piridoxina.

Conclusiones

De acuerdo a la ingesta diaria recomendada se ob-
servan deficiencias en la alimentacion de los nifios de
ambos asentamientos en ingestas caldricas totales,
asi como falta de balance y suficiencia de macro y mi-
cronutrimentos entre semana, asi como fin de sema-
na, yendo desde excesos hasta carencias. Se sugiere
estudiar qué aspectos contribuyen a esta situaciéon
ya que los continuos deshalances y carencias pueden
afectar sus condiciones de crecimiento y desarrollo,
y su estado nutricio.
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La dependencia quimica es uno de los problemas sociales que en los Ultimos afios ha
tenido un aumento significativo a nivel mundial, desencadenado consigo una numer-
osa gama de enfermedades no transmisibles.

Objetivo

Analizar la actividad fisica para la rehabilitacidon de personas en situacién de depend-
encia quimica, por medio de una revisidn sistematica, con el fin de entender la rel-
acién de ésta con los procesos de rehabilitacion.

Método

Revisidn sistemdtica que permitid recopilar articulos acerca de la actividad fisica
como un medio de rehabilitacién en personas en situacién de dependencia quimica.
Esta busqueda se llevd acabo en las bases de datos Dialnet, Redalyc, Scielo, en los
documentos de la Organizacion Mundial de la Salud — OMS —, Naciones Unidas y el
Instituto Nacional de Drogas.

Resultados

Sesenta articulos base para la investigacion.

Conclusiones

Los resultados de la revision ponen en manifiesto que la actividad fisica sirve como
una estrategia tanto de prevencién como promocidn en los programas de la rehabil-
itacion de personas en situacion de dependencia quimica, ya que contribuye en el
desarrollo de todas las dimensiones del ser humano, permitiendo asi un buen uso
del tiempo libre, disminuyendo el estrés y logrando la creacidn de nuevos lazos afec-
tivos, entre otras cosas, permiten a la persona que se encuentra en esta situacion,
direccionar su camino hacia una nueva oportunidad de encontrarse ellos mismos y
ser parte de la sociedad.
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Cambios en la fuerza prensil
a lo largo de la vida

de las mujeres de Bogota - Colombia
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La fuerza de agarre de la mano es frecuentemente considerada como
un indicador de la capacidad funcional muscular y del estado nutri-
cional de la persona. La pérdida de la fuerza prensil se asocia con incre-
mentos en la mortalidad y la discapacidad. A pesar de su importancia
no se reportan curvas de progresion de la fuerza prensil a lo largo de
la vida.

Objetivo

Determinar los efectos de la edad en la fuerza prensil en mujeres de
Bogotd — Colombia.

Método

Las mujeres participantes se dividieron en cinco grupos: adolescentes
(n=20, edad 17.6 + 0.5 afios, peso 60.6 + 7.8 kg, altura 1.70 + 0.04
m, indice de masa corporal 20.9 + 3.0); adultos jovenes (n=20, edad
19.4 + 0.5 afios, peso 64.1 + 6.1 kg, altura 1.68 + 0.06 m, indice de
masa corporal 22.6 + 2.26), adultos tempranos (n=20, edad 27.4 + 1.5
afos, peso 71.5 + 8.9 kg, altura 1.69 + 0.05 m, indice de masa corporal
24.8 + 2.8), adultos intermedios (n=20, edad 56.7 + 6.5 afios, peso 68.8
+ 10.3 kg, altura 1.57 + 0.08 m, indice de masa corporal 28.0 + 3.4),
adultos mayores (edad 69.7 + 3.1 afos, peso 59.6 + 9.1, talla 1.49 +
0.1, indice de masa corporal 26.9 + 4.6). La investigacidn cuantifico la
fuerza prensil de la mano dominante con dinamdmetro Takei® modelo
SMEDLEY 11l T-18A, con rango de 0-100 kg con una fiabilidad de + 3%.
La verificacion del supuesto de normalidad de los datos se llevé a cabo
mediante la prueba Kolmogorov-Smirnov y la verificacidon del supuesto
de homogeneidad de varianzas mediante la prueba F de Levene Los
datos fueron analizados mediante prueba estadistica ANOVA.

Palabras Clave/Keywords:
fes) Ciclo vital; dinamometria manual; fuerza prensil; mujeres

fen] Life cycle stages; hand strength; women




Resultados

La edad se asocid con cambios en la fuerza de agarre
de la mano (adolescentes 34.6 + 5.9 kg, adultos
jovenes 38.4 + 9.3 kg; adultos tempranos 42.1 +
8.2 kg; adultos intermedios 24.9 + 8.8 kg y adultos
mayores 19.9 + 6.2 kg, p=0.00)

Conclusiones

Estos hallazgos implican que los componentes neu-
romusculares inmaduros o deteriorados afectan la
fuerza prensil. La efectividad de los programas de en-
trenamiento se puede medir a través de los cambios
en la fuerza prensil, variable que disminuye significa-
tivamente con el envejecimiento.
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Pr.omociér)’de habitos de
alimentacion saludable
en edad escolar,

Localidad Ciudad Bolivar actividad fisica en punto de recreo via

“pargue cuidad montes”

Los habitos de alimentacidn en el contexto escolar, han generado im-
pacto en la adquisicion y desarrollo de enfermedades como sobrepeso
y obesidad asociados también a la inactividad fisica. En los espacios
escolares se identifican habitos alimentarios inadecuados a partir de
lo que los nifios conocen sobre los productos que se venden en las
tiendas escolares.

Objetivo

Identificar los habitos de alimentacién en nifios en edades escolares
y la influencia que tiene el entorno en ellos, para asi plantear algunas
iniciativas enfocadas a mejorar el proceso de alimentacion mejorando
considerablemente el estado de salud.

Método

Se realiza una indagacion complementaria en el punto de recreovia
ubicado en el parque Cuidad Montes de la cuidad de Bogota, para
conocer las motivaciones de practica de actividad fisica, condicidn fisi-
ca y estilos de vida.
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Grdfica 1. Red Semdntica
Clasificacion Cuestionario Fantastico
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20
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5

MALO REGULAR ACEPTABLE BUENO EXCELENTE TOTAL

Grdfica 2. Resultados aplicacion Cuestionario Fantdstico (estilos de vida)
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Estilo de vida vy riesgo
cardiovascular en trabajadores

gue asisten al programa recreovia de la localidad Tunjuelito.
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El estilo de vida se relaciona con los factores de riesgo cardiovascular
y el tipo de trabajo, se determind la asociacion de estas tres variables,
en los trabajadores. Se encuestaron 45 personas del punto de recre-
ovia parque Tunal, aplicando el test Fantastico que mide el estilo de
vida, se indago sobre los factores de riesgo cardiovascular, se selec-
ciond la muestra y se analizaron 36 trabajadores. El estilo de vida se
calificd como: Riesgo de peligro, bajo, adecuado, bueno y excelente.
Se obtuvo el porcentaje de personas que tiene algun tipo de riesgo
cardiovascular relacionandolo con el estilo de vida y el tipo de trabajo
formal e informal

Objetivo

Determinar el estilo de vida y los factores de riesgo cardiovascular en
los trabajadores que asisten al programa recreo via de la localidad Tun-
juelito.

Método

Fase diagnostica del modelo Precede con un diagnostico social, inda-
gando en la poblacién adulta de la localidad de Tunjuelito el tipo de
trabajo en el que se desempefia, trabajo formal con un contrato labo-
ral y trabajo informal que no posee las disposiciones legales y tienen
condiciones laborales deficientes. Un diagndstico Comportamental
donde se indago sobre las motivaciones y barreras por las cuales las
personas asisten al programa de recreovia a realizar actividad fisica.
Por medio del test Fantastico se evidencio el estilo de vida y con una
encuesta se conocieron los factores de riesgo y el tipo de trabajo.



Resultados

En el diagnostico epidemioldgico es una de las local-
idades con mayor muerte en personas adultas por
enfermedades crénicas no transmisibles. En este es-
tudio se caracterizé la poblacién adulta, ya que no
hay programas de que promuevan la actividad fisi-
ca como medio para la prevencién de las enferme-
dades crénicas no transmisibles. Desde lo ambiental
se tiene el parque el Tunal que ofrece diversos es-
cenarios para la practica de la actividad fisica y pro-
gramas como la recreo via orientando a las personas
asistentes a realizare actividad fisica. Este estudio
se enmarca desde un disefio mixto cuantitativo y
cualitativo, donde se tuvo en cuenta las siguientes
variables; factores de riesgo, tipo de trabajo y estilo
de vida, que se encuentran dentro de la categoria
calidad de vida segun la red semantica realizada en
el programa Atlas Ti. como parte del analisis cual-
itativo se tiene que la poblacién adulta asistente
al programa recreo via parque Tunal, realiza activa
Fisica por mantener su estado de salud y por com-
partir en familia, las personas asistentes pero no
participantes no practican actividad fisica por falta
de tiempo. Se encuentra que el 78% de la poblacién
encuestada tiene un trabajo formal y el 22% se de-
sempefia como trabajador informal, el estilo de vida
de los trabajadores esta ubicado en el estilo bueno
con un 38%. Un 61% de la poblacion tiene algun fac-
tor de riesgo que afecta su calidad de vida.

Se analiza que el porcentaje de los trabajadores in-
formales que no practican actividad fisica es may-
or en relaciona los trabajadores formales, esta po-
blacion mencionaba que la razén para la no practica
es falta de tiempo.

Practica de actividad fisica

Informal
no practica A.F.

Informal
practica A.F.

Informal
no practica A.F.

Informal
practica A.F.

Grdfico 1. Prdctica de actividad fisica

El estilo de vida de la poblacion trabajadora asistente
al programa recreo via 22 personas tiene riesgo car-
diovascular y se situan en diferentes estilos de vida.

Riesgo cardiovascular y estilo de

vida.
B I Buﬁ-ruj
10 Adecuado
Bajo
ooy Fxcelpnte
Q0
mExcelente WBajo WAdecuado W Bueno

Grdfico 2. Riesgo cardiovascular y estilo de vida

El 88% de los trabajadores formales presentan al-
gun riesgo cardiovascular y de los trabajadores in-
formales el 50% presentan algun tipo de riesgo car-
diovascular.

Riesgo Cardiovascular

Q
M Total de trab ;;..:I:_-r.z"l? Wormales
Riesgo cardiovascular en trabajadores informales
m Total de trabadores Formales

Riesgo cardiovascular on trabajadores formales

Grdfico 3. Riesgo cardiovascular

Conclusiones

Se concluye que al punto de recreo via asisten mas
trabajadores formales, el riesgo cardiovascular en
las dos poblaciones es alto, pero en mayor propor-
cion en los trabajadores formales.
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habitos de vida saludable vy
su relacion con la practica
de actividad fisica

en el punto de Recreovia de Bosque de San Carlos en la localidad de

Rafael Uribe Uribe
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Los habitos de vida saludables son determinantes para la calidad de vida, con-
juntamente con la practica de la actividad fisica (AF), alimentacién saludable y
el bajo consumo de sustancias psicoactivas. Es asi que, en la localidad de Rafael
Uribe Uribe, las principales causas de muertes en adultos son derivadas de los
malos habitos, como el sedentarismo, una dieta poca balanceada y el consumo
de alcohol.

Objetivo

Identificar los hdbitos de vida saludable en el punto de la Recreovia Bosque de San
Carlos para determinar su relacidn con la practica de la actividad fisica.

Método

Basado en el modelo Preced-Proceed los datos hallados en el diagnéstico epide-
mioldgico y social, se aplicé el cuestionario Fantdstico con una muestra aleatoria
de 20 personas entre jovenes, adultos y adultos mayores de 18 a 80 afios, con un
total de 16 mujeres y 4 hombres del punto de recreovia Bosque de San Carlos.

