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Resumen

El objetivo del presente estudio consistid en determinar el impacto de actividad fisica en la
percepcion de bienestary salud en adolescentes, durante el periodo de confinamiento condicionado
por la pandemia COVID-19. Se realizé un estudio observacional-longitudinal. N = 5o participantes
(28 mujeres, 22 hombres; edad X = 15.12), quienes llevaron a cabo un programa de actividad fisica
disefiado para espacios pequefios, ademas de realizar un pre y post-test. Los resultados muestran
que hubo una mejora en la percepcion de bienestar y salud después del periodo de actividad fisica
(p=.05). Se concluye que, en la poblacidn de estudio, el programa de actividad fisica en espacios
pequeiios fue efectivo en la mejora de la percepcion del bienestar y la salud.
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Perception of wellness and health through physical activity during periods of
confinement in small spaces

Abstract

The aim of this study was to establish the perception of well-being and health by performing physical
activity in small spaces during the period of confinement conditioned by the Pandemic COVID-19
in teenagers. An observational-longitudinal study was conducted with a sample of 5o individuals
(28 women, 22 men; Mean age: 15.12), who carried out a physical activity program designed for
small spaces, as well as performing a pre and postest to know the influence of physical activity. The
results show that there was an improvement in the perception of well-being and health after the
period of physical activity (p=.05). It is concluded that, in the population under study, this physical
activity program was effective in the perception of the well-being and health.

Keywords: physical activity; confinement; health and wellness.

Percepc¢ao de bem-estar e saude através da atividade fisica durante periodos de
confinamento em pequenos espagos

Resumo

O objetivo deste estudo foi estabelecer a percep¢ao do bem-estar e da saude por meio darealizagao
de atividade fisica em pequenos espacos durante o periodo de confinamento condicionado pelo
pandémica COVID-19. Estudo descritivo-longitudinal foi realizado com amostra de 5o individuos
(28 mulheres, 22 homens; idade 15.12), em um programa de atividade fisica projetado para o espago
pequeno, além de realizar um teste pretest e postest para saber a influéncia da atividade fisica. Os
resultados mostram que houve melhora na percepcdo de bem-estar e saude apds o periodo de
atividade fisica (p=.05). Conclui-se que este programa foi eficaz na percepcdo do bem-estar e da
saude dos participantes.

Palavras-chave: atividade fisica; confinamento; salde e bem-estar.
1. Introduccion

La actual pandemia mundial COVID-19 ha generado, entre otras situaciones, un necesario
confinamiento en casa, como medida de prevencion (Aubertin-Leheudre, 2020) lo cual conlleva
combinar diversas labores caseras, el trabajo y la escuela, afectando actividades de importancia
para la salud y el bienestar, como la realizacion de actividad fisica, conduciendo inevitablemente
al incremento del sedentarismo y a la merma de la salud fisica, con consecuencias tales como
aumento de enfermedades cronico degenerativas (Chen, 2020). Por esta razon, el motivo de
la presente investigacion consistio en detectar si la realizacion de actividad fisica durante el
confinamiento, adecuada a espacios pequefios o reducidos, mejora la percepcion de bienestar y

salud en los participantes.




Con el propésito de establecer los parametros de las actividades fisicas a prescribir durante el
periodo de confinamientoy, a fin de elevar la percepcion del bienestary salud, fue necesario basarse
en |los beneficios que aporta la realizacidn de actividad fisica reqular: mejora la capacidad cardiaca,
estimula el sistema circulatorio y respiratorio, controla los niveles de colesterol, disminuye el estrés
y mejora el rendimiento (Elmagd, 2016).

Para obtener los beneficios mencionados, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2010)
recomienda, en el caso de los adultos a partir de los 18 afios, acumular un minimo de 150 minutos
semanales de actividad fisica de intensidad moderada o bien, 75 minutos de actividad fisica de
intensidad vigorosa o una combinacion equivalente y, en el caso de los menores de edad, acumular
hasta 60 minutos de trabajo al dia.

Para identificar cuales actividades son de tipo vigoroso o moderado, Mantilla y Gémez-Conesa
(2007) indican que, las actividades fisicas que generan incrementos en la respiracion y frecuencia
cardiaca, ademas de la sudoracion, durante minimo diez minutos continuos, son consideradas de
nivel moderado; mientras que, si se mantiene estas condiciones por mas de diez minutos, entonces
son vigorosas.

De igual manera, la actividad fisica es medida de acuerdo con la cantidad de energia utilizada para
llevarla a cabo, determinada por unidades de equivalentes metabdlicos (MET); es decir, la cantidad
de oxigeno necesaria con el fin de mantener funciones metabdlicas de un individuo en reposo
durante un minuto (Subirats, 2012). De esta forma, se puede clasificar las actividades fisicas, como
se evidencia en la Tabla 1.

Tabla1

Relacion MET-nivel de actividad fisica

Cantidad de MET <1.0to<1.5 <1.5t0<3.0 <3.0t0<6 <6
Nivel de actividad Sedentario Intensidad Baja/ Intensidad Intensidad
fisica leve moderada vigorosa

Fuente: Modificado de Holtermann, 201g9.

2. Metodologia

Se realizé un estudio observacional-longitudinal con la finalidad de determinar si el programa
de activacion fisica en espacios pequeios, realizado por los participantes en un lapso de 21 dias,
influyd en la percepcidn del bienestar y salud durante el confinamiento derivado de la pandemia
del Covid-1g. Para ello se hizo un pre-test y un post-test de bienestar y salud, consistentes en un
cuestionario disefiado por los autores de esta investigacion, para tal efecto.

