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1. INTRODUCCION

La presente investigacion se origind del “Programa de Acondicionamiento
Fisico La Milla" de la Universidad de Sonora, implementado por la
Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte en el afio 2010, el cual tenia el
proposito de brindar asesoria técnica a los usuarios que acudian a la Milla a

realizar algun tipo de ejercicio fisico.

En el transcurso de mi prestacién de Servicio Social en dicho programa,
pude ir observando las caracteristicas y necesidades de los usuarios que ahi
acudian, despertando mi interés por realizar este trabajo en beneficio de

adultos mayores con sobrepeso y obesidad.

Para lo anterior se seleccion6 una muestra por conveniencia integrada por 5
hombres y 5 mujeres dentro de los rangos de sobrepeso y/o obesidad
quienes asistian de manera frecuente a la Milla. Se aplicé una evaluacién
inicial, una intermedia y final a cada uno de los participantes, con el fin de
recopilar informacién de su estado fisico, de evaluar sus capacidades fisicas
y observar los cambios producidos por la aplicacion de un programa de
rutinas de activacion fisica personalizadas.

Los beneficios del ejercicio fisico son bastantes y a lo largo del trabajo se
abordaran varios de ellos, con el fin de ilustrar que la practica del ejercicio
fisico de manera organizada es benéfica y muy necesaria en la actualidad;
considerando que los estilos de vida han cambiado y la mayoria de los
trabajos requieren de poco o nada de esfuerzo fisico; y por otra lado, la
obesidad y el sobrepeso se han incrementado, provocando multiples
patologias como: diabetes, hipertension e infartos en personas de edades

tempranas.



2. RESUMEN

El objetivo principal de este trabajo, fue identificar los beneficios que se
obtienen al realizar ejercicio fisico de forma sistematica en adultos con

sobrepeso y obesidad.

El enfoque que se utilizé fue cuantitativo con disefio experimental pretest y
postest, para lo cual se trabajé con una muestra elegida por conveniencia de
10 personas conformada por cinco hombres y cinco mujeres que asistian al
Programa de Acondicionamiento Fisico “La Milla” en la Universidad de
Sonora, quienes presentaban obesidad o sobrepeso, segtn el IMC de la
OMS, con edades comprendidas entre los 35 y los 60 afios, que realizan

diferentes profesiones o actividades diarias.

La investigacion se realizdo en un periodo de tres meses, aplicando tres
periodos de evaluaciones de las capacidades fisicas: inicial, intermedia y
final; para ello se evalué la fuerza abdominal, en brazos y en piernas. Para
medir la capacidad de resistencia, se realizd la prueba de resistencia de
1,600 m.

En este trabajo también se realizaron mediciones antropometricas de
cintura alta y media, abdomen bajo, cadera, pierna, pantorrilla y brazo, asi
como peso y talla. Para obtener el peso y talla, se utilizé una balanza
mecanica para medicos con estadimetro integrado; una cinta Lufkin para

obtener los parametros de las medidas de circunferencia.

Como resultado se observa que los participantes mejoraron en cada una de

las evaluaciones fisicas notablemente y en las mediciones antropomeétricas
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presentaron cambios minimos; lo que hace suponer que este programa se
debe implementar en periodos mas largos a tres meses.

3. MARCO TEORICO

3.1.Problemas de la salud del sobrepeso y obesidad

3.1.1. Sobrepeso y Obesidad

Segun OMS (2014b) la definicion de sobrepeso y obesidad segln la es la
siguiente:
El sobrepeso y la obesidad es la acumulaciéon anormal o excesiva de grasa

que puede ser perjudicial para la salud.

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador de la relacion entre el peso
y la talla, que es utilizado para identificar el sobrepeso y la obesidad en
adultos. Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por el
cuadrado de su talla en metros.

Pezo i kg

Formula: IMC =

alla/m="

Un IMC igual o mayor a 25 indica sobrepeso y un IMC igualo mayor a 30
indica obesidad. La formula del IMC es muy util, ya que se aplica en los
adultos sin importar género o edad.

11



Figura 1. Clasificacion del Indice de Masa Corporal (IMC). Fuente: El blog de
Dietetica casa Pia, todo lo relacionado con el Mundo Natural.

3.1.2. Principales problemas de la salud debido a sobrepeso y

obesidad

Acorde a Devis (2000), los principales riesgos que implica tener sobrepeso u
obesidad son los siguientes:

Riesgo cardiaco. Uno de las principales problematicas se vincula
estrechamente con el deposito excesivo de placa en las arterias coronarias,
encargadas de llevar la sangre al corazon. Esto puede provocar insuficiencia
cardiaca y, en muchos casos, un ataque cardiaco.

Problemas en la sangre. Por ofra parte, todos los nutrientes que se ingieren
al alimentarse son trasladados por todo el cuerpo a traves de la sangre. Al
tener sobrepeso, el cuerpo no puede cumplir todas sus funciones
correctamente y multiplica el riesgo de que se sufra concentraciones
anormales de grasas en la sangre, especialmente de triglicéridos y de
colesterol LDL, de caracter maligno.

Otra de las enfermedades de la sangre vinculadas a la obesidad es la

diabetes tipo 2, que se produce cuando el cuerpo no puede aprovechar la
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insulina producida por él mismo para cumplir sus funciones basicas, lo que
deja penetrar una gran cantidad de glucosa en la sangre. Asimismo, la
presion arterial alta o hipertension, provocada por un bombeo ineficiente de

sangre por parte del corazon, esta vinculada al sobrepeso.

Osteoartritis. Todos los organismos tienen un ritmo de crecimiento estructural
limitado. Este limite es calculado con el indice de Masa Corporal, que regula
el peso que debe tener una persona de acuerdo con su estatura. Cuando
existe sobrepeso, la estructura ¢ésea debe soportar una presién extra que
desgasta los tejidos de las articulaciones, principalmente de las rodillas,
caderas y parte lumbar de la espalda, lo que ocasiona fuertes dolores y
riesgos de inmovilidad.

3.2. Generalidades de la Actividad Fisica

3.2.1. {Qué es la actividad fisica?

Segun la OMS (2014a) se considera actividad fisica cualquier movimiento

corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia.

En la siguiente tabla se muestra otra definicion de actividad fisica, ejercicio,
deporte y forma fisica.

13



Tabla 1. Definiciones referentes a la actividad fisica.

Actividad Es cualquier movimiento corporal producido por los

fisica musculos esqueléticos y que produce un gasto energético
por encima de la tasa de metabolismo basal. * Incluye
actividades de la rutina diaria, como las tareas del hogar,
ir a la compra, trabajar.

Ejercicio Una parte de la actividad fisica planeada y que persigue
un proposito de entrenamiento. 5

Deporte Actividad fisica ejercida como competicion que se rige
por unas normas. En muchos paises europeos el término
deporte abarca todo tipo de ejercicios y actividades
fisicas realizadas durante el tiempo libre.