Resultados

La mayoria de las personas que han generado adherencia a la practica de ac-
tividad fisica, lo hacen por mejorar su salud fisica, mental y social. Los resulta-
dos muestran que las mujeres asisten con mayor frecuencia que los hombres al
punto de recreovia para realizar actividad fisica para la salud. Las personas que
no realizan actividad fisica demostraron habitos poco saludables y sus estilos
de vida son de mds bajo nivel segln el cuestionario Fantastico. En contraste, la
cuestion es contraria a los que realizan actividad regular.

Conclusiones

Se evidencia una relacidon positiva entre la practica de actividad fisica y la adher-
encia de los habitos de vida saludables como son la alimentacién adecuada, bajo
nivel del consumo de alcohol y tabaco.

Palabras Clave/Keywords:
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fen] healthy lifestyle; physical activity




Habitos de vida
saludable en ninos

gue asisten a las Recreovias de Bogota
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La practica de actividad fisica de manera sistematica se relaciona con
un estilo de vida saludable, sus beneficios durante la infancia y los que
se transfieren a la edad adulta estan cientificamente comprobados,
todo esto posiciona a la actividad fisica como uno de los principales
protectores frente a las enfermedades crénicas no transmisibles, la
obesidad y el sedentarismo. Es asi que, los sujetos, las condiciones am-
bientales y las politicas publicas y la adecuacion de espacios publicos,
como la recreovia, son pertinentes para su desarrollo, la promocién y
aprovechamiento del tiempo libre.

Objetivo

Evidenciar mediante la aplicacién del instrumento “fantdstico” que la
poblacién infantil que asiste a estos puntos de encuentro tiene un es-
tilo de vida saludable por encima del promedio.

Método

Este es un estudio descriptivo cuali-cuantitativo con un muestro prob-
abilistico. El estudio se realizé con 20 usuarios de la Recreovia de Bo-
gota. Posteriormente se aplica el instrumento Fantastico, el cual se
tiene en cuenta las variables de percepcién, barreras y motivaciones
frente a la practica de la actividad fisica. Se tiene en cuenta el consen-
timiento y asentimiento informado de los nifios y adultos responsa-
bles. Para el analisis cuantitativo se realiza mediante una descripciéon
de las variables antes mencionadas, mientras que el analisis cualitativo
se realiza con el programa Atlas Ti 8.0 de las categorias: Habitos de
vida saludable, administrativo, ambiente social, cambio de ambiente,
comportamental, contexto social, educativo, factores de riesgo, gustos
y preferencias y practica de actividad fisica.
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Resultados

FANTASTICO srosas

it » har st o

Grdfico 1. El instrumento Fantdstico muestra
que la mayoria de los usuarios de Recreovia estd
dentro del promedio.

ESTADOC DE ACTIVIDAD FISICA
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mNO HAGO AF, PERO ME INTERESA Y QUIERC
HACERLA

mNO HAGO AF, PERO ME INTERESA Y QUIERC
HACERLA

EHAGO AF Y ME INTERESA MANTENERLA

8]
o

HAGO ACTIVIDAD FISICA Y ME INTERESA
AUMENTARLA

Grdfico 2. Los usuarios de recreovia presentan un
interés por aumentar la frecuencia de actividad fisica
realizada a la semana.
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Grdfico 3. Los usuarios de recreovia ostentan un nivel
de actividad y condicion fisica buena segun la encuesta en
percepciones y barreras.
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Percepcion de la actividad
fisica en poblacion infantil

de la localidad 5 Usme de Bogota

En el desarrollo de este estudio, se evidencian percepciones que muestran el es-
tilo de vida de los nifios entre 5y 17 afios de edad. Es notorio que esta poblacién
presenta una condicién de vida buena, por su edad y buenos habitos de vida.

Objetivo

Analizar el estilo de vida de los nifios, relacionado con la actividad fisica y buenos habitos.

Método

Este estudio se realizd utilizando el modelo PRECEDE teniendo en cuenta el
analisis de las variables diagndstico social, epidemiolégico, comportamental y
ambiental, conocimiento o desconocimiento, administrativo y politico. Se aplicé
el instrumento Fantdstico, barreras y motivaciones frente a la practica de la ac-
tividad fisica, en 20 niflos y nifias para observar la percepcion que tienen sobre
la actividad fisica y habitos de vida saludables.

Resultados

Se encontré que la mayoria de los encuestados tienen un estilo de vida bueno,
condicion fisica cardiorrespiratoria y fuerza buena.

FANTASTICO

Grdfico 1. Se evidencia que
la condicion fisica cardi-
orrespiratoria y la fuerza
muscular, como las condi-
ciones de mayor nivel.

Conclusiones

La condicion respiratoria y la fuerza son las condiciones fisicas que ellos determi-
nan segun la percepcion de estar en buen nivel de condicién fisica.
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Acceso a programas

de actividad fisica y clasificacion
de riesgo cardiovascular en
adultos mayores

asistentes al programa recreovia en la localidad de Usaguén

Para los adultos mayores la actividad fisica hace parte importante dentro de
las acciones encaminadas al control de morbilidades y/o condiciones incapac-
itantes, por lo cual el acceso que tienen a programas de actividad fisica que
tengan en cuenta sus condiciones, necesidades y se ejecuten en espacios ac-
cesibles es fundamental si se quiere mejorar la calidad de vida. En este orden
de ideas al revisar el diagnostico social de salud para la localidad de Usaquén
(Bogotd) se evidencia la existencia de barreras tanto espaciales como cultur-
ales y de acceso de los adultos mayores a espacios de recreacion , deporte y
demas (actividad fisica), ocurriendo esto a pesar de la existencia del programa
“Recreovia” cuyas acciones se encaminan a llevar actividad fisica para toda la
poblacidn bogotana; por esto resulta importante caracterizar estas falencias
de manera enfatica si se pretende generar estrategias encaminadas a incre-
mentar el nimero de sujetos activos dentro de este ciclo vital y asi aumentar
la calidad de vida de los mismos.

Objetivo

Mostrar las percepciones respecto a la accesibilidad a programas de
actividad fisica, calidad de vida y riesgo cardiovascular de los adultos
mayores asistentes al programa recreovia de la localidad de Usaquén.

Método

Estudio con enfoque cualitativo de disefio transversal y alcance
descriptivo. Se evaluaron adultos mayores asistentes a los puntos de
recreovia de la localidad de Usaquén, se realizd la determinacién del
estilo de vida por medio del test Fantastico, una entrevista guiada
breve sobre riesgo cardiovascular y por ultimo un cuestionario sobre
percepcion del estado fisico y accesibilidad a los puntos de recreovia.



Resultados

Una vez se hace la consolidacién de los datos y el analisis de los re-
sultados se encuentra una poblaciéon con edad media de 59.21 afios,
promedio del puntaje en el test Fantastico de 80.248 lo que indica un
estilo de vida adecuado; respecto a las percepciones se evidencia el
interés de mantener o aumentar la practica de actividad fisica, la per-
cepcion de la condicidn fisica entre aceptable y buena, de condicidn
cardiorrespiratoria entre aceptable y mala, percepcidon de fuerza y
velocidad mayormente mala y de flexibilidad mayormente aceptable.
Para la entrevista guiada se observa que los adultos limitan la actividad
fisica por recomendacion médica general de edad, episodios de angina
de pecho o condiciones articulares. Mostrando un riesgo cardiovas-
cular clasificado por la AHA entre IIB y IIIC indicando la existencia de
enfermedad leve/moderada y actividad fisica limitada. Respecto a la
accesibilidad percibida a los espacios se encuentra que son accesibles
cuando se tiene la posibilidad de caminar hasta el espacio y cuando no
hay alto nimero de participantes, por otro lado, se dificulta en alguna
medida la participacidon de las personas en las actividades gracias a la
alta exigencia fisica y técnica de algunos ejercicios.
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Comience pequeno, | |
sueiie en grande: Experiencias
de actividad fisica

en espacios publicos en Colombia

Las estrategias multisectoriales para promover la recreacién activa y la actividad fisica en
los espacios publicos son cruciales para la construccion de una “cultura de la salud” Sin
embargo, los estudios sobre la sostenibilidad y la adaptabilidad de estas estrategias son
limitados.

Objetivo

Identificar los factores relacionados con la sostenibilidad y la ampliacién de dos pro-
gramas comunitarios que ofrecen clases de actividad fisica en espacios publicos en
Colombia: Recreovia de Bogotd y “Habitos saludables y Programa de estilos de vi-
da-HEVS”. Ambos programas se han mantenido durante mds de 10 afios, y se han
beneficiado 1455 comunidades.

Método

Usamos un enfoque de métodos mixtos que incluia entrevistas semiestructuradas,
revision de documentos y un analisis de los datos con respecto a la historia, las carac-
teristicas, el financiamiento, la creacion de capacidades y los desafios del programa.
Entrevistas se llevaron a cabo entre mayo y octubre de 2015. Basado en los marcos
de sostenibilidad de Shediac-Rizkallah, Bone y Scheirer, desarrollamos categorias
para codificar independientemente cada entrevista. Toda la informacién fue anal-
izada independientemente por cuatro de los autores y se realiz6 una comparacion
cruzada entre programas.

Resultados

Los resultados mostraron que estos programas se sometieron a procesos de ad-
aptacion para abordar los desafios que amenazaban su continuacidn y crecimiento.
Las estrategias principales incluyen flexibilidad / adaptabilidad, invertir en las condi-
ciones de trabajo y capacitacion de instructores, asignacién de fondos publicos y so-
licitud de rendicion de cuentas, diversificacion de recursos, apoyo de la comunidad y
campeones en diferentes niveles y posiciones, y llevar a cabo una defensa continua
para incluir actividad fisica en politicas publicas. Recreovia y HEVS ilustran la sosteni-
bilidad como un incremento, multinivel proceso en diferentes niveles.

Conclusiones

Las lecciones aprendidas para iniciativas similares incluyen la importancia de las ac-
ciones individuales y pequefios eventos, la voluntad de comenzar en pequefio mien-
tras soflamos en grande, ser flexibles y priorizando el factor ser humano factor.
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Modelo logico
de |la Recreovia:

Un programa para la promocion de actividad fisica en Bogota

Objetivo

Desarrollar el modelo légico del programa Recreovia en Bogota
Colombia.

Método

El modelo légico fue desarrollado basado en el manual del Centro de
Control de Enfermedades y Prevencién (CDC), con indicadores de re-
cursos, actividades y resultados a corto y largo plazo. Se usaron méto-
dos mixtos para la recopilacién y el andlisis de datos.

Resultados

Se identificaron Recursos Humanos, fisicos y financieros, asi como los
colaboradores del programa, ademas de las actividades definidas de
acuerdo con los objetivos del programa.

Conclusiones

El programa enfatiza los procesos y actores para su operacién y man-
tenimiento, y reconoce los desafios futuros para la promocién de la
actividad fisica en Bogota.




©
L0
R
o
T
©
S
2
L ol
0
<
o
T
©
c
0o
o
©
c
S
o
-l
£
ol
o
>
©
c
0
o
©
Z
0o
p -
©
£
S
[}
n
ol
%

La Recreovia de Bogota un
programa de actividad fisica

basado en comunidad para promover
la actividad fisica entre las mujeres:

resultado de base del experimental natural al ritmo de las comunidades
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Los programas de actividad fisica (PA) basados en la comunidad en América
Latina han sido reconocidos debido al uso de los recursos ambientales dis-
ponibles para ofrecer clases de PA. Sin embargo, la evaluacién de los progra-
mas enfocados en clases de PA que involucran bailes en espacios publicos
son limitados.

Objetivo

Evaluar los niveles de actividad fisica, el uso del parque y las caracteristicas con-
textuales de los parques publicos con y sin la Recreovia en Bogotd Colombia.

Método

Al Ritmo de las Comunidades es un experimento realizado en un lugar natural
en nueve parques (3 parques implementando nuevas Recreovias, 3 parques
de control y 3 parques con Recreovias existentes) durante 2013. Usamos el
Sistema para Observar el Juego y la Recreacién en Comunidades para evaluar
el uso del parque (género, edad y nivel de actividad fisica) y areas objetivo.