Muestra

La muestra se conformd por 5o estudiantes de secundaria y preparatoria, dispuestos a seguir las
sugerencias de actividades fisicas durante el periodo de confinamiento. El muestreo utilizado para
la presente investigacion fue de tipo no probabilistico y por conveniencia, debido a la disponibilidad
y proximidad hacia los investigadores, conscientes de que se puede generar sesgos debido a la falta
de aleatoriedad en la muestra.

Instrumentos

- Encuesta para la evaluacion de bienestar y salud que consta de ocho items, con respuestas en
escala Likert (Tabla 2).

- Bateria de actividades fisicas disefiada por los autores.




Elaboracion de la bateria de actividades fisicas

La bateria de actividades fisicas se elaboro con base en las recomendaciones de la OMS (2010)
y en equivalentes metabdlicos (Ainsworth, Haskell, Whitt, Irwin, Swartz, Strath, O'Brien, Bassett
Jr., Schmitz, Emplaincourt, Jacobs Jr., y Leon, 2000). Ademas, se tuvo en cuenta los siguientes
parametros:

= Ejercicios aerobicos.

= Ejercicios de higiene postural.

* Ejercicios de fortalecimiento de Core.

= Desarrollo de capacidades condicionales y coordinativas a través de la variacion del ritmo,
velocidad, resistencias, fuerzay equilibrio.

Procedimiento

Los participantes fueron citados a una reunion virtual através de la plataforma de videoconferencias
Zoom, en aras de informarles sobre los procedimientos que se sequiria para realizar la investigacion
y, debido a que eran menores de edad, se solicito el consentimiento de los padres.

Se aplico por primera vez la encuesta de manera individual, dos semanas después de iniciado el
periodo de confinamiento debido a la pandemia COVID-19, por medio de videoconferencias; el
tiempo de respuesta oscil6 entre 5y 10 minutos.

Posteriormente, se llevo a cabo la bateria de actividades fisicas especificas para espacios reducidos,
citando a los estudiantes a videoconferencias (Figura 1) programadas diariamente por 21 dias, a
fin de asegurar la adecuada ejecucion de cada actividad. Al término de las tres semanas se volvié a
aplicar la misma encuesta, bajo el mismo procedimiento.

Figuraa

Sesiones de actividad fisica a través de videoconferencias

Analisis de los datos

Se desarrolld pruebas de T de Wilcoxon para muestras pareadas en funcion de la naturaleza de las
variables no paramétricas, en este caso, ordinales, utilizando el software estadistico SPSS-23 con


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Haskell+WL&cauthor_id=10993420
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Whitt+MC&cauthor_id=10993420

la finalidad de determinar la existencia de diferencias entre la primera y la segunda evaluacion de
bienestary salud precedida por el programa de activacion fisica en espacios pequefios, con un nivel
de significancia del .o5 (Tabla 2).

3. Resultados

La muestra se conformo por conveniencia e invitacion (Martin-Crespo y Salamanca, 2007), con 5o
participantes: 28 mujeres y 22 hombres, con edad promedio de 15.12 afos (o= 1.48) con un rango
de 13218 afos.

T de Wilcoxon. n= 5o participantes: 28 mujeres y 22 hombres.

Tabla 2

Andlisis comparativo de la percepcion de bienestar y salud, antes y después del programa de
intervencion en actividad fisica durante el confinamiento por covid-19

Preguntas del Cuestionario de Pre-test Post-test z p
Bienestar y Salud ] )
Mediana Mediana
1. Durante el confinamiento, ;jcuanta
actividad fisica has realizado (minutos ] )
al dia, aunque no sean consecutivos) 10-20min 30-40min -5.813 -000
2. ;Cémo valoras tu capacidad para (1) Moderada (2) Buena -4.866 .000
resolver tus actividades escolares
durante el confinamiento?
3. ¢Como sientes que es tu estado (1) Regular (2) Bueno -5.035 .000
fisico en este momento?
4. ;Crees que tu frecuencia cardiaca se (2) No (2) Si -4.158 .000
eleva cuando realizas actividad fisica?
5. ;Como te has sentido durante el (2) Como (2) Como -3.178 .000
confinamiento (elige la respuesta que antes antes
mas se refleje en tu persona durante
esta semana)
6. ;Como te sientes fisicamente (2) Normal (1) Normal -4.264 .000
estando en casa 24 horas, 7dias ala
semana?
7. ¢Ha variado tu peso durante el (0)Se ha (0)Se ha -3.306 .000
confinamiento? mantenido mantenido
8. ;Como consideras que es tu postura (1) Regular (2) Buena -4.725 .000

durante el confinamiento?

Fuente: elaboracion propia.




4. Discusion

Sindudaalguna, paraconservarlasalud enestos momentos, es necesario mantenerdistanciamiento
social mediante el confinamiento en casa, entre otras medidas de proteccion (Chen, 2020). Ademas,
un factor de suma importancia para el mismo objetivo radica en mantenerse fisicamente activos.

El hecho de que en espacios pequefios sea mas dificil de lo habitual continuar con una actividad
fisica normal (Hemphill, 2020), no implica la imposibilidad de desarrollar protocolos de actividad
fisica basados en las sugerencias internacionales para generar y mantener los beneficios que ésta
brinda.

Como se observa en el presente estudio, la actividad fisica logra mejorar la percepcion de bienestar;
se puede decir que es un mecanismo de importancia para afrontar las alteraciones de las rutinas
cotidianas causadas por el confinamiento a razon del COVID-19 (Jiménez, 2020).

5. Conclusiones

Con base en los resultados del analisis comparativo entre los datos arrojados por el pre-test y el
test realizado posteriormente a la ejecucion del programa de activacion fisica, se puede expresar
que, en la poblacidn en estudio, dicho programa fue efectivo en cuanto a mejorar su percepcion de
bienestar y salud.
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