Forma Serie de atributos, como la resistencia, la movilidad y la

fisica fuerza, que se requieren para realizar actividades fisicas.

*Tomadas del Instituto de Estudios del Aztcar y la Remolacha (LE.D.A.R.).

3.2.2. Condicion fisica.

El I.LE.S. Gabriel Alonso Herrera coincide con Navarro (1994), en que la
condicion fisica es una parte de la condicion total del ser humano y
comprende muchos componentes, cada uno de los cuales es especifico en
su naturaleza. Supone, por lo tanto, la combinacion de diferentes aspectos
en diversos grados. Las resistencias aerobica y muscular, junto con la fuerza
y la flexibilidad pueden considerarse como aspectos de la salud relacionados
con este concepto de la condicion fisica. Contribuyen a un estado positivo de
salud del organismo, reduciendo la posibilidad de enfermedades
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degenerativas, incrementando la eficiencia del trabajo y eliminando los
dolores musculares.

3.2.3. Niveles de condicion fisica

El LE.S. Gabriel Alonso Herrera coincide con Hebbeling (1984) citado en
uno de sus documentos en que el nivel de condicién fisica es un dato
importante para saber el estado fisico de una persona y como puede

desenvolverse en diferentes facetas de la vida y se dividen en cuatro:

Nivel minimo.- Es el nivel al cual deben llegar todos los sujetos, constituye
el umbral entre el organismo sano y el enfermo. Un sujeto que no ha

alcanzado este nivel decimos gue esta enfermo.

Nivel medio.- Corresponde al indice medio estadistico de una poblacion

heterogenea de sujetos sanos.

Nivel ideal- Considerado como el valor optimo para una maxima
capacidad y eficacia funcional dentro de un entorno cotidiano. Es el nivel
de condicion fisica maximo al que puede aspirarse para enfrentarnos a
una actividad normal. (Fuerza, velocidad y flexibilidad) como las

Cualidades Motrices (Coordinacion y equilibrio).

* Njvel especial.- Necesario para una practica deportiva competitiva.
Para llegar a este nivel es evidente que se exige ya, una adaptacion

particular que sdélo se lograra con un entrenamiento continuo de
caracteristicas especiales.
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3.2.4. Capacidades fisicas condicionales.

Las capacidades fisicas condicionales son aquellas que a falta de estimulo
limitan al sujeto para ser apto fisicamente limitando también su desempefio
fisico en las actividades cotidianas.

Pastor & Sanchez (2007);, Rodriguez (1995) y el LLE.S. La Aldea de San
Nicolas, Departamento Educacion Fisica, definen las capacidades fisicas de
la siguiente manera:

Fuerza. Puede definirse como la capacidad de los musculos para generar

tension, y por tanto de vencer una resistencia.

Resistencia. La capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor

intensidad durante el mayor tiempo posible.

Flexibilidad. Se define como la capacidad funcional de las articulaciones para
moverse en todo su rango de movimiento. Es especifica de cada articulacion
y depende de las caracteristicas funcionales de las estructuras articulares y
extra articulares - cartilago, capsula, liquido sinovial, musculos, ligamentos,

tendones, etc.- y de los sistemas de control neuromuscular del movimiento.

Velocidad. La velocidad se define como la capacidad de hacer uno o varios

movimientos en el menor tiempo posible.
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3.2.5. Principios del acondicionamiento fisico.

Rando (2011) coincide con la clasificacion de los Principios del
Acondicionamiento Fisico planteada por Navarro, Garcia y Ruiz (1996).

Los principios bilogicos son los que afectan los procesos de adaptacion
organica de sujeto, mientras que los prinéipios pedagdgicos, son los que
incluye la metodologia empleada durante el proceso de entrenamiento o de
acondicionamiento fisico.

Dentro de los principios biolégicos se encuentran los principios de
acondicionamiento fisico, y se clasifican en:

Principio de multilateralidad. Este principio hace referencia a que el
acondicionamiento fisico debe realizarse desde todos los angulos, con
respecto a las capacidades fisicas condicionales (fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad), ya que el sujeto adquiere una mayor cantidad de
habilidades motrices.

Principio de la especificidad. Este principio va encaminado al trabajo
especifico ya hablando de una disciplina. Habiendo trabajado las
capacidades fisicas en el proceso de acondicionamiento fisico, esto significa
que, dependiendo del deporte que se practique sera el trabajo especifico.
Poniendo como ejemplo el trabajo especifico de futbol, en el que se utiliza el
balén, realizando trabajo de control de balon, tiro a porteria, etc., y asi,

enfocar el ejercicio a ciertas caracteristicas del sujeto.

Principio de continuidad. Este principio hace referencia a los tiempos de
trabajo y de descanso del ejercicio, ya que si el trabajo de acondicionamiento
fisico no es constante los avances se perderan los descansos no deben ser
n'l'uy,ur prolongados hablando de las sesiones de trabajo, ya que el proceso

llamado supercompensacion no sera efectivo por no aplicar continuidad a las
17



sesiones de ejercicio, debido a que las adaptaciones que el cuerpo realiza

ante los estimulos producidos por el ejercicio se pierden.

Principio de sobrecarga. Este principio especifica que se deben tomar en
cuenta las caracteristicas fisicas del individuo para poder aplicar las cargas
de trabajo, dependiendo de las adaptaciones que presente el individuo se

realiza la sobrecarga en el entrenamiento.

Principio de individualidad. Este principio habla sobre la importancia de las
caracteristicas de cada sujeto como son: fisiologicas, morfolégicas,
antropométricas y la experiencia o relacion que el individuo tenga con el

ejercicio fisico.

Principio de transferencia. Este principio se encamina a la incorporacion de
ejercicios o actividades que no estan relacionadas con el trabajo fisico
especifico, pero, que al realizar este tipo de actividades o ejercicios ajenos a
la disciplina que practique el sujeto, pueden ser positivas, neutras o
negativas, por tanto, pueden favorecer, no provocar ningun efecto o afectar

el desempefio del individuo.

Principio de periodizacion. Este principio engloba a todo lo referente a las
planeaciones y los periodos de trabajo, ya sea una planificacion, por sesion y
hasta planeaciones plurianuales como por ejemplo los mundiales, juegos

olimpicos, etc.

3.2.6. Sistemas energéticos

Gonzalez, Sanchez, & Mataix (2006); Jara (2013) definen a Los sistemas
energéticos como las vias por las cuales el cuerpo humano produce energia,
ya sea para energia rapida y de corta duracion como los son la via

energética de ATP-PC (Fosfageno) y la glucdlisis anaerdbica o energia que
18



tiene una serie de proceso mas extendidos y tardados pero, con una

produccion de energia ilimitada como lo es el sistema aerébico u oxidativo.