Resultados

Un total de 4925 personas fueron observadas durante 702 visitas de ob-
servacion a parques. El porcentaje de mujeres fue mayor en parques con
Recreovia, comparado con parques sin Recreovia (53% vs. 40% vs. 33%; p
<0.001). Las mujeres que usan parques con Recreovia en comparacion con
las mujeres en parques sin Recreovia eran menos propensas a ser sedentari-
0s (25% frente a 39%; p <0.0001) y mds propenso a participar en actividades
moderadas a vigorosas (75% contra 61%; p <0.0001). Entre los hombres, el
patron de actividad fue el opuesto.

Conclusiones

La Recreovia es una estrategia prometedora para promover el uso del parque
y la PA, especialmente entre las mujeres que tienen menos probabilidades
de encontrar Recomendaciones de PA durante su tiempo libre. La provision
de un programa comunitario sin costo puede ser un enfoque efectivo y una
buena inversion para la salud.
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El programa Recreovia ofrece clases gratuitas de actividad fisica (AP) en
espacios publicos en Bogota, Colombia.

Objetivo

Evaluar la efectividad del programa Recreovia para aumentar la AP entre los usu-
arios de nueve parques en Bogota.

Método

Este estudio fue un experimento natural realizado entre 2013 y 2015 en Bo-
gota. Miembros de la comunidad y se compararon los usuarios del parque que
vivian cerca de tres grupos de parques: el Grupo 1 eran parques implementando
nuevos Las Recreovias (n = 3), el Grupo 2 eran parques de control (n = 3) sin Rec-
reovias, y el Grupo 3 eran parques con Recreovias. Las personas en el grupo de
“intervencién” fueron expuestas a programas Recreovia recientemente imple-
mentados en parques cerca de sus casas. Las mediciones se recogieron al inicio
del estudioy 6-8 meses después de que comenzé la intervencion.

Resultados

Un total de 1533 participantes se inscribieron en el estudio: 501 para las Recreo-
vias existentes (incluidas en un corte transversal evaluacion) y 1032 participantes
(de las nuevas Recreovias y parques de control) incluidos en la seccidn transver-
sal y estudio pre y post. La mayoria de los participantes eran mujeres de bajos
ingresos. Veintitrés por ciento del grupo de intervencion comenzé participando
en el programa. Los usuarios de Recreovias existentes fueron significativamente
mas activos y menos propensos a tener sobrepeso /obeso en comparacion con
los nuevos usuarios de Recreovia al inicio del estudio. No se encontraron cambi-
os en PA al comparar la intervencion y grupos de control.

Conclusiones

Recreovias pueden tener potencial para aumentar la PA a nivel de poblacién en
areas urbanas dada su rapida escalabilidad, los niveles mas altos de AP observa-
dos entre los usuarios del programa, y su potencial para alcanzar mujeres, pobla-
ciones de bajos ingresos, menos educadas y con sobrepeso y obesidad.
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Diferencias entre la actividad fisica
de tiempo libre, y su relacion con la
calidad de vida, relacionada con la
salud y la satisfaccion con la vida:

Al Ritmo de las Comunidades, un experimento natural de Colombia
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La inactividad fisica es uno de los principales problemas de salud publica a nivel
global. Las intervenciones basadas en la comunidad se han sefialado como una es-
trategia prometedora para aumentar los niveles de actividad fisica (AP) e impactar
positivamente la salud fisica y mental de la poblacidn. Hay cada vez mas evidencia
que respalda los beneficios de la AF para una mayor percepcion de Calidad de Vida
Relacionada con la Salud (HRQol) y de Satisfaccion con la Vida (LS). La Recreovia es
un programa comunitario con potencial para promover la AF.

Objetivo

Evaluar diferencias en los niveles de AF y las percepciones de HRQoL y LS entre partici-
pantes y no participantes del Programa Recreovia.

Método

Los datos se obtuvieron a partir de lalinea de base de una encuesta de 1533 participantes
(501 pertenecian a el grupo de intervencién), como parte del experimento natural Al Rit-
mo de las Comunidades. HRQoL fue medida usando el cuestionario del European Organ-
ization for Research and Treatment of Cancer, la LS fue medida con la Escala Questions
on Life Satisfaction Scale y la AF de tiempo libre fue medida con el International Physical
Activity Questionnaire.

Resultados

La muestra estuvo compuesta por mas mujeres (1082) y la edad promedio de los par-
ticipantes fue 41.7 afios (DE = 16.3). Los resultados mostraron buenos niveles de HRQoL
y LS. El promedio de AF de tiempo libre fue 158.1 min (DE = 230.2). Los participantes
con mayores niveles de AF mostraron percepciones significativamente mas altas de LS
(M =41.9, SD = 35.0), en comparacion con aquellos con niveles mas bajos de AF (M =
37.6,SD=34.2,t(1532) = -2.36, p <0.01). No se encontraron diferencias entre la
percepcion de HRQoL y los niveles de AF (t (1532) =-1.03, p = 0.30), aunque los puntajes
fueron mas altos en los participantes activos, los resultados no mostraron signifcacncia
estadistica. Los participantes de la Recreovia obtuvieron mayores puntajes en la percep-
cion de HRQoL y LS.

Conclusiones

Se encontraron mejores indices de bienestar en el grupo Recreovia, especialmente rela-
cionados con LS.
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Durante mas de una década, han ofrecido clases de actividad fisicas en sitios publi-
cos gratis a los participantes en algunas ciudades latinoamericanas, sin embargo,
pruebas de validez internas y externas de estos programas son limitadas.

Objetivo

Evaluar, informar, y comparar la validez externa del programa Recreovia (RCP) en Colom-
bia, y la Academia da Cidade el programa (ACP) en Brasil.

Método

Las entrevistas para evaluar la validez externa del RCP y ACP se llevaron a cabo en 2012.
La guia de entrevista fue desarrollada basada en el marco de RE-AIM. Se seleccionaron
diecisiete informantes clave para participar en el estudio. Las entrevistas fueron graba-
das y transcritas textualmente. Las transcripciones se analizaron usando un constante
método cualitativo comparativo y los expertos validaron temas comunes.

Resultados

Informantes clave de RCP y ACP informaron que ambos programas llegan a la poblacion
vulnerable. Ahi no hay informacion disponible sobre la efectividad. Ambos programas se
llevan a cabo en espacios publicos (por ejemplo, parques y plazas), que se seleccionan
para adopcion principalmente a partir de demanda de la comunidad. RCP y ACP ofrecen
clases de actividad fisica con componentes educativos y culturales, tienen una fuerte
estructura organizativa para implementacion, y se diferencian sobre el cronograma y
contenido de clases. Se informd que las fuentes de financiacién jugaban un papel impor-
tante en el mantenimiento a largo plazo. Facilitadores y barreras fueron identificadas.

Conclusiones

Los programas son similares en el alcance y elementos de adopcion; las principales dif-
erencias fueron encontradas en la implementacién y mantenimiento, mientras que la
informacién sobre la efectividad no fue encontrada. Informes de la validez externa de
estos programas es Util para unir brecha entre la investigacion y la practica.
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Los deportes paralimpicos, comprenden un amplio rango que con el
paso del tiempo se han fortalecido y posicionado a nivel nacional y
mundial, convirtiéndose en una alternativa de proyecto de vida de la
poblacién en situacion de discapacidad, la cual participa en competi-
ciones deportivas a distintos niveles acorde con su discapacidad.

Objetivo

Comparar el comportamiento del control postural y el equilibrio en
atletas con discapacidad sensorial (visual vs auditiva) a través de la
estabilometria.

Método

Previa autorizacidn del comité de ética institucional y la firma del con-
sentimiento informado, la muestra quedo integrada por 22 atletas con
discapacidad sensorial completa (6 visual y auditiva 16), los cuales
fueron elegidos a través de muestreo por conveniencia. Teniendo en
cuenta la diferencia numérica entre visuales y auditivos se balanceo la
muestra tomando como referencia el indice de Masa Corporal (IMC).

Los participantes fueron divididos en 2 grupos: Visual y Auditivo. La
evaluacion del Control Postural (CP) y el Equilibrio (EQ) se llevé a cabo
mediante test de Romberg en plataformas de fuerza BTS 6000 en tres
formas: 1) Romberg con inhibicion parcial (RIP): prueba bajo las condi-
ciones normales de los participantes, discapacidad (Visual o Auditiva);
2) Inhibicion Media Romberg con (RIM): prueba con inhibiciéon opues-
ta a su discapacidad (Grupo auditivo: Inhibicion visual / grupo visual
inhibicién auditiva), 3) Romberg con inhibicién completa (RIC): prueba
con inhibicidon completa de los sistemas reguladores de control postur-
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al y el equilibrio (Visual, Auditivo, Propioceptiva). El centro
de presion (COP) y la amplitud cuadratica media del centro
de presién (RMS) se tomaron como referencia para el anali-
sis del control postural y la velocidad media cuadratica para
el equilibrio.

Resultados

Las variables evaluadas muestran mayor velocidad de
desplazamiento en direccidn antero posterior (A/P) para el
grupo visual en la prueba RIC (media: 1.48 (mm/s) £ 1.02),
mayor desplazamiento mediolateral (M/L) en la prueba RIP
(media: 1.37 (mm) + 0.67) y mayor velocidad de despla-
zamiento en la direccién M/L en la prueba RIP (media: 2.71
(mm/s) * 1.34) y RIC (media: 3.45 (mm/s) + 1.46). En el
grupo auditivo la mayor velocidad de desplazamiento M/L
se presento en las pruebas RIP (media: 3.21 (mm) + 1.58) y
RIM (media: 3.15 (mm) + 1.72).

Las mediciones de contraste entre sujetos; evidencian va-
lores p<0.05 en los dos grupos con y sin inhibicidn; excepto
en la medicién con inhibicion del grupo visual p=0.08.

COP ANTERO/POSTERIOR

140
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B ROMBERG INHIBICION PARCIAL
B ROMBERG INHIBICION MEDIA
B ROMBERG INHIBICION COMPLETA

Grdfico 1. COP antero/posterior

Conclusiones

Es necesario desarrollar investigaciones que caractericen
a la poblacién de atletas paralimpicos colombianos en las
areas morfolégicas, fisioldgicas y biomecdnicas. Para con-
tribuir a la planificacién y control de los procesos de entre-
namiento y minimizar la incidencia de lesiones generadas
por la practica.



Entrenamiento propioceptivo
vs entrenamiento convencional

sobre el control postural y las capacidades coordinativas
en basquetbolistas escolares
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Los habitos y estilos de vida actuales han conducido al sedentaris-
mo, éste disminuye la capacidad de los sistemas corporales, situacion
ampliamente demostrada cientificamente. Los estudios en escolares
muestran poca evidencia en torno a los efectos del sedentarismo so-
bre el sistema neuromuscular (SNM), fundamental en la generacion

Objetivo

Determinar el efecto del entrenamiento propioceptivo versus el en-
trenamiento convencional sobre el control postural y las capacidades
coordinativas en la poblacion de estudio.

Método

Previa autorizacion del comité de ética institucional y firma de asen-
timiento y consentimiento informado, la muestra queda integrada por
24 basquetbolistas, 18(75%) hombres y 6(25%) mujeres, con edades
entre los 12 y los 18 afios con una media de 15.7 afios £ 1.532, divid-
idos aleatoriamente en dos grupos, experimental (GE) y control (GC)
respectivamente.

Los programas fueron desarrollados durante 12 semanas. Se cuantifi-
caron los efectos de la intervencidn en el control postural, a través de
estabilometria (pretest - postest), bajo el protocolo de Romberg, ojos
abiertos (OA) y ojos cerrados (OC) en 30 segundos cada uno, las varia-
bles de estudio fueron coeficiente de Romberg y longitud de la Traza.
La coordinacidn se analizd desde el test de “coordinacidn especial” de
Ribera Nebot (2015), con sus variables: (control del movimiento, im-
plantacion del movimiento en el espacio y adecuacion temporal).
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Resultados

Los resultados de la variable coeficiente de Romberg no
arrojaron diferencias estadisticamente significativas; sin
embargo, la variable de longitud de la traza registré cam-
bios estadisticos significativos en el postest del grupo ex-
perimental, p = 0.0041. El comparativo de las variables
coordinativas en los GE y GC, NO evidencian cambios es-
tadisticamente significativos entre el pretest y el postest.