Sistema  ATP-PC (Fosfageno). Este sistema se caracteriza por ser
anaerobico-alactico, lo que significa que la obtencién de la energia se realiza

sin oxigeno y no produce residuos, por tanto no hay acumulacién de acido
lactico.

Las reservas de fosfocreatina tienden a ser mas altas que las del ATP y

representa |la fuente mas rapida de ATP para el uso de los musculos.

Las ventajas que presenta son: no depende de una serie de reacciones
quimicas, no depende de energia, no tiene acumulacion de acido lactico y
produce gran aporte de energia, posibilitando realizar un ejercicio a una
intensidad alta o maxima.

Las desventajas que presenta este sistema energético son: produce
relativamente pocas moléculas de ATP, y sus reservas son muy limitadas y
su aporte de energia dura hasta 30 segundos.

Estos aportes energéticos estan almacenados en el masculo y debido a que
el musculo no esta disenado para ser un gran almacen de energia,

comparado con el higado, solo se limita a mantener las reservas necesarias.

Glucdlisis anaerobica. Este sistema es anaerobico-lactico, lo que significa
que hay acumulacién de acido lactico. En este sistema se involucra la
degradacion incompleta del azucar por la ausencia de oxigeno, por tanto
existe acumulacion de acido lactico en musculos y sangre, involucra la
degradacion de glucosa para formar dos moléculas de acido pirtvico o acido

lactico, este ultimo se forma en ausencia de oxigeno.
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La ganancia de esta via metabdlica es de dos moléculas de ATP y dos
moléculas de acido lactico debido a la ausencia de oxigeno, por cada
molécula de glucosa que se degrada.

Este sistema energético predomina en los deportes de alta intensidad pero
de mayor duracion que en el sistema de ATP-PC como por ejemplo en
atletismo en las pruebas de 200, 400 y 800 metros en los que se involucra la

potencia en una duraciéon mas larga.

Este sistema esta mas enfocado a los deportistas y lo que implica sus
exigencias, pero, su uso no es muy fiable en personas sedentarias o
personas que comienzan en la practica de ejercicio, ya sea por pasatiempo o
por prescripcion médica.

Sistema aerdbico u oxidativo. Este sistema si utiliza oxigeno para su
funcionamiento, las reacciones de este sistema ocurren integramente en el
interior de la mitocondria.

Esta via involucra la descomposicion completa de las sustancias alimentarias
como son los hidratos de carbono, grasas y proteinas, ya que existe
presencia de oxigeno.

Este sistema se presenta en todas las actividades de baja intensidad y de
larga duracién, y el desarrollo de este sistema es importante para aumentar
el rendimiento deportivo.

Este sistema es el mas favorable para las personas que desean mejorar su
salud, ya que al realizar el trabajo aerébico favoreceran al consumo de las
grasas lo que favorece a la pérdida de peso y por tanto al ser una actividad
de baja intensidad se evita la presencia de lesiones articulares favoreciendo
al individuo a continuar con la practica del ejercicio y asi evitar el abandono
del mismo.
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3.2.7. Prescripcion del ejercicio.

Para Rodriguez (1995) es la elaboracion de un programa de ejercicios de
acuerdo a las capacidades y caracteristicas del individuo con el fin de
mejorar su condicién fisica en la que se deben tomar diversos factores como:
el tipo de poblacion, edad, estilos de vida, ocupaciones, limitaciones
(lesiones), etc.

3.3.Beneficios de la practica de la actividad fisica

Palacios & Serratosa (2000) mencionan en uno de sus articulos que para el
Dr. Cooper (1970) los beneficios de la actividad fisica son muy amplios, y
define al ejercicio fisico como "El método para poner mas afios en su vida y
mas vida en sus anos".

Rodriguez (1995) y los autores arriba mencionados, coinciden en que la

practica regular de ejercicio fisico aporta los siguientes:

3.3.1. Beneficios fisicos

El efecto de una practica constante de actividad fisica tiene efectos notorios y
tangibles a nivel fisico, como son:

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

« Ayuda a mantener la estructura y funcion de las articulaciones. La

actividad fisica de intensidad moderada, como la recomendada con el
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fin de obtener beneficios para la salud, no produce dafio articular y por
el contrario puede ser beneficiosa para la artrosis.

Esencial para el desarrollo normal del hueso durante la infancia y para
alcanzar y mantener el pico de masa 6sea en adultos jévenes.

Menor adiposidad corporal.

Se gana musculatura.

Las capacidades fisicas condicionales pueden ser mejor
desarrolladas.

La piel se vuelve mas fina y brillante, ya que desecha los residuos por
medio del sudor.

Se logra una mejor tonificacién muscular.

Se obtiene mayor memoria muscular.

Mejor adaptacion muscular, lo cual te permita reaccionar en una
situacion de riesgo.

La tension de los musculos disminuye.

Aumentan las capacidades fisicas condicionales: fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad.

Favorece el crecimiento.

Disminuye la frecuencia respiratoria en reposo.

Los huesos son mas fuertes, también las articulaciones.

3.3.2. Beneficios psicolégicos

Para Marquez (1995) los beneficios del ejercicio fisico son varios y ayudan al

individuo en diferentes contextos, ya sea en el trabajo, en lo personal, con la

sociedad, la familia, etc., ayuda al control del estrés, a controlar la ansiedad y

a controlar los niveles de depresion.
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Marquez (1995) menciona en su documento que varias investigaciones que
se han realizado con respecto a los beneficios psicolégicos del ejercicio,
donde se desprende que la actividad fisica puede ayudar a salir de estados
de ansiedad o depresion, asi como a mejorar aspectos tales como la
autoconfianza, los sentimientos de control y la autosuficiencia o la
autoimagen en relacion con la edad. Sin embargo, Porter (1995) al igual que
Hawck y Blumenthal, (1992), sefialan que que no es posible modificar los

niveles de introversion y extroversion con la practica regular de ejercicio.

Marquez, (op. cit.) hace mencidon de una investigacion de Dishman (1986) en
la que se encontré que 1,750 medicos prescribian ejercicios en casos de
depresion, ansiedad y dependencia de ciertas sustancias o farmacos. En
este estudio, la forma mas frecuente de actividad fisica prescrita era andar
(caminar), seguida de natacion, bicicleta, entrenamiento de fuerza, carrera y
otros.

En la siguiente figura se sefalan los beneficios psicolégicos, ilustrando una
comparacion entre ganancia de factores positivos frente a la disminucién o
extincién de factores negativos:

C__ INCREMENTA :) { HESMINUYE -)
+ 1
Rendimisrds scadémico Absantismo laborl
Actrvidad Abuso sleohol
Confianza Enfadoictlag
Estabilidad emocional Angiedad
Independencia Conlusshn
Funcicnameento inbeleciual Dt prgriain
Locus intemo de contral Dsmenartea
Memona Dolores de cabera
Estades de animo Hoshildad
Parceposin Foluas
Populandad Comportamiento psicitico
imagen corparal potdna Corsecisencias del esirds
Butoconiral Termsibn
Satsfacoidn sexual Raeigo de enfermedsd comnana
Bienestar Froblemas de espaldas
Eficiencia en el irabajo Tabagquisma

Figura 2. Beneficios psicolégicos de la actividad fisica. (Marquez, 1995).
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3.3.3. Beneficios fisiolégicos

Para Palacios & Serratosa (op. cit. 2000), los beneficios fisiologicos del
ejercicio fisico son los siguientes:

e Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares
en general y en especial por cardiopatia isquémica en grado similar al
de otros factores de riesgo como el tabaquismo.

+ Concilia y mejorar la calidad del suefio.

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

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

* Mejora la regulacién de la glucemia y disminuye el riesgo de padecer
diabetes no insulino-dependiente.

« Mejora la digestion y la regularidad del ritmo intestinal.

* Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer, como el de
colon, uno de los mas frecuentes y sobre el que al parecer existe
mayor evidencia.

« Incrementa la utilizacion de la grasa corporal y mejora el control de
peso.

e Ayuda a establecer unos habitos de vida cardiosaludables en los nifios
y combatir los factores que favorecen el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares en la edad adulta.

« En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgo de caidas, ayuda a
retrasar o prevenir las enfermedades cronicas y aquellas asociadas
con el envejecimiento.

e Su resistencia fisica es mayor, una persona de edad avanzada que
realizo actividad fisica de joven puede que tarde mas en llegar a la

fatiga, que uno que no realizo.
24



Los procesos energéticos se llevan a cabo de mejor manera.

Aumenta la hemoglobina con el entrenamiento.

Mejora la digestion, absorcion de nutrimentos y la actividad del
intestino para defecar adecuadamente.

3.3.4. Beneficios sociales

Para Guillen, Castro, & Guillén (1997) algunos beneficios sociales son los

siguientes:

Es un engrane competente en |la sociedad.

Las personas lo ven como una persona productiva.

Las personas que realizan actividad fisica contagian buena vibra a la
sociedad.

Pueden resultar un ejemplo positivo.

Promueven a las personas a superarse.

Genera la reduccion del sedentarismo.

La sociedad se aconseja a partir de alguien con buenos habitos.
Estimula la participacion e iniciativa.

Afan de trabajo en grupo.

Sirve para aceptar y superar las derrotas.

Nos ensefia a asumir responsabilidades y a aceptar normas.

Ayuda a superar la timidez.

3.3.5. Beneficios a la salud

Obesidad y sobrepeso. De acuerdo a varios articulos el ejercicio fisico ayuda

a la pérdida de peso en las personas que padecen obesidad.
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Las personas que realizan ejercicio fisico de manera regular tienen mayor
probabilidad de estar en un peso normal de acuerdo al IMC (indice de masa
corporal). Las personas que padecen obesidad, pueden bajar de peso
realizando ejercicio de manera regular combinado con una dieta hipocalérica,
y asi mejorar su composicién corporal y evitar padecimientos que son
producidos por la obesidad.

Por ofra parte las personas que padecen obesidad y se activan fisicamente
tendran multiples beneficios para su salud y su apariencia fisica ya que al
realizar ejercicio fisco también se producen cambios estéticos que a su vez
produce una sensacién de satisfaccion y alienta a las personas con la

practica del ejercicio.

La adquisicion paulatina de masa corporal, que orilla a sufrir de obesidad y
sobrepeso, viene en ocasiones derivada de otras patologias, las cuales
llevan a un sedentarismo y por ende una acumulacién lipidica. Sin embargo,
el ejercicio sistematico puede, a su vez, tener beneficios sobre éstos
padecimientos precursores de obesidad y sobrepeso. Estos beneficios se

mencionan a continuacion:

« Enfermedades cardiovasculares. En las enfermedades
cardiovasculares el ejercicio tiene un papel importante, ya que las
personas que realizan ejercicio fisico de manera regular reducen el
riesgo de sufrir infartos y accidentes cerebro vasculares. Por otra
parte el ejercicio fisico ayuda a normalizar los niveles de colesterol y
aumenta los niveles de colesterol bueno (HDL),(.LE.D.A.R.).

« Diabetes. Varios articulos argumentan que el sindrome metabélico o
diabetes es cada vez mas habitual en las presentes generaciones, y
hoy en dia afecta tanto a adultos como a jévenes y nifios,
aumentando el nimero de personas que la padecen. Esto se debe a
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que se combinan factores como: obesidad, sedentarismo, inactividad
fisica y por otra parte la predisposicion genética, al combinarse todos
estos factores es mayor el riesgo de desarrollar el sindrome
metabdlico.

El realizar ejercicio fisico de manera regular ayuda a prevenir el
desarrollo del sindrome metabdlico ya que ayuda a mantener el peso
corporal y el sistema cardiovascular activo evitando el sobrepeso y la
obesidad. Por otra parte, el hacer ejercicio de manera regular
favorece a las personas que ya estan diagnosticadas con el sindrome
metabolico, ya que ayuda a regular los niveles de azucar en sangre y

a reducir la insulinoresistencia para asi llegar a mejorar la calidad de
vida.

e Céncer. Segun investigaciones realizadas, las personas que son
activas fisicamente tienen menores riesgos de padecer cancer. El ser
fisicamente activo tiene muchos beneficios, entre ellos esta el reducir
el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer, como el de colon o

cancer rectal. En lo que se refiere a este tipo de cancer.

Rodriguez, Marquez, & Abajo (2006) citando en su documento a
Thune y Furber (2001), muestran que el efecto positivo de la actividad
fisica esta bien demostrado y parece reducir claramente el riesgo de
padecer cancer de colon en un 40-50 %. En un analisis de trabajos
sobre la relacion entre actividad fisica y cancer, se aprecid una
asociacion inversa dosis-respuesta entre la actividad fisica y el cancer
de colon en 48 estudios que incluian 40.674 casos de cancer de
colon, siento especialmente patente el efecto beneficioso cuando se
practicaba en actividades de intensidad por lo menos moderada
(superior a 4.5 METS).
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e Salud Osea y Muscular. Rodriguez, et al. (2006) citando a Snow y
Cols. (2000) y Hartman y Cols. (2000), mencionan en su documento
que conforme el ser humano crece se producen cambios Yy
disminucion en el potencial fisico. Las personas que realizan ejercicio
fisico tienen mayor beneficio con respecto a la desmineralizacion
Osea que es muy comin en mujeres y ansianos. Muchos estudios
demuestran que la actividad fisica mejora la mineralizacién 6sea en

mujeres ante la presencia de estrogenos

El ejercicio fisico también brinda beneficios a las personas que
padecen enfermedades osteoarticulares como: artrosis y artritis
reumatoide, aunque una actividad intensa que suponga alto impacto o
cargas de torsion o que cause lesiones aumenta el riesgo de
padecerla, los sintomas y la movilidad mejoran al practicar ejercicios

de moderada intensidad en forma regular.