Estadisticos de prueba longitud de traza
longitud traza pre  longitud traza post
U de Mann-Whitney 65,000 23,000
Sig. asintdtica (bilateral) ,686 ,005

b

Significacion exacta [2*(sig. 713 5
unilateral)] I
a. Variable de agrupacion: GRUPO

b. No corregido para empates.

Tabla 1. Resultado Longitud de Traza

C@pten) 015 pton) EQ5pon)

Grdfico 1. Test de Ribera Nebot (2015)

Conclusiones

En conclusidn, se evidencian pocos progresos en las var-
iables de estudio para los GE y GC desde el comparativo
pretest y postest. Se sugiere ampliar la frecuencia y tiem-
po de aplicacion del programa, ademas del aumento del
tamano muestral para determinar los efectos del trabajo
propioceptivo sobre el control postural y las capacidades
coordinativas mas claramente.



Efectos de la intervencion
con el método Pilates mat
la técnica de stretching
sobre la fuerza explosiva

en escolares de 9 a 10 anos del I.E.D Republica Dominicana

- sede B, JT de la ciudad de Bogota. Colombia estudio comparativo
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La etapa escolar es fundamental para el desarrollo fisico y motriz de
los nifios, contribuye bajo una buena orientacién hacia el ejercicio fisi-
co a crear habitos y estilos de vida saludables que redundaran durante
el ciclo vital.

Objetivo

Determinar el efecto del entrenamiento propioceptivo versus el en-
trenamiento convencional sobre el control postural y las capacidades
coordinativas en la poblacion de estudio.

Método

Previa autorizacion del comité de ética institucional y firma de asen-
timiento y consentimiento informado, la muestra queda integrada por
20 sujetos asignados por conveniencia al grupo 1 (G1), intervenido du-
rante la Fase | con MP mat, (G1 MP mat, n=9; 9.33 + 7 afios) y grupo 2
(G2) intervenido con ST (G2 TS, n=11, 9.18 + 0.4 afios); fase ll, el grupo
1 intervenido con ST, (G1 TS, n=9, 9.18 + 0.4 afios) y el grupo 2 (G2
MP mat, n= 11; 9.33 + 7 afios). El programa se aplicd durante cuatro
semanas en cada fase, con dos sesiones semanales y con un periodo
de lavado de 5 semanas.

Se realizd evaluacion Post intervencion Fase | y Fase I, en fuerza explo-
siva basados en los test de Bosco (ABK, CMJ y SJ).
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Resultados

El andlisis comparativo inter grupo, tanto el MP mat (ABK
0.04; CMJ 0.34 y SJ 0.34), como la ST (ABK 0.07; CMJ 0.33
y SJ 0.34), no presentaron diferencias significativas p<0.05
en ninguna de las variables. Los resultados evidencian que
las variables de fuerza explosiva CMJDifAps — CMJDifBps y
SIDifAps — SIDifAps no presentan diferencias estadistica-
mente significativas p<0.05; y la variable ABKDifAps — ABK-
DifBps presenté diferencias estadisticamente significativas
p=0.04.

| Pilates Stretching P. valor
Edad (Afios) 9,3340,7 9,18+0,4 0.44
Estatura (m) 1,4120,1 1,36+0,03 0.64
Peso (Kg) 39,7410 32,6%4 0.10
1.M.C (kg/m?) 19,4425 17,342,1 0.10
Genero (n, %)

Masculino 5 (455) 6 (54,5) 0.96

Femenino 4 (444) 5(55,6)

Edod, Estatura, Peso, | M.C y Género (Masculino) la MD = DS se especiica si es necesano. P vaor = P> 0,06

Tabla 1. Caracteristicas demogrdficas y morfoldgicas de la
muestra

PRUEBA PARAMETRICA T STUDENT para muestras independientes
nifias-nifos grupos Pilates y Stretching

ABKna_noPS CMJna_noPS SJna_noPS

0.086 0.347 0.347
0.077 0.339 0.341

Variables de Fuerza Explosiva
ABKna_noPS (Abalakov nifias_nifios Pilates-Stretching
CMJna_noPS (Contramov imiento Jump nifias_nifios Pilates-Stretching
SJna_noPS (Squat Jum nifias_nifios Pilates-Stretching

P

Tabla 2. Prueba paramétrica t-Student

Conclusiones

Se sugiere ampliar la frecuencia y tiempo de aplicacién de
la intervencion, ademas del aumento del tamafio muestral.
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Resultados

Los resultados obtenidos indican valores estadisticamente significa-
tivos en el porcentaje graso, peso éseo y muscular en las mujeres a
diferencia de los hombres que presentan valores no estadisticamente
significativos.

len] anthropometry, kinetics,
Biomechanical phenomena

AREANDINA

Fundocién Universitario del Area Andina




TABLE 1. CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS
VARIABLES HOMBRES MUJERES
Edad (afios) 25.1+3,93 15,2 + 3,46
Talla (cm) 167 +0,06 155 +0,07
Peso (kg) 69,3 + 6,64 48,7 + 7,64
Indice masa corporal | 24,76 +2,33 20,00 +2,07

Tabla 1. Caracteristicas antropométricas de la poblacion

TABLE 2. CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS
VMBS HOMBRS  Sp UGS %
Porcentjegraso 1124492 0511 01480 0002
Moiwolg] 308 0 20405 0
Peso muscular k) 2954249 043 1924392 0000

Tabla 2. Peso de la poblacion

Conclusiones

Es necesario desarrollar investigaciones que permitan car-
acterizar la poblacion de porristas colombianos desde los
ambitos morfoldgico, fisiolégico y biomecanico que fa-
vorezcan los procesos de planificacidn y control del entre-
namiento y disminuyan al maximo la incidencia de lesiones
generadas por la practica.
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Entrenamiento pliométrico
acuatico sobre la fuerza
explosiva, comparado con
actividad fisica convencional
no sistematizada (tierra),

en mujeres fisicamente activas.
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Los grandes cambios en la calidad y estilos de vida, la transformacién
del perfil demografico mundial, la asociacién sedentarismo y envejec-
imiento, han facilitado la instalacion de enfermedades crdnicas no
transmisibles (ECNT), disminuyendo la capacidad de los sistemas cor-
porales. En el caso particular del sistema neuromuscular (SNM), esta
disminucién conduce a la neurosarcopenia que disminuye la capaci-
dad de desarrollar las actividades de la vida diaria (AVD) incluida la
marcha, aumentando el riesgo de caidas y fracturas, dependencia y/o
la posibilidad de generar discapacidad afectando la calidad de vida.

Objetivo

Determinar el efecto del entrenamiento pliométrico en agua (GE), sobre
la fuerza explosiva, comparado con programa de actividad fisica conven-
cional no sistematizada (tierra) (GC), en mujeres fisicamente activas.

Método

Se realizé muestreo intencional (no probabilistico), aplicando criterios
de inclusidn, hasta constituir los grupos de intervencién homogéne-
os, propio de estudios experimentales. La poblacion inicial fueron 102
mujeres adultas mayores fisicamente activas, 48 participantes cum-
plieron con los criterios de inclusidn. Con autorizacién del comité de
ética institucional y previa firma de consentimiento informado, por el
método de tdmbola y eleccidn al azar (fichas 1y 2) fueron asignadas a
los grupos 1 entrenamiento pliométrico en agua (EPA) (GE), y 2 activi-
dad fisica no controlada (GC). El GE recibio el EPA durante 22 semanas,
frecuencia 3 veces semana una hora, 6 semanas fueron de adaptacién
al agua (GE).
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Resultados

Se concluye desde comparativo de diferencias relaciona-
das de la variable fuerza muscular explosiva en el GE me-
joras estadisticamente significativas entre pretest y post-
est, evidenciadas en el Squat Jump (SJ) tiempo vuelo (ms)
(p< 0.005), altura (cm) (p<0.006) y velocidad (m/s) (p<
0.003); en el contra movimiento (CMJ) tiempo vuelo (ms)
(p< 0.003), altura (cm), el pretest con U mann Withney con
p<0.619 y postest U mann Withney (p<0.005) y velocidad
(m/s) (p<0.001); en el contra movimiento as (CMlJas) los va-
lores P obtenidos en tiempo vuelo (ms) de acuerdo al pre-
test con U (p<0.267) y postest U (p<0.049), altura (cm) (p<
0.011) y velocidad (m/s) U (p<0.267) y postest U (p<0.049).

Comparativo dferencias relacionadas variables funcionales: fuerza muscular explosiva. GE squat ju
(SJ), sato contra movimiento (CMJ) y salto contramovimiento as (CMJas) GE y GC antes y despues
Iz intervencion (pretest - postest).

) Oifarencissrelscorads
GRUPO Megis Dasviscionti. T Sigt 0
PISCINA VUELO SALTO CONTRA 3085557 B|aum 4122 0,000
MOVIMIENTO AS PRE-
SALTO CONTRA
MOVIMIENTO AS POST
ALTURA SALTO CONTRA 278557 332326 4078
MOVIMIENTO AS PRE-
SALTO CONTRA
MOVIMIENTO AS POST
VELOCIDAD SALTO ©0.15125 017952 4127
CONTRA MOVIMIENTO AS
PRE - CONTRA
| MOVIMIENTO AS POST
GRUPO Megls Desvisciinth. T Sig. (pliseral
CONTROL VUELO SALTO CONTRA £,00000 347245 1670 0,109
MOVIMIENTO AS PRE-
VUELO SALTO CONTRA
MOVIMIENTO AS POST
ALTURA SALTO CONTRA 0.70417 195391 1757 0052
MOVIMIENTO AS PRE-
ALTURA SALTO CONTRA
MOVIMIENTO AS POST
VELOCIDAD SALTO 003792 011554 1605 o122
CONTRA MOVIMIENTO AS
PRE - VELOCIOAD CONTRY
MOVIMIENTO AS POST

Tabla 1. Comparativo de variables funcionales

Conclusiones

Los resultados sugieren la generacién de programas de ac-
tividad fisica (fuerza maxima y explosiva) que estimulen la
funcionalidad del SNM de estas poblaciones, por deteccidn
de alteraciones funcionales y estructurales, y por efecto
protector de caidas y fracturas.



Analisis correlacional
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La Capoeira es un arte marcial de origen cultural afrobrasilefio, consid-
erado en Brasil deporte nacional e instaurado internacionalmente por
migracién de maestros. Existen pocos estudios cientificos de la biome-
canica de la capoeira.

Objetivo

Determinar la correlacion existente entre las variables Pico Maximo
de Fuerza en Salto contramovimiento (PFM en CMJ), Rapidez Maxima
(RM) del gesto Meia Lua de Compasso y los niveles de entrenamiento
iniciante, intermedio y avanzado en capoeiristas de Bogotd, Colombia.

Método

La muestra fue conformada por 18 sujetos, 9 hombres (n=9) y 9 mu-
jeres (n=9), clasificados segun los tres niveles de entrenamiento ini-
ciante (IN), intermedio (INT) y avanzado (AV), cada nivel compuesto
por tres hombres y tres mujeres; quienes cumplieron con criterios de
inclusion establecidos. La edad promedio fue 27 (DS+6.2) anos para
hombres y 25 (DS+5.1) mujeres; los participantes fueron evaluados
morfoldgicamente por bioimpedancia en bascula Omron HBF 516B y
biomecdnicamente realizaron el test de salto vertical SJ-CMJ-ABK so-
bre plataforma de fuerza BTS 6000 segun protocolos establecidos para
obtener la variable cinética Pico Maximo de Fuerza en CMJ y la cine-
matica Rapidez Maxima
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Resultados

Con relacion al nivel de entrenamiento y PFM en
CMJ, se concluye: que entre estas variables el coe-
ficiente de correlaciéon Rho Spearman es r = -0.14;
(p<0.584), evidenciando una correlacion negativa
débil. Con respecto a la RM por Derecha e Izquierda
en estas variables el r = 0.66 (p<0.005) por derecha
y r=0.72 (p<0.002) por izquierda, evidenciando una
correlacion positiva fuerte.