Rodriguez et. al., (20086) citan a Kamel, (2003) y hacen mencion de la
pérdida muscular asociada con el envejecimiento, denominada
sarcopenia, puede deberse a factores muy diversos, tales como los
cambios estructurales del aparato musculo-esquelético, las
enfermedades crénicas y sus tratamientos, la atrofia por desuso o la
malnutricion. Las personas que son fisicamente activas tienen menor

riesgo de sufrir pérdida 6sea, muscular y enfermedades articulares.

3.3.6. Ejercicio y el desempeiio laboral.

Calvo, Schweiger Majano, & Hernandez (2011) y Méndez (2011) mencionan
que son varios los beneficios que se obtienen en el desempeiio laboral al
implementar programas de ejercicio fisico en las empresas, tanto para los

empleados como para las empresas, ya que al tener a los empleados libres
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de estrés, lesiones, tension, etc., las producciones en magquiladoras y tras
empresas se ven beneficiadas.

Los beneficios que aportan este tipo de programas de ejercicios a los

trabajadores y solo por mencionar algunos son:

¢ Baja niveles de estrés.
= Retarda la presencia de fatiga.
* Optimismo en el trabajo.

¢ Reducir el nimero de lesiones.

Dado que estos beneficios los reflejan los empleados, conjuntamente tiene

beneficios para la empresa, los cuales son:

* Menor niumero de incapacidades.
* Mayor produccion.
* Menor nimero de ausencias.

* Menor numero de retardos.

Todo esto esta ligado que las personas que realizan ejercicio fisico de
manera regular tienden a ser mas positivas y productivas en el espacio
laboral.
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4. METODOLOGIA

4.1. Objetivo general

Identificar los beneficios que se obtienen al realizar ejercicio fisico de forma

sistematica en adultos con sobrepeso y obesidad.

4.2. Objetivos especificos

-Disefiar rutinas personalizadas de acondicionamiento fisico.
-Evaluar las capacidades fisicas condicionales.

4.3. Materiales:

* Mancuernas.

*» Tapetes.

« Balones medicinales.

e Barras.

» Discos (de diferente peso).
e Pista de la milla.

e Polainas.

e Ligas.

+ Grabadora.

« Mdsica.

+ Cinta Lufkin.

e Bascula mecanica con altimetro para uso médico. (Marca BAME).

30



« Tapetes.
« Cronometro.

s Sillas.

4.4. Disefio experimental.

Se utilizé un enfoque cuantitativo con disefo experimental pretest y postest,
para lo cual se trabajé con una muestra elegida por conveniencia de 10
personas conformada por cinco hombres y cinco mujeres que asistian al
Programa de Acondicionamiento Fisico "La Milla" en la Universidad de
Sonora, quienes presentaban obesidad o sobrepeso, segln el IMC de la
OMS, con edades comprendidas entre los 35 y los 60 afos, que realizan
diferentes profesiones o actividades diarias.

La investigacion se realizé en tres meses, aplicando tres periodos de

evaluaciones de las capacidades fisicas: inicial, intermedia y final.

4.5. Procedimiento.

Para llevar a cabo las evaluaciones antes mencionadas, se tomo en cuenta
unicamente a las capacidades fisicas de fuerza y resistencia de los

participantes.
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4.5.1. Evaluaciones fisicas

4.5.1.1. Sentadilla: El objetivo es realizar el mayor nimero de
sentadillas durante un minuto. Se flexionan las piernas hasta
formar un angulo de 90 grados, tomando en cuenta de
mantener la espalda recta, sin sobrepasar las rodillas por

delante de la posicion de los pies y dirigiendo los gliteos
hacia atras.

45.1.2. Flexion de brazos en pared (lagartijas en la pared): El
objetivo es realizar el mayor numero de flexiones durante un
minuto. Se coloca de frente a la pared a un paso de
distancia, se extiende los brazos a la altura de los hombros y
se flexionan los brazos hasta formar un angulo de 90 grados.
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451.3. Abdominales: El objetivo es realizar el mayor nimero de
abdominales durante un minuto. El sujeto se coloca acostado
boca-arriba con las rodillas flexionadas con pies apoyados
en el suelo y se eleva el tronco intentando tocar las rodillas

con las manos.

4514, Prueba de resistencia: El objetivo es recorrer 1600
metros en el menor tiempo posible, a la posibilidad de cada
participante. Se recorre la distancia, ya sea caminando,
trotando o corriendo.

En cada una de estas pruebas es indispensable que los participantes

realicen el maximo esfuerzo, siempre y cuando no se arriesgue su salud.
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4.5.2. Medidas antropométricas:

Cintura alta: tomada desde alrededor del torso, cuatro dedos por encima de

la parte media del cuerpo (ombligo).

45.2.1. Cintura media: tomada alrededor del torso, en la parte
media del cuerpo (ombligo)
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4522 Abdomen bajo: tomada alrededor del torso, cuatro

dedos debajo de la parte media del cuerpo (ombligo).

4523 Cadera: tomada alrededor de la cadera.
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4524, Pierna: tomada alrededor de la pierna, en la parte media
del muslo.

4525. Pantorrilla: tomada alrededor de los gemelos

procurando la parte mas pronunciada.
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4526. Brazo: tomada alrededor del brazo, en la parte media

entre la articulacion del hombro y el codo.

4.5.3. Programa de intervencion.

Se desarrollé un programa de acondicionamiento fisico, en el cual se sometio

a un grupo de 10 personas conformado por cinco mujeres y cinco hombres
con caracteristicas diferentes, que padecen sobrepeso y/o obesidad a una

rutina personalizada de ejercicios con una duracion de una hora, cinco dias a
la semana, con el fin de incrementar su rendimiento fisico y mejorar su
calidad de vida.

La rutina de ejercicios, estaba dividida en etapas. En la primera etapa se
iniciaba con un calentamiento dinamico, combinando ejercicios aertbicos y
ritmicos con ayuda de musica.

En la segunda etapa de la rutina, una vez terminado el calentamiento, se
procedia a realizar el ejercicio con repeticiones para el fortalecimiento
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muscular. Posteriormente se dirigian a las pista de la milla para realizar el
ejercicio cardiovascular ya sea trotando o caminando a paso apresurado,
tratando de cumplir su distancia en el menor tiempo posible. Una vez que
terminaban el trabajo en pista se dirigian nuevamente al area de
fortalecimiento, para realizar concluir con la tercera etapa, que consistia en la

relajacion con estiramiento general de las zonas musculares ejercitadas.

El programa fue aplicado con la finalidad de demostrar que el ejercicio
produce beneficios fisicos, psicolégicos y sociales en las personas que
padecen sobrepeso y obesidad.

Esta intervencion, como ya se menciond antes, tuvo una duracién de tres
meses en los que se practicaba ejercicio durante una hora, cinco dias a la
semana. En estos meses se realizaron tres evaluaciones. Cada evaluacién
que se realizd se comparo los resultados y la rutina de ejercicio aumentaba
de intensidad o se mantenia. Al final de las evaluaciones se compararon

resultados de la evaluacion inicial a la final.

Las rutinas tenian un formato en las cuales se les indicaba el tipo de ejercicio
y la cantidad de repeticiones, el peso era escogido por los usuarios
posteriormente se aumentaba. Todo esto se realizdé con un proceso
progresivo tomando en cuenta la condicion fisica de cada usuario. (Ver

anexo 4).
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5. RESULTADOS

Tabla 2. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de la prueba de
sentadilla.

Comparacion de la prueba de sentadilla
Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 32 45 40
Usuario 2 40 N/P 40
Usuario 3 34 69 53
Usuario 4 3 40 43
Usuario 5 47 54 54
Usuario 6 34 55 &80
Usuario 7 21 29 56
Usuario 8 21 23 25
Usuario 9 28 34 53
| Usuario 10 38 39 40

Prueba de sentadillas
50 46.4
43.11

40
E 32.6
8 30
‘E_ 20
7]
[

10

0
1ra Ev. 2da Ev. 3ra Ev,

Figura 3. Media de las tres evaluaciones de la prueba de sentadilla.

Los resultados de esta figura senalan, que hubo un incremento de 14
repeticiones de sentadillas realizadas con relacion a la evaluacion inicial.
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Tabla 3. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de la prueba de
flexion de brazos en pared (lagartijas en la pared).

Comparacion de Flexién de brazos en pared (lagartijas en la
pared)
Evaluacién " [Primera [ Segunda Tercera
Usuario 1 30 42 36
Usuario 2 41 52 55
Usuario 3 46 40 55
Usuario 4 3z 36 50
Usuario 5 45 42 42
Usuario 68 44 53 51
Usuario 7 29 ag 36
Usuario 8 41 40 38
Usuario 9 33 34 40
Usuario 10 42 48 49
Evaluacion Prueba de Flexion de
brazod en pared (lagartijas en pared)
48 45.2
44
42.4
@ 42
=
2
[ .2 40
T 38.3
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[ [
36
[ 34 —
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Figura 4. Media de las tres evaluaciones de la Prueba de Flexién de brazos en
pared (lagartijas en la pared).
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En la figura anterior se muestra un aumento de 7 repeticiones de flexiones en

pared (lagartijas en pared) realizadas con relacion a la evaluacion inicial.

Tabla 4. Resultados y comparaciones e las tres evaluaciones de la prueba de

abdominales.
Comparacion de prueba de abdominales
Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 16 27 24
Usuario 2 16 35 3s
Usuario 3 33 32 a5
Usuario 4 15 24 24
Usuario 5 15 16 18
Usuario & 23 24 N/P
Usuario 7 15 14 19
Usuario 8 20 26 30
| Usuario 9 15 28 35
Usuario 10 26 34 35
—
; Prueba de abdominales
| 30 - 28.11
| 26
25 I
n 19.4
2 20 |
o
[ g 15
| &
& 10 ‘
5 1 |
! .
o |
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Figura 5. Media de las tres evaluaciones de la prueba abdominales.
En esta figura se aprecia un aumento de 9 repeticiones de abdominales

realizadas con relacion a la evaluacion inicial.
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Tabla 5. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de la prueba de la

milla.
Comparacion de prueba de la Milla
Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 16:07 min. 15:53 min. 14:35 min.
Usuario 2 11:18 min. 09:47 min, N/P
Usuario 3 13:07 min. 08:55 min 08:44 min.
Usuario 4 15:30 min, 14:35 min. 14:30 min.
Usuario 5 15:10 min. 14:30 min. 14:14 min.
Usuario & 09:36 min. 09:18 min. 09:14 min.
Usuario 7 14.05 min. 13:59 min. 13:23 min.
Usuario 8 16:52 min. 15:58 min. 15:30 min.
Usuario 9 12:40 min, 10:52 min. 09:45 min.
Usuario 10 13:37 min. 10:35 min. 10:29 min.

Prueba de la milla

13.64

i 14
135
13

12.5 12.24

Tiempo

12 11,68

i 115
| 11

105 - — -
ira Ev. 2da Ev. 3raEv.

|

Figura 6. Media de las tres evaluaciones de la prueba de la milla.

En esta figura se observa que se redujo 1.96 minutos en el tiempo con

relacion a la evaluacion inicial.
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Tabla 6. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de la circunferencia

de cintura alta.
Comparacion de medidas en la circunferencia de cintura alta
Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 104 103 104
Usuario 2 91 a0 a7
Usuario 3 87 84 83
Usuario 4 113 110 116
Usuario 5 86 85 86
Usuario 6 95 g8 a5
Usuario 7 81 81 B0
Usuario 8 104 104 103
Usuario 9 96 a5 a6
Usuario 10 102 101 99
Circunferencia de cintura alta
96.5
. 96.2
|
' 96
w
S 4955
T
g 95.1
s 95 .5
| (¥
|
. 945
o4 ;
ira Ev. 2da Ev. 3raEv.

Figura 7. Media de |as tres evaluaciones de la circunferencia de cintura alta.

Esta figura muestra que se redujo 1.3 centimetros en la circunferencia de

cintura alta con relacién a la evaluacion inicial.
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Tabla 7. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de la circunferencia
de cintura media.

Comparacion de medidas en la circunferencia de cintura media
'Evaluacién Primera Segunda Tercera
Usuario 1 108 110 107
Usuario 2 g5 a3 a0
Usuario 3 g 91 a7
Usuario 4 110 108 113
Usuario 5 92 g8 92
Usuario & a7 ot 86
Usuario 7 g8 88 88
Usuario 8 118 115 115
Usuario 9 86 94 86
Usuario 10 102 102 100

Circunferencia de cintura media

99.6 995
. 994
| @92
| E 29
fEf 98.8 .
g 98.6 98.4
Soa4
98.2
98
97.8 :
1ra Ev. 2da Ev. 3raEv.

Figura 8. Media de las tres evaluaciones de la circunferencia de cintura media.

En esta figura se muestra que se redujo 1.1 centimetros en la circunferencia

de cintura media con relacion a la evaluacion inicial.
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Tabla 8. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de la circunferencia
de abdomen bajo.