Los resultados sugieren que la aplicacion de la téc-
nica en el gesto determina de manera importante
su efectividad en funcién de la Rapidez Mdaxima.
Aunque la fuerza explosiva en la practica de la ca-
poeira es necesaria, la técnica en el gesto analizado
determind la diferencia entre los niveles, eviden-
ciando que el PFM en CMJ en los tres grupos no
condiciono la RM en este tipo de patada.

Grdfico 1. Patada Meia Lua de Compasso

RAPIDEZ MAXIMA

VILOODAD /s
- &

Grdfico 2. Rapidez mdxima de la Patada

Cornannes

o 02 el 3" wrld Costcents &2 corzladn 18 00

Tabla 1. Correlaciones

Conclusiones

La RM siempre serd una directriz importante para
la planificacion del entrenamiento con resultados
o6ptimos en la efectividad de los gestos técnicos de
la capoeira; y a la vez la técnica del gesto determi-
na de manera importante su efectividad en funcion
de la rapidez y no de la fuerza, dado el nivel de los
deportistas; permitiendo inferir la necesidad de
un entrenamiento especifico orientado al sistema
neuromuscular (SNM) tendiente al desarrollo de la
coordinacion intra e inter muscular de las fibras de
contraccion rapida.
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La técnica de pedaleo en ciclistas estd relacionada con multiples fac-
tores, depende de componentes antropométricos, fisioldgicos y bi-
omecanicos. La posicién en la bicicleta, las dimensiones de esta, los
sistemas de pedaleo circulares y no circulares son importantes en el
desempeiio del ciclista. Esta relacion ergondmica debe favorecer un
comportamiento simétrico en el pedaleo favoreciendo la biocinética
y la biocinematica y previniendo lesiones por sobreuso de las estruc-
turas bioldgicas. El comportamiento biocinematico durante el pedaleo
de ciclistas paralimpicos puede presentar variaciones, dependientes
de las caracteristicas fisicas y/o situacion de discapacidad.

Objetivo

Determinar el comportamiento biocinematico (velocidades®/seg vy
aceleraciones®/seg? angulares, relacionadas a los cambios angulares
de los segmentos articulares involucrados) durante la técnica de ped-
aleo en ciclistas paralimpicos de la seleccion Colombia.

Método

Previa autorizacion del comité de ética institucional y firma de consen-
timiento informado, la muestra queda integrada por 3 ciclistas hom-
bres, categorizados como C3, C5y T2, con edades entre los 18 y los 38
afnos, media de 26.3 anos, seleccionados a través de un muestreo no
probabilistico, para cumplir con los propdsitos de la investigacion. La
medicidn biocinematica se realizd en el laboratorio de biomecanica
BTS de la UMB, a través de la aplicacién de los protocolos Davis (pro-
tocolo estandarizado) con marcadores ubicados solo en miembros in-
feriores y Bike and rolls en cycloergometro cyclus, el cual corresponde
a una prueba incremental con aumento cada 3 minutos de la carga en
50 watts y mantenimiento de la cadencia de pedaleo entre 80 rev/min
- 90 rev/min hasta cumplir los criterios de finalizacion del test.
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Resultados

Los resultados angulares en cadera (grados) eviden-
cian promedios que varian entre los sujetos durante
la prueba, presentando disminucion angular du-
rante las Ultimas 2 pruebas (P3 y P4), con valores
entre 51.8° a 86.9°%; 65.9° a2 90.7° y 45.1°a 69.3° re-
spectivamente para cada sujeto. Se evidencian dif-
erencias angulares entre cadera derecha e izquierda
del S1y S2 durante la P3.

Los resultados angulares en rodilla (grados) eviden-
cian en sus promedios minimas diferencias (fases P1
a P3). La fase P4 evidencia mayor cambio angular
en los tres sujetos de acuerdo a las fases anteriores.
Los resultados angulares en pie (grados) evidencian
diferencias entre las fases. Fases P1 a P2, muestran
cambios en pie derecho, principalmente del S1y S3
(40° a 5.3° y de 21.8 a 6.7) respectivamente. El pie
izquierdo no presenta cambios en ningun sujeto. El
S2 mantiene angulos constantes durante estas fas-
es. En Fase P3 se observa el pico maximo de cambio
angular de los sujetos, este disminuye notoriamente
en la fase P4 tanto para pie derecho como izquierdo.
Las velocidades durante la prueba, muestran varia-
ciones relevantes en todos los segmentos analiza-
dos tanto en hemicuerpo derecho como izquierdo y
en los cambios de fase del pedaleo.

Las aceleraciones mostraron igual comportamiento
que las velocidades, con pocos momentos de man-
tenimiento de velocidad constante, evidenciados en
la oscilacidon continua de estas variables entre las
fases.
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Grdfico 2. Promedio velocidades de rodilla

Conclusiones

Se sugiere realizar mas estudios, pues en Colombia
la informacidn es limitada y es una necesidad pre-
ponderante.



AUTORES

Manuel A. Riveros M.

Licenciado en Educacion
Fisica. Fisioterapeuta.
Especialista en Ejercicio
Fisico para la Salud.
Magister en Intervencion
Integral en el Deportista.
Universidad Santo Tomas
rivermedfis@gmail.com

Maribel Valbuena
Universidad Santo Tomas

Palabras Clave/Keywords:
fes] carrera, biomecanica, patrones
basicos de movimiento, salto, nifias.

[en] running; movement, women

UNIVERSIDAD SaNTO ToMAS

PRIMER CLAUSTRO UNIVERSITARIO DE COLOMBIA

Perfil de patrones basicos
de movimiento, salto y carrera,

en nifas de 6 a 8 aflos del colegio de la Presentacion Zipaquira

El desarrollo econédmico, cientifico y social de los Ultimos 60 afios ha
generado una realidad dual en la poblacién, por una parte, el aumento
de expectativas de vida y por otro lado la generacion de enfermedades
crénicas no transmisibles (ECNT), aumentando estas Ultimas el gasto
sanitario. Este desarrollo también ha generado cambios en los hab-
itos y estilos de vida de la poblaciéon facilitando el sedentarismo, el
sobrepeso y la obesidad, los cuales disminuyen la capacidad sistémica
del organismo; informacién ampliamente demostrada cientificamente.

Tradicionalmente, los estudios en torno al sedentarismo en nifios y
jévenes se han centrado en la ECNT y poco se han preocupado por la
influencia que tiene este sobre los factores estructurales y neurales
del Sistema neuromuscular (SNM), fundamentales en la generacién
de fuerza muscular y por consiguiente en la capacidad de movimien-
to. Dichos efectos sobre el SNM abarcan en su nivel mas elevado el
aprendizaje y control motor, pasando a menor escala por alteraciones
de la coordinacién denominados por la literatura cientifica como “tras-
tornos evolutivos de la coordinacion” (DCD).

La maduracién bioldgica de los ninos debe estar acompafiada de
una gran cantidad y calidad de experiencias motrices de lo contrar-
io se afecta el desarrollo y perfeccionamiento de patrones maduros
de movimiento; lo cual es atribuible a una interaccién imperfecta de
las estructuras funcionales, sensoriales, nerviosas y musculares, alter-
ando la competencia motriz. Por tanto, se hace necesario abordar el
problema desde una visidon poco estudiada en términos de salud en
poblacién escolar como son los efectos del sedentarismo sobre el SNM
evidenciado en las capacidades coordinativas y el desarrollo motor.
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Objetivo

Determinar los grados de madurez o inmadurez de
los patrones basicos de movimiento, buscando es-
tablecer referentes propios para nuestro pais (Co-
lombia).

Método

Es un estudio trasversal, de enfoque cuantitativo,
disefio no experimental y alcance trasversal descrip-
tivo. Las nifias fueron divididas aleatoriamente for-
mando dos grupos, 51 salto y 51 carrera. En ambos
grupos se aplicd el mismo protocolo: edad, peso
y talla, marcaje de cada unidad con el sistema de
referencia SC14, captura y andlisis del movimiento
bajo el modelo bidimensional RIVERMED |, posteri-
ormente se les aplico el Test de Mc Cleanaghan y
Gallahue (1985), como instrumento de observacion.

Resultados

Con lo que respecta al patrén de salto los resultados
obtenidos demostraron que, de un total de 51 uni-
dades evaluadas, 21 (41.2%) se encuentran en esta-
dio inicial; 15 (29.4%) en elemental y 15 (29.4%) en
estadio maduro; por su parte en el patrén de carre-
ra, de un total de 51 unidades evaluadas, 14 (27.5%)
se encuentran en estadio inicial; 25 (49.0%) en ele-
mental y 12 (23.5%) en estadio maduro. De acuerdo
a los resultados obtenidos del 100% de la poblacién
el 76.5% (carrera) y el 70.6% (salto) presenta inma-
durez en estos dos patrones de movimiento, mien-
tras que el 23.5% y el 29.4% muestran madurez re-
spectivamente.

Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido

Porcentaje
acumulado

Vilidos Inicial 21 41,2 41,2 41,2
Elemental 15 29,4 29,4 70,6
Maduro 15 294 294 100,0
Total 51 100,0 100,0

Tabla 1. Resultado patron de salto

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Vilidos inicial 14 27,5 27,5 27,5
elemental | 25 49,0 49,0 76,5
maduro 12 23,5 23,5 100,0
Total 51 100,0 100,0

Tabla 2. Resultado patrdn de carrera

Conclusiones

Se debe seguir investigando para determinar los gra-
dos de madurez o inmadurez de los patrones basicos
de movimiento, buscando establecer referentes pro-
pios para Colombia.
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Tradicionalmente, los estudios en torno al sedentarismo en nifios y
jovenes se han centrado en la ECNT y poco se han preocupado por la
influencia que tiene este sobre los factores estructurales y neurales
del Sistema neuromuscular (SNM), fundamentales en la generacién
de fuerza muscular y por consiguiente en la capacidad de movimien-
to. Dichos efectos sobre el SNM abarcan en su nivel mas elevado el
aprendizaje y control motor, pasando a menor escala por alteraciones
de la coordinacién denominados por la literatura cientifica como “tras-
tornos evolutivos de la coordinaciéon” (DCD).

La maduracién bioldgica de los nifnos debe estar acompafiada de
una gran cantidad y calidad de experiencias motrices de lo contrar-
io se afecta el desarrollo y perfeccionamiento de patrones maduros
de movimiento; lo cual es atribuible a una interaccion imperfecta de
las estructuras funcionales, sensoriales, nerviosas y musculares, alter-
ando la competencia motriz. Por tanto, se hace necesario abordar el
problema desde una visidn poco estudiada en términos de salud en
poblacién escolar como son los efectos del sedentarismo sobre el SNM
evidenciado en las capacidades coordinativas y el desarrollo motor.

Objetivo

Determinar los grados de madurez o inmadurez de los patrones basicos
de movimiento, buscando establecer referentes propios para nuestro
pais (Colombia).

Método

Es un estudio trasversal, de enfoque cuantitativo, disefio no experi-
mental y alcance descriptivo. Previa autorizacion del comité de ética
institucional y firma de asentimiento y consentimiento informado, la
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muestra queda integrada por 709 sujetos 385 nifios
(n=385) y 424 nifas (n=424) de 6 a 11 afios de edad,
pertenecientes a 16 instituciones publicas de la ciu-
dad de Bogota.

Todas las mediciones y grabaciones de video se re-
alizaron en los meses de septiembre y octubre de
2014. El peso de los individuos se tomd con una
bascula Tanita digital HS — 301, la talla se midid con
un estadiometro SECA Bodymeter 208, los registros
de edad, sexo y documento de identidad se diligen-
ciaron en Microsoft Office Excel. La filmacién se re-
alizdé con dos cdmaras de video marca JVC modelo
GMHU70 FULL HD 1920x1080p; para el desarrollo
de la grabacién se aplicé el protocolo de la Universi-
dad de Entre Rios (UNER).