Comparacion de medidas en la circunferencia de abdomen bajo
Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 113 113 113
Usuario 2 98 a8 a7
Usuario 3 101 a8 94
Usuario 4 108 105 105
Usuario 5 82 82 83
Usuario 6 96 28 84
Usuario 7 94 82 92
Usuario 8 113 112 112
Usuario 9 g8 89 81
Usuario 10 105 101 89

‘ Circunferencia de abdomen bajo
|
|

101 i00.8

100.5

100 99.8 [

885

Centimetros
8

89

98.5

ag -

1ra Ev.

2da Ev. 3ra Ev.

Figura 9. Media de las tres evaluaciones de la circunferencia de abdomen bajo.
En la figura se muestra que se redujo 1.8 centimetros en la circunferencia de

abdomen bajo con relacién a la evaluacion inicial.
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Tabla 9. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de la circunferencia

de cadera.
Comparacién de medidas en la circunferencia de cadera
Evaluacién Primera Segunda Tercera
Usuario 1 120 120 118
Usuario 2 108 110 110
Usuario 3 104 101 100
Usuario 4 110 106 107
Usuario 5 115 113 113
Usuario 6 103 105 100
Usuario 7 103 101 100
Usuario 8 117 118 118
Usuario 9 96 95 g9
Usuario 10 103 1 103 101
Circunfercia de cadera
108 1079
|
107.5 |
107.2 ,
o |
g 107
| E 106.6 !
| E 1065 |
| @ |
| @ !
106 ’
' 105.5 _
1ra Ev. 2da Ev. 3ra Ev. |

Figura 10. Media de las tres evaluaciones de la circunferencia de cadera.

En esta figura se muestra que se redujo 1.3 centimetros en la circunferencia

de cadera con relacién a la evaluacion inicial.
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Tabla 10. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de la circunferencia

de pierna.

Comparacién de medidas en la circunferencia de pierna
Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 65 81 58
Usuario 2 54 55 54
Usuario 3 52 50 50
Usuario 4 54 56 58
Usuario 5 62 61 60
Usuario 6 =1 54 52
Usuario 7 52 52 54
Usuario 8 59 58 58
Usuario 9 49 50 50
Usuario 10 54 56 55

Circunferencia de pierna

5535 4
55.3

553 |

|
55.25
55.2

mooow
=N
(¥, ] P

Centimetros
L

55.1 '
551 -

55.05

5t A L= | [
1ra Ev, 2da Ev. 3ra Ev.

Figura 11. Media de las tres evaluaciones de la circunferencia de pierna.
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En esta figura 11 se muestra un aumento de 0.1 centimetros en la evaluacion
intermedia y después se redujo 0.1 centimetros en la circunferencia de

pierna con relacién a la evaluacion inicial.

Tabla 11. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de la circunferencia
de pantorrilla.

Comparacion de medidas en la circunferencia de pantorrilla
Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 42 44 44
Usuario 2 40 40 40
Usuario 3 34 34 35
Usuario 4 45 46 45
Usuario 5 41 40 40
Usuario 6 41 40 40
Usuario 7 35 35 35
Usuario B 43 44 44
Usuario 9 36 35 36
Usuario 10 35 40 41

Circunferencia de pantorrilla .

40

39E8

[#¥]
w
[5:x]

L
o
T

Ly
=]
i=s

39.2

Centimetros
Ly
=]
(%]
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o
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1ra Ev. 2da Ev. JraEv.

Figura 12. Media de las tres evaluaciones de la circunferencia de pantorrilla.
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En la figura 12 se observa que se aumenté 0.8 centimetros en la

circunferencia de pantorrilla con relacion a la evaluacion inicial.

Tabla 12. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de la circunferencia

de brazo.

Comparacién de medidas de la circunferencia de brazo

Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 a8 a7 37
Usuario 2 32 32 3z
Usuario 3 3 28 30
Usuario 4 36 a7 38
Usuario 5 N kY K
Usuaric 8 32 34 32
Usuaria 7 30 31 30
Usuario 8 a5 a5 35
Usuario 9 26 26 28
Usuario 10 N 29 29
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Circunferencia de brazo

32.25

32.2 32.2
32.2

3215 -

321

3205 -

Centimetros

32
32

3195 4
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Figura 13. Media de las tres evaluaciones de la circunferencia de brazo.
En esta figura se muestra que se redujo 0.2 centimetros en la evaluacion
intermedia y se incrementd 0.2 centimetros en la evaluaciéon final de la

circunferencia de brazo con relacion a la evacuacion inicial.

Tabla 13. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de peso.

Comparacion de peso

Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 104.5 kg. 104 kg. 103.7 kg.
Usuario 2 75 kg. 73.5 kg. 73 kg
Usuario 3 68 kg. 67.5 kg. 67.2 kg.
Usuario 4 116.5 kg. 114.8 kg. 113.5 kg.
Usuario 5 76 kg. T4.5 ka. 74 ka.
Usuario 6 81 kg. 80.5 kg. 80 kg.
Usuario 7 63.3 kg. 62.5 kg. 61.5 kg.
Usuario 8 118 kg. 117.5 kg. 115.5 kg.
Usuario 9 74 kg. 73.2kg. 72.7 kg.
Usuario 10 81.5 ka. 90.5 kg. 80.1 ka.
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de las tres evaluaciones de peso.

En esta figura se muestra que se aumenté 0.97 kilogramos con relacion a la

evacuacion inicial.

Tabla 14. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de talla.

Comparacién de talla

Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 1.66 m. 1.66 m. 1.66 m.
Usuario 2 1.61m, 1.61m. 1.61 m.
Usuario 3 1.63 m, 163 m. 1.63 m.
Usuario 4 1.80 m, 1.80 m. 1.80 m.
Usuario 5 1.58 m. 1.58 m. 1.58 m.
Usuario 6 1.67m. 1.67 m. 167 m.
Usuario 7 1.55m. 1.55 m. 1.55 m.
Usuario 8 1.88 m. 1.88 m. 1.88 m.
Usuario 9 1.65m. 1.65 m. 1.65 m.
Usuario 10 1.73m. 1.73 m. 1.73m.
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Talla
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Figura 15. Media de las tres evaluaciones de talla.

En esta figura se muestra que la media de la talla fue 1.67 metros y no se mostré
cambio.

Tabla 15. Resultados y comparaciones de las tres evaluaciones de IMC.

Comparacién de IMC

Evaluacion Primera Segunda Tercera
Usuario 1 38.7 38.51 384
Usuario 2 3o 29.4 29.2
Usuario 3 26.15 25.96 25.84
Usuario 4 36.4 35.87 3546
Usuario 5 31.66 31.04 30.83
Usuario 6 30 29.81 28.62
Usuario 7 26.25 26.04 25682
Usuario 8 3zmn 33.57 33
Usuario 9 27.4 27.1 26.92
Usuario 10 31.55 .2 31.06
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Figura 16. Media de |as tres evaluaciones de IMC.

31.18

En esta figura se muestra que la media del IMC [}ndice de masa corporal) se
redujo 0.59 puntos con relacion a la evaluacion inicial.