Resultados

Las variables antropométricas evaluadas pre-
sentaron una distribucidon normal segun la prueba
Kolgomorov-Smirnov y un coeficiente de variacién
bajo para la estatura y medio para el peso e IMC en
todos los grupos. El comportamiento de los gru-
pos evaluados estd acorde con los parametros de la
OMS. Sin embargo, en el indice de masa corporal el
26% de los evaluados presenté una clasificaciéon de
sobrepeso y obesidad.

A partir de la elaboracién de tableas de contingen-
cia y la aplicacion del chi cuadrado se presentan en
la siguiente tabla 1 los resultados encontrados en la
evaluacion de los patrones basicos de movimiento
en la poblacidn de estudio.

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Inicial 21 41,2 41,2 412
Elemental 15 29,4 29,4 70,6
Maduro 15 29,4 29,4 100,0
Total 51 100,0 100,0

Tabla 1. Resultado patron de salto

Estadio Caminata Carrera * Salto* Atrapar**  Lanzamiento**

Grupo
F M F M F M F M F M

Inicial 529 47.1 389 61.1 50 50 64 36 51.6 484

6 - 7 afos Elemental 50 50 56 44 47.7 523 441 559 44.6 55.4

Maduro 39.4 60.6 385 61.5 414 586 348 652 45 55

Inicial 55.6 44.4 583 417 582 418 709 29.1 60.7 39.3

8- 9 aros Elemental ~ 52.1 479 56.1 439 535 465 54 46 58 42

Maduro 51.2 48.8 41.9 581 379 621 36 64 24.6 754

Inicial 59.1 40.9 70 30 61.7 383 75 25 66.3 337

10-11aiios Elemental 55.5 44.5 56.6 434 605 395 594 406 48.3 51.7

Maduro 53.6 46.4 45.7 543 359 641 465 535 415 585

Tabla 1. Patrones bdsicos segtn estadio,
género y edad en escolares bogotanos

Conclusiones

El presente estudio muestra los efectos del sedenta-
rismo sobre el SNM, evidenciados en los niveles de
inmadurez de los patrones basicos de movimiento
en escolares bogotanos.
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de oxigeno
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El voleibol en la actualidad es un deporte que gracias a su intensidad
y exigencia requiere deportistas con condiciones tanto fisicas como
psiquicas optimas y en su maximo desarrollo; teniendo entre estas el
consumo maximo de oxigeno (VO2max) un papel determinante, ya
gue el oxigeno como es sabido es el insumo metabdlico mas basico del
cuerpo humano; por lo que su captacion, movilizacién y utilizacion es
de especial cuidado. Por otra parte, se ha visto que en deportes como
éste es importante realizar una adecuada seleccion y especializacion
de talentos desde etapas iniciales; ubicando asi a la dermatoglifia dac-
tilar como herramienta para encontrar dichas potencialidades de ren-
dimiento en los deportistas gracias a su capacidad de cuantificar un
marcador genético estable y facil de medir; para de esta manera llegar
a ser de apoyo en procesos de formacidn, especializacién y entrenam-
iento adecuados y exitosos.

Objetivo

Encontrar asociaciones el perfil dermatoglifico y los valores de consu-
mo maximo de oxigeno en los deportistas de las selecciones de volei-
bol de la Universidad Santo Tomas Sede Bogota.

Método

Enfoque cuantitativo, de disefio transversal y alcance correlacional.
Se evaluaron a las deportistas de la seleccién de Voleibol de la Uni-
versidad Santo Tomas sede Bogota, se realizé la determinacion de los
indicadores dermatoglificos de acuerdo a la metodologia propuesta
por Cummins H y Midlo C. 1942 y se realizd una prueba de esfuerzo
para determinar el consumo maximo de oxigeno por medio de una er-
goespirometria en banda sin fin utilizando el protocolo de Bruce mod-
ificado para deportistas propuesto por Badawy & Muaidi.

Palabras Clave/Keywords:
fess Consumo maximo de oxigeno, dermatoglifia dactilar, ergoespirometria, iniciacion deportiva,

perfil dermatoglifico, voleibol
fen] Oxygen consumption; Dermatoglyphics; Exercise test; volleyball




Resultados

Una vez consolidada toda la informacion se encontré
en la evaluacién dermatoglifica de las deportistas:
Arcos (A) el 11.40%, Presillas (L) el 50%, Verticilos (W)
el 38.5%, porcentaje de formula digital por modali-
dad de AL=28.5% LW =42.8% WL=14.2% 10W =
14.2% indice de los deltas (D10) con media de 12.71
DS%5.55 y la media de la sumatoria total de la canti-
dad de lineas (SCTL) un total de 172.71 DS+112.99;
en cuanto a los valores de consumo maximo de ox-
igeno, para las deportistas se encontré un VO2 rel-
ativo de media 38 ml/kg/min, un VO2 absoluto de
media 2.569 I/min y un RIR (cociente respiratorio)
promedio en condiciones de meseta de consumo
maximo de oxigeno de 1,14.

Conclusiones

Los valores encontrados en el estudio dermatoglifi-
co dan cuenta de la alta capacidad coordinativa que
requiere el voleibol actual debido a su riqueza técni-
cay velocidad mientras que la capacidad de resisten-
cia y captacion de oxigeno media — alta que se obser-
va en las deportistas en general demuestra que los
indicadores dermatoglificos pueden dar cuenta del
potencial estado del VO2 max. de los deportistas.

Movimiento Cientifico
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Comparacion de los efectos

de la variabilidad de la frecuencia
cardiaca mediante el entrenamiento
iIntervalico y de fuerza

en estudiantes universitarios que practican ciclismo bajo techo
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En el ultimo periodo de intervalo de tiempo (IT) ha sido importante
cuando se compara con la consolidacion de la formacion (ST). Sin em-
bargo, hay pocos estudios que ponen de manifiesto el impacto de es-
tos ejercicios en el sistema nervioso auténomo (ANS).

Objetivo

Comparar la actividad del sistema nervioso, cuando estd expuesto a un
IT el ST de interior cycling mode.

Método

Después de la aceptacidn de los comités de ética, la etapa de estudio
de la relacién con los pacientes saludables (21 + 3 afos) fue imple-
mentada. La seleccion de participantes para los grupos con respecto
de intervalos de intervalos (F-1) e intervalos de tiempo (I-F) se hizo ale-
atoriamente con la asignacion de 11 participantes para cada grupo.
La temporal de las series de ritmo cardiaco se estima antes y después
de cada entrenamiento utilizando el POLAR TEAM® heart monitor. La
evaluacion de los ANS se realizé con el analisis analitico de la variable
de velocidad (HRV) utilizando el rapido Fourier transform (Kubios soft-
ware). La formacién de 8 semanas en cada pendiente (4 semanas con
cada formacién) con un periodo intermedio de las semanas de lavado
se establecié para cada grupo.

Resultados

En el caso de los pacientes con insuficiencia cardiaca, se observd una
disminucion de la mortalidad por rotavirus en el momento de la va-
cunacion. La modulacion del parasimpatico sobre el comprensivo,
fueron calculados. Afterward, la diferencia entre los parametros an-



tes y después de que se ha ido. A continuacion, para
evaluar las diferencias estadisticas entre cada entre-
namiento se implementd el método de Wellek. Para
determinar la diferencia de efecto sobre el sistema
parasimpatico cuando se utiliza FT y se utiliza, la T
prueba se realiza para obtener un valor de 0.73 con
p_value £0.1. Para el éxito se genera la T de 0.33 con
p<0.lyparalF/HFelTfuel.44 conunap=0.1. A
continuacién, se produce a cabo el eslabon de este
efecto y no se alquila. Los cambios en la actividad con
la intensidad los intervalos de tiempo se notaron. Sin
embargo, la modulacién del parasimpatico sobre el
comprensivo se puede observar.

Conclusiones

Probablemente, estos resultados se explican porque
el ejemplo es poco y / o el equipo de entrenamiento
no es suficiente para generar cambios.

Movimiento Cientifico
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Evaluacion de las condiciones
fisiologicas basicas en un ciclista
de ruta nivel amateur:

estudio de caso
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Objetivo

Proponer un método de evaluacién sencillo direccionado a ciclistas
amateur, que permita evaluar la composicién corporal y las condi-
ciones fisioldgicas.

Método

Estudio es de tipo cualitativo y alcance descriptivo, que se sustenta
a partir del andlisis de un estudio de caso de un varén de 23 afios de
edad., practicante nivel amateur de ciclismo de Ruta durante 3 afos.
Como variables de analisis propuestas se contemplaron: composicién
corporal: peso, talla, indice de masa corporal (IMC) y somatotipo;
condiciones fisioldgicas: costo cardiaco, VO2max, frecuencia cardiaca
maxima, fuerza maxima (1RM) de miembros inferiores y flexibilidad
global.

Resultados

Sujeto de 168 cm de estatura, 82.3 Kg de peso, con IMC de 29.159 Kg/
m2, un somatotipo endo-mesomorfo; el VO2 max. obtenido fue de 51
ml/Kg/min. El 1RM en prensa es de 145 Kg y de 57 Kg para plantiflex-
idn, y en Flexitest presenta 45 puntos.

Conclusiones

El incremento de la poblacién practicante de ciclismo de ruta en Co-
lombia ha ido en aumento, si se tiene en cuenta las problematicas de
movilidad y costo econdmico a nivel nacional. Evaluar las condiciones
fisioldgicas en esta poblacion, se convierte en un aspecto fundamental
gue permite determinar el rendimiento deportivo y la evolucién del
mismo; que ha sido poco considerado, la aplicacion de esta permite
aumento del rendimiento deportivo y valoracion del mismo.



Comportamiento de
la frecuencia cardiaca respecto a
la velocidad musical,

durante una clase de rumba tropical folclérica
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Desde la creacion de los aerdbicos por Kenneth Cooper en 1968, hasta la ac-
tualidad, las clases grupales han evolucionado en torno a la necesidad de los
participantes procurando acoger diferentes generaciones y culturas; identifi-
cando en el baile una excelente herramienta para atraer a las personas hacia
la practica de ejercicio fisico por medio de tendencias como Zumba, Power-
Rumba y Rumba Tropical Folclérica (RTF), entre otras.

La clase de RTF inicié en el programa Recreovia, en 1995, en donde se hace
uso de parques y escenarios que facilitan la participacidon masiva, valiéndose
de ritmos folcldricos afrolatinos, urbanos y diferentes géneros musicales ad-
aptables para la sesion. Este tipo de actividades masivas tienen el inconven-
iente de no poderse controlar personalmente el o los efectos que se dan en
cada usuario, a pesar de las recomendaciones entregadas constantemente
durante la clase por el profesor quien dirige la sesion.

Objetivo

Evaluar el comportamiento de la frecuencia cardiaca (FC) respecto a la veloci-
dad musical, durante la sesiéon de RTF.

Método

Diecinueve profesores de actividad fisica del programa Recreovia con edades
entre 18 y 30 afios, participaron de una clase de RTF de 45 minutos compues-
ta por 9 pistas musicales de diferentes géneros musicales y con una velocidad
musical especifica (entre 120 y 150 beats / minuto 6 bpm), mientras la FC de
cada sujeto fue tomada por monitores cardiacos marca Polar® modelo V800.

Resultados

La hipdtesis que la velocidad de la musica durante una clase de RTF, tiene un
efecto en la FC de los participantes, fue afirmada por los resultados con una
excelente correlacion positiva entre 0.88 y 0.98 de Pearson.

Conclusiones

Adicionalmente el %FC maxima evidencid zonas de trabajo aerdbico depend-
ientes de la velocidad musical.