6. DISCUSION

Los resultados de esta investigacion comprueban que las personas que
padecen sobrepeso u obesidad pueden mejorar su condicién fisica y calidad
de vida, atreves de una buena prescripcién del ejercicio fisico sin importar la
ocupacion de la persona. Asi como también se benefician las capacidades

fisicas condicionales (fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad).

El trabajar de forma sistematica con relacion a registros, evaluaciones,
personas, etc. resulta de mucha ayuda a la hora de exponer o entregar

resultados, ya sea a encargados de programa de entrenamiento o el usuario.
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Asi mismo organizar el registro de actividades o rutina de cada una de las

personas con las que se aplique el programa de entrenamiento.

La aplicacién de la rutina de entrenamiento pueden existir muchos pretextos
comunes Y resistencia a realizar ejercicio por parte del usuario aun cuando él
por voluntad propia se integre al programa. Se debe tomar en cuenta
factores que solo se aprecia con la practica (gestos, movimientos poco
coordinados, sonidos emitidos por el usuario, estado de animo, etc.) a la hora
de estar ya en la practica de la rutina, se debe trabajar con mucha paciencia,
siempre corregir y mantener la atencién al usuario ya que no todas las
personas son iguales y no todos cuentan con una vida activa fisicamente,
algunas de las consideraciones que se deben tomar en cuenta cuando una
persona que presente obesidad son: no realizar ejercicio acostados, no
realizar ejercicios de impliquen un sobresfuerzo como cargar un volumen alto
de peso, no correr, realizar ejercicios de bajo impacto, utilizar un mayor
numero de repeticiones y mantener un volumen de peso bajo, supervisar los
rangos de movimiento del ejercicio, que involucren rangos de movimiento
que comprometan o lastimen a la articulacion.

Los resultados que se obtuvieron en las evaluaciones fisicas demuestran que
el ejercicio ayuda a mejorar la condicion fisica y a las capacidades fisicas
condicionales en cualquier persona sin importar su ocupacion, género o vida
cotidiana. Por otra parte los resultados de las evaluaciones antropométricas
demuestran que no simplemente con realizar ejercicio fisico se logra bajar de
peso y de medidas. La relacion entre la alimentacion, bajar de peso y
medidas en conjunto con el ejercicio es muy estrecha y habria que
complementar el programa de entrenamiento con un programa de
alimentacién deportiva para obtener mejores resultados con relacion a la

reducciton de medidas.
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7. CONCLUSIONES

El ejercicio fisico prescrito de manera correcta brinda grandes
beneficios para la salud fisica, mental y social, como lo sefalan los
participantes en este trabajo. (anexo 7).

Tener un programa o plan de trabajo bien definido con relacion a
intensidad y tiempo, nos resultara mucho mas efectivo y sencillo, lo
cual, nos ayudara a cumplir los objetivos planteados.

Trabajar con base en los sistemas energeéticos, y aplicarlos de manera
correcta para cada objetivo, permite obtener mejores resultados con
relacién a las capacidades fisicas condicionales.

Ejercitarse con una intensidad alta, utilizando un ritmo de trabajo en el
que involucra pocas repeticiones y utilizar una cantidad de peso
elevado estimulard el desarrollo de la fuerza lo cual favorecera al

incremento de masa muscular.

La relacion entre alimentacion y ejercicio es muy estrecha, ya que las
capacidades fisicas se wveran beneficiadas y estimuladas con el
ejercicio, pero, al momento en que el objetivo cambia a ser el bajar de
tallas, se debera mantener una buena alimentacion en la que se evite

el consumo de grasas y azucares en exceso.

Una de las conclusiones que parece ser mas relevante, con relacion al

trabajo fisico con personas con sobrepeso, es que el sistema de
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trabajo debe ser progresivo, siempre comenzar desde lo mas facil y
aumentar gradualmente las cargas de trabajo y siempre corregir las
técnicas del ejercicio y las posturas al momento de la actividad fisica

con el fin de evitar lesiones musculares.

En conjunto con las demas conclusiones, se separan de manera
sencilla dos etapas, la estimulacién y el desarrollo de las capacidades

fisicas.

La estimulacidon se realizé con ejercicios basicos y con movimiento
que no implicaran rangos de movimiento que pudieran ser
perjudiciales para la persona y pudiera ocasionar el abandono de la
practica del ejercicio. Todos los ejercicios tenian un cierto nimero de
series y repeticiones.

A los usuarios se les demostrd el ejercicio, al momento de ellos
practicarlo se les corrigio la técnica y postura, con el fin de evitar
lesiones y que el ejercicio brindara el mejor beneficio hacia la zona
muscular que se estimulaba, se practicaba con bajo peso para la
mejor mecanizacion del movimiento, combinando estos ejercicios con
el ejercicio cardiovascular se ftrabajd en primera instancia la

resistencia fisica.

El desarrollo se realizd con ejercicio que implicaban un poco de
dificultad, ya que se aplicaron ejercicios distintos, en la que se

desarrolld |la resistencia y la fuerza.

En el desarrollo de las capacidades fisicas ya mencionadas se utilizo

una amplia gama de ejercicios en los que se aplicaban mayor nimero
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de repeticiones, un aumento en la cantidad de peso o un aumento en
la cantidad de ejercicios a realizar durante la hora de ejercicio y se
seguia trabajando con el ejercicio cardiovascular.
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Anexo 1. Rutina No. 1

9. ANEXOS

Universidad de sonara
Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte

Programa de acondicionamiento fisco "La Milla"

MNombre : Usuario 1
Observaciones:
Dia Lunes SR Martes S/R | Miércoles SR | Jueves SR | Viernes SR
Grupo muscular
1 Abdominales | 3x10 | Abdominales | 3x10 | Abdominales | 3x10 | Abdominales | 3x10 | Abdominales | 3x10
. Pecho
2 Plerna Brazo Pierna Pierma
{Espalda
Flexitn de
- Press de .
3 Sentadilla 3x15 | biceps con | 3x15 | Sentadilla 315 . 3x15 | sentadilla Ix15
li]
Mancuarnas £
Remo
Extension  de j
horizontal
4 Desplante 3x15 | codos con | 3x15 | Desplante ax15 3x15 | desplante Ix15
con
Mancuernas
Mancuemas
Jalén
; Elevacion ) por
Elevacion de Extension de encima (pull Elevaciin de
5 Ix15 | lateral de | Ix15 3x15 3x15 3x15
talones cadera over)  con talones
brazos
mancuerna
Flexian Flexidn Flexidn
Flexion lateral Flexidn lateral
lateral de lateral de lateral de
6 de fronco con | 3x20 | de tronco con | 3x20 Ix20 20 220
fronco con fronco  con fronco  con
Mancuemas mancuemas
mancuermas mancuemas mancuemas

En esta rutina inicial,

se trabajé con una cantidad reducida de ejercicios