Gasto y consumo calérico
en poblacion militar

a nivel mundial

AUTORES

Laura Castro
Candidata a doctor en
Humanidades, Humanismo vy
persona. Magister en Salud
Publica. Fisioterapeuta.
Grupo de Investigacion en
Rendimiento Fisico Militar
(RENFIMIL). Escuela Militar
de Cadetes General José
Maria Cordova.
lauraunical2@gmail.com

Ana Isabel Garcia
Magister en Educacion.
Terapeuta Respiratoria

Grupo de Investigacion en
Rendimiento Fisico Militar
(RENFIMIL). Escuela Militar
de Cadetes General José
Maria Cordova.
trgarciaisabel@gmail.com

Jenner Cubides
Médico Epidemidlogo.
Grupo de Investigacion en
Rendimiento Fisico Militar
(RENFIMIL). Escuela Militar
de Cadetes General José
Maria Cordova.
Jjenner.cubides@urosario.edu.co

Daniel Aparicio
Magister en Ciencias y
Tecnologias del Deporte.
Médico Deportologo.
Grupo de Investigacion en
Rendimiento Fisico Militar
(RENFIMIL). Escuela Militar
de Cadetes General José
Maria Cordova.
danapago@gmail.com

Palabras Clave/Keywords:

fes] Nutricion, Personal Militar, aporte
caldrico, consumo caldrico

fen] Sport Nutritional Sciences, Military
Personnel, energy consumption

Existen varias publicaciones a nivel internacional que mencionan las
consecuencias negativas del consumo excesivo o en la disminucién del
aporte caldrico en el personal militar, a nivel nacional se desconoce
si el aporte y el consumo caldrico en el soldado colombiano en qué
condiciones estd, es decir, se desconoce si el aporte es suficiente, pre-
senta déficit o es excesivo igualmente no se conoce como es el consu-
mo caldrico en la poblacidn militar.

Objetivo

Proponer un método de evaluacién sencillo direccionado a ciclistas
amateur, que permita evaluar la composicién corporal y las condi-
ciones fisioldgicas.

Método

Esta investigacidn es cuantitativa, tipo revisidn sistematica, de alcance
exploratorio, para esto se hizo una busqueda a través de una férmula
gue contenia todos los términos clave. La busqueda se realizé en las
bases de datos de la Biblioteca Virtual de salud (BVS), Pubmed, Science
Direct y Scopus; empleando como descriptores para orientar busque-
da con el conjunto de términos del Medical Subject Headings (MeSH).
Se tuvo en cuenta en los criterios de inclusién, estudios originales o
primarios que mencionen el consumo caldrico en cualquier person-
al militar (ejército naval, fuerza aérea, ejercito, policia, etc.), articulos
completos y de descarga gratuita, estudios analiticos con cualquier
periodo de seguimiento a nivel nacional e internacional y estudios ex-
perimentales publicados en revistas indexadas. No obstante, se indico
explicitamente que no se aceptd cualquier estudio empirico. No se
tuvo en cuenta filtro de tiempo.



Resultados

Se encontrd en la busqueda solo 34 articulos en las
cuatro bases de datos, a la revisiéon de manera inde-
pendiente de cada articulo, se clasificaron en cate-
goria 1, los estudios que respondieron al objetivo de
la revisidn para ser en total 12, categoria 2, son los
estudios que fueron revisiones sistemdticas o que
hablara del tema en otra poblacién, para un total de
15 y los de categoria 3, son estudios que no se rela-
cionan con el objetivo planteado para ser un total de
7 articulos. Todos los de categoria 1 se evaluaron en
nivel de evidencia y nivel de recomendacién tenien-
do como resultado 1 estudio con recomendacidn
A, 5 estudios con recomendacién B, 3 articulos con
recomendacién Cy 3 articulos con recomendacién D.

Conclusiones

La forma en que se alimentan los ejércitos ha sido
un tema central y complejo de abordar, el cual estd
en funcion de dos aspectos fundamentales, la ca-
pacidad econdmica del que lo financiaba, y la necesi-
dad energética de los soldados. La preocupacion por
una adecuada alimentacién de los ejércitos también
viene de lejos, habiendo dado lugar a la publicacion
de infinidad de libros y normas para cada ejercito a
nivel mundial, pero estas pautas de aporte calérico
no estdn regidas por estudios que determinen cuan-
to gasta un soldado, si ahora se hace un andlisis de
cada una de las funciones o tareas en el ejército, se
desprenderia que estos estudios deben hacerse de
esta manera y no tomando a la totalidad del ejercito
como una sola.
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La investigacidn presenta una aproximacion de la preparacion mental que
gira fundamentalmente sobre las técnicas de goal setting e imagerie mentale.

Objetivo

Permitir a un equipo de Torball (deporte para personas con discapacidad
visual) de reducir, en competicién los errores de ejecucién técnica ligados a
la falta de concentracion.

Método

El proceso de preparacién mental se desarrollé con 6 jugadores que repre-
sentan al equipo de Torball de la ciudad de Brest en Francia, en el campe-
onato de tercera divisién. Proceso que ha tenido una cierta eficacia y los ju-
gadores han mejorado su capacidad atencional, al igual que su nivel técnico,
fisico y motivacional.

Resultados

Después de seis meses de trabajo y de profundizacion de estas técnicas de
preparacién mental, los resultados, observados durante los campeonatos de
tercera division en la liga francesa, han resaltado un mejoramiento en ciertas
capacidades atencionales de los jugadores. Se constata una baja considera-
ble en el nUmero de errores, que corresponden a los siete primeros y siete
ultimos partidos de entrenamiento realizados por el equipo de Brest. De otra
parte, se presenta una diferencia significativa entre estos resultados y aquel-
los desde el primer campeonato en Mulhouse ( t (6) = 2.448 ; p<0.005). La
baja continla para cada campeonato.

Conclusiones

De 63 errores en Mulhouse, el equipo solamente comete 45 en el campeona-
to de la ciudad de Laval, luego 39 en Marsella y por Ultimo 34 en Brest. Esta
baja es significativa entre los resultados del primer campeonato en Mulhouse
y del dltimo en Brest (t(5)=3.335 ;p<0.01).
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El presente estudio relaciona los dominios de autodeterminacion, inclusion
social, desarrollo personal, reconocimiento de derechos vy las relaciones in-
terpersonales con el bienestar de los docentes universitarios.

Objetivo

Caracterizar los factores del bienestar de acuerdo con los dominios de la au-
topercepcion de los docentes universitarios en Bogota.

Método

Este fue un estudio descriptivo y transversal. Los dominios relacionados con el bienestar se
midieronutilizandolaescala de calidad devida GENCAT con45 preguntas dondelasrespues-
tas fueron medidas de acuerdo con la escala de Likert. La muestra fue de 52 docentes uni-
versitarios de dos universidades de Bogota que laboran en actividades de promocion de la
formacion integral y la salud.

Resultados

Los resultados se clasifican entre hombres (H) y mujeres (M) evidenciando que el
dominio autodeterminacion se encuentra en 25.9 (H) y 25.5 (M); las relaciones
interpersonales estdn en 25 para ambos géneros y el desarrollo personal se
encontré en 22 tanto hombres como mujeres, evidenciando similitud en la au-
topercepcioén de la calidad de vida en estos dominios. La inclusién social estd en
18.9 (H) y 16.6 (M) y el reconocimiento como sujetos de derechos en 27.5 (H) y
25.9 (M), demostrando una variabilidad en la autopercepcién de acuerdo a los
géneros. De acuerdo a estos resultados, el bienestar entendido como un estado
de autopercepciodn subjetiva y de satisfaccién personal se relaciona con la calidad
de vida de los docentes universitarios de Bogota.

Conclusiones

Se evidencia que existe un buen estado de bienestar de acuerdo con los do-
minios que responden a situaciones de placer y de alegria con ausencia de
penas y situaciones incomodas que posiblemente se relacionan con la per-
cepcion de calidad de vida, aunque el dominio inclusidn social presenta un
menor reconocimiento de ambos géneros.
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La Fibromialgia es una patologia que se manifiesta con cuadros de dolor créni-
co, dolores intensos de cabeza, rigidez, limitacién de movimiento y dificultad
matutina para movilizarse (Pinzdn-Rios, 2015; Adsuar et al., 2016). Comun-
mente se menciona que la actividad fisica (AF) brinda beneficios a la salud
a nivel biopsicosocial (Estrada, et al., 2014; Garcia-Molina, Carbonell-Bae-
za y Delgado-Fernandez, 2010). Existe poca evidencia acerca de los efectos
brindados hacia personas con fibromialgia, a su vez, se ha estudiado que las
propiedades del agua hacen del medio acudtico uno de los mejores lugares
para llevar a cabo un programa de ejercicios (LOpez-Rodriguez et al., 2012).

Segun Bidonde et al., (2014) realizaron algunos estudios sobre los efectos del
entrenamiento acudtico en pacientes con fibromialgia sobre bienestar, sinto-
mas, estado fisico y efectos adversos, tendiendo a una mejora considerable
en todos ellos tras finalizar el programa, a su vez, diversos grupos de investi-
gadores generaron estudios relacionados con estas variables en la literatura
hasta octubre de 2013, en donde se encontraron 16 estudios que incluyen
a 866 mujeres y a 15 hombres portadores de fibromialgia; de los cuales 439
se asignaron a programas de entrenamiento acudtico obteniendo como con-
clusion que este, es el medio idéneo para realizar AF y minimizar los sintomas
de dicha enfermedad. (Andrade, 2008; Munguia, 2008).

Objetivo

Analizar el efecto de un programa de AF acuatico sobre las capacidades y el
bienestar psicolégico en las personas que padecen fibromialgia con el fin de
brindar informacidn acerca de los beneficios del mismo.

Método

Sujeto femenino de 58 affios sin otros antecedentes médicos de importancia que presenta
fibromialgia desde los 40 afios, presentando muiltiples limitaciones que le impiden tener
el funcionamiento adecuado y limitando sus tareas cotidianas a causa del dolor, la fatiga
y la rigidez y que se suman a ello, la dificultad para dormir, la ansiedad y tristeza profunda.

Investigacion de tipo descriptivo-observacional, prospectivo longitudinal; se realizd anam-
nesis, evaluacion pre y post con la bateria Sennior Fitness Test, entrevista y document-
acion en diario de campo. Se trabajé el fortalecimiento muscular y articular durante 13
semanas, en sesiones de 60 minutos, 3 veces por semana a una intensidad moderada.
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Resultados

Tras el programa, la paciente mejord en capacidad
aerobia, fuerza en tren superior e inferior, flexibili-
dad y equilibrio; atenuacién del dolor, control de la
ansiedad y disminucién de la tristeza lo que se reflejo
finalmente en una mejoria total a nivel fisico y psi-
colégico.

Conclusiones

Estos datos sugieren que el programa de entrenam-
iento dentro del medio acuatico, es eficaz en el au-
mento de fuerza muscular, modulacién del dolor,
optimizacion de rendimiento funcional y el bienestar
psicolégico generando un impacto directo en los pa-
cientes con fibromialgia.
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La calidad de vida (CV) se define como el bienestar en torno a logros personales y
familiares, asi como mantener un adecuado estado de salud; referente a una enfer-
medad crénica es conexo a la evolucion, mejoria o deterioro en su estado funcional
(OMS, 2004). El Lupus Eritematoso Sistémico (LES) es una enfermedad autoinmune
en la que drganos y tejidos son afectados imposibilitando actividades comunes. Es
conocido que la actividad fisica (AF) brinda beneficios a la salud, sin embargo, la rel-
acion de la AF y el LES hasta hoy en dia es un campo poco explorado  (Cristi-Mon-
tero, 2015). Los pacientes con LES presentan riesgo de infarto agudo al miocardio
hasta 7 veces mayor en comparacion con la poblacion sana, ademas de mayor riesgo
cardiovascular ya que poseen menor capacidad cardiorrespiratoria (Balsamo, 2013).

Objetivo

Analizar la CV tras un programa de AF acudtica en un paciente con LES.

Método

Estudio de caso el cual se llevd a cabo en una mujer de 44 aos diagnosticada con LES, se realizaron
evaluaciones pre y post al programa con la escala GENCAT (r=0.80), test de los cinco minutos
(Miranda, 2015) para determinar VO2mayx, asi como entrevistas y diario de campo. Para ello el pro-
grama contd con un total de 36 sesiones, 3 dias por semana a una intensidad moderada evaluada
através de pulsdometro y escala de Borg.

Resultados

Tras la aplicacidn del programa se observd una mayor percepcion de CV en los aspectos
de bienestar emocional, desarrollo personal, bienestar fisico y autodeterminacion, lo que
genera un incremento en el indice de CV, asi como la atenuacidn del dolor al realizar
actividades cotidianas, sobre todo en el tren inferior, en aspectos fisicos el incremento
de la resistencia aerobia y con ello reduccidn de la fatiga. A su vez se evidencia en el rol
emocional altos sentimientos de energia y vitalidad, por lo que acorde con diversas in-
vestigaciones donde de igual manera aplicaron un programa de AF observaron un incre-
mento en la CV, una mejora de la condicidn fisica y disminucidn de la fatiga en pacientes
con LES (Ayan et al. 2018; Garcia 2014) situacion presentada durante este estudio ya que
también se presentd un incremento en el VO2max evaluado de 22.4/24.72 ml/kg/min
respectivamente después del programa.

Conclusiones

Debido a lo anterior es recomendable que los pacientes con LES realicen entrenam-
ientos funcionales en los cuales se incluyan ejercicios de fuerza y resistencia aerobia
siendo el medio acuatico idoneo para ellos (Marin, 2014). Por lo que se sugiere que
el ejercicio fisico brinda mejorias en aspectos fisicos y psicolégicos generando una
mejor CV en un paciente con LES.
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Objetivo

Analizar el estrés percibido de docentes de dos universidades de la
ciudad de Bogota.

Método

La muestra estuvo conformada a 56 docentes, siendo 28% femenino y 72% mas-
culino, los niveles de percepcidn de estrés de los docentes se midieron con la Esca-
la de Estrés Percibido (Gencat). Se realizaron andlisis descriptivos para identificar el
nivel de estrés percibido de los docentes en el dltimo mes.

Resultados

Los resultados en promedio de edad (afios) de 35.2 + 7.51; tiempo de ex-
periencia de 5.8 £ 4.9; estado civil 48% solteros y 52% casados; los niveles
de estrés autopercibido fueron de 12% con bajo niveles de estrés y 88%
niveles medio de estrés.

Conclusiones

El estrés percibido de los docentes estuvo en nivel medio (el mayor
porcentaje), posiblemente puede estar relacionado con las multiples
actividades laborales que deben desempefiar, la falta de tiempo y de
espacios de recreacion, y las relaciones interpersonales.
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El analisis y la caracterizacion de la calidad de vida de docentes univer-
sitarios de Colombia es determinante en la identificacién de factores
qgue afectan el bienestar individual y la productividad de este grupo
poblacional. Existen pocos estudios que analicen la calidad de vida
desde 3 dominios relacionados con el bienestar los cuales son: emo-
cional, material y fisico.

Objetivo

Caracterizar la calidad de vida de docentes universitarios en dos in-
stituciones de educacién superior de Bogota.

Método

Este fue un estudio descriptivo y transversal. La calidad de vida se midié
utilizando la escala de calidad de vida GENCAT, las variables antropometria
y demografia también fueran recolectadas. Los participantes fueron 70
docentes universitarios de dos universidades de Bogota. También se ex-
amind un modelo de comparacién entre los géneros.

Resultados

El estudio encontrd que los docentes de ambas instituciones en el domin-
io bienestar emocional y bienestar fisico estdn en una clasificacién regular
obteniendo 18.9 (1.8) y 19. 8 (2.4) respectivamente; por otra parte, el do-
minio bienestar material resulta en una clasificacién buena, obteniendo
22.7 (2.7).

Conclusiones

Se concluye que los docentes se encuentran con un nivel bajo de per-
cepcion de la calidad de vida toda vez que el bienestar emocional y
fisico se encuentran en un rango regular y asi mismo, el bienestar ma-
terial constituye el dominio de mejor percepcion, aunque con un rango
bajo dentro del dominio.
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Objetivo

Caracterizar el gesto técnico de approach con el hierro wedge de 60° o
L en distancias de 10 yardas en jugadores aficionados de insdesportes
de Cajica.

Método

Se evalud 7 jugadores de golf en la técnica de approach, para el registro de los
datos se utilizaron la técnica de fotogrametria en 3D mediante un programa
de captura de movimiento por seguimiento optico. Se obtuvieron valores de
las variables cinematicas angulares por miembros inferiores y superiores.

Resultados

Se ha podido comprobar que los valores absolutos de velocidad lineales
son similares en el momento de la ejecucién, los movimientos angulares
de los golfistas presentaron muchas variaciones no pudiendo establecer
una caracteristica propia en el movimiento, ya que para ejecutar el ap-
proach cada uno realizo y utilizo la posicion inicial de formas diferentes,
la secuencia de acciones en el approach empieza por el movimiento de
cadera y sigue con el codo izquierdo, el hombro izquierdo y el palo; sélo
gue cada jugador realizo el movimiento en diferentes amplitudes de mov-
imiento.

Conclusiones

Los patrones del movimiento en approach en los aficionados pre-
sentaran formar distintas de realizar el movimiento.
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digital para el analisis cinematico
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Objetivo

Validar el dispositivo HELIO, el cual analiza gesto deportivo de los
ciclistas.

Método

Se compard el dispositivo con un brazo robético ABB IRB 2400L M2000 el cual
permite controlar las variables del estudio, ejes de rotacidon y angulos Euler en
X, Yy Z en rangos de velocidades 400g/s, 300g/s, 200g/s y 100g/s. Teniendo
en cuenta el rango de movimiento del cuello de pie se determinaron los gra-
dos de accién en un rango entre 35, -35 y 70, -70 grados, con una frecuencia
de muestreo del10Hz.

Resultados

Los resultados mostraron una diferencia maxima entre dispositivos de
medio grado en todas las velocidades, excepto en 400g/s donde se encon-
tré la maxima diferencia en 0.56 grados. En 100g/s se observo la minima
diferencia de 0.15 grados cuando lo llevamos a 45 grados y -45 grados en
200g/s.

Conclusiones

El dispositivo es fiable, valido y sirve para realizar estudios cientificos
relacionados con el gesto técnico de los ciclistas.
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Se realiza un estudio comparativo con electromiografia de superficie
en ciclistas paralimpicos y convencionales élite de la liga de ciclismo
de Bogota. La accion muscular en el desarrollo del pedaleo determina
y desde el punto de vista fisioldgico se practicé electromiografia de
base a un deportista convencional y un deportista de discapacidad fisi-
ca (amputacion de uno de sus miembros inferiores) para determinar
el tipo de fibra y el reclutamiento muscular en la medida que se incre-
menta el esfuerzo (Test de Astrand).

Objetivo

Comparar el predominio en el reclutamiento de las fibras musculares de
cada uno del grupo muscular que intervienen en la accién de pedaleo.

Método

Se realizé un estudio de caso con un enfoque descriptivo comparando
a un deportista convencional de la categoria elite de la liga de ciclismo
de Bogota y un deportista paralimpico con amputacién de uno de sus
miembros inferiores; realizaron una prueba de esfuerzo (Test de As-
trand) en el cual se aumenta la carga cada 3 min en 50 watts hasta lle-
gar al agotamiento, realizando tomas electromiograficas en cada uno
de los estados de aumento de carga.

Resultados

Los resultados muestran en la Grafica 1 que corresponde a los ciclis-
tas paralimpicos la electromiografia del musculo cuadriceps (Azul) Is-
quiotibial (Rojo) y Gemelos (Negro) las fibras de baja frecuencia (BF)
gue representan las fibras de contraccion lenta el cual requiere altas
concentraciones de oxigeno, siendo estas las de mayor frecuencia y
predomino de estimulo a comparacion de las fibras de alta frecuencia
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(HC) el cual se evidencia una frecuencia de estimu-
lo mas baja. En este caso, es decir, que los ciclistas
paralimpicos con amputacién de unos de sus miem-
bros inferiores, tienen mayor predominio de las fi-
bras de contraccidn lenta que de contraccién rapida.

Con respecto a la Grafica 2, corresponde a los ciclis-
tas convencionales, muestran también que las fibras
de baja frecuencia (BF) que representan las fibras
de contraccion lenta son de mayor frecuencia y pre-
domino en cuddriceps e isquiotibiales, excepto los
gemelos. Los gemelos en los ciclistas convencion-
ales generan una mayor frecuencia de estimulo de
fibras de alta frecuencia (HC), es decir tienen un pre-
domino de fibras de contraccién rapida.
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Grdfica 2. Electromiografias ciclistas convencionales

Conclusiones

Las conclusiones del estudio muestran datos regis-
trados en las electromiografias tanto de fibras lentas
como de fibras rapidas del deportista paralimpico,
nos muestran que en cada etapa de la prueba desde
el min 2 al min 11, tuvo un mayor gasto energético
gue el deportista convencional en las mismas eta-
pas. Los gemelos en el deportista paralimpico es el
qgue mas fibras rapidas recluta desde el min 2 al min
11, demostrando que alcanzé su maximo esfuerzo
al mover una carga de 200 watts. En el min 11 la
energia del GN del atleta paralimpico aumento con
base a las bajas y altas frecuencias, mientras que el
convencional lo hizo a expensas de las fibras rapidas.
El deportista paralimpico muestra un mejor patrén
de reclutamiento de sus fibras, en relacion con el de-
portista convencional.
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Objetivo

Realizar la estimaciéon de 1RM en miembro inferior dominante utilizando restriccion
total de flujo sanguineo en estudiantes universitarios durante ejercicio de extension
de rodilla, debido al auge de nuevos métodos de entrenamiento, y a los factibles

Método

Estas pruebas fueron realizadas en el gimnasio campus San Alberto Magno, de la universidad San-
to Tomas, ubicada en la ciudad de Bogotd DC, Colombia. Se tomaron medidas antropométricas
en la poblacién objeto, por medio de la bioimpedancia bioeléctrica Omron® Hbf-510d; se real-
izd una prueba en la maquina de pierna extension determinando la repeticion maxima, junto con
electromiografia (EMG), esta electromiografia se determind utilizando el biofeedback 2000 xpert;
posterior a esto, se realizd la prueba buscando la mayor cantidad de repeticiones que los volun-
tarios pudieran realizar al 30%, 50% y 70% del 1RM, con vy sin restriccidn de flujo sanguineo (RFS)
en su miembro inferior dominante, en cada uno de estos porcentajes, durante la prueba, a los
participantes se les pidié que indicaran la percepcion del esfuerzo, la cual se midié mediante la
escala de percepcion del esfuerzo de BORG durante la primera repeticion, cuando los participantes
terminaban la Ultima repeticion por medio de la escala visual analégica del dolor (EVA), indicaron
su percepcion del dolor, buscando de esta manera determinar el valor de 1RM con RFS y sin RFS.

Resultados

Se evidencia diferencias significativas al comparar el grupo con RFS y el grupo sin RFS, con relacién
a las variables que se observaron; en la variable de repeticiones, se evidencia una menor cantidad
de éstas empleando el método de entrenamiento con RFS; la percepcion del esfuerzo, la cual fue
determinada por medio de la escala visual analégica de dolor (EVA), demuestra una diferencia al
compararse entre los dos grupos, donde el grupo con RFS registra un aumento en esta variable;
Al realizar la prueba con RFS, evidencia una mayor percepcion del esfuerzo; La electromiografia
(EMG), con RFS en comparacién al grupo sin esta condicion, se evidencia una diferencia en la sefial
de EMG, donde el grupo con RFS demuestra un aumento de esta seial.

Conclusiones

Estas diferencias dan como conclusién que al trabajar con RFS, se ve una disminucién en la cantidad
de repeticiones, esto se relaciona con el aumento en la percepcion del esfuerzo y el dolor.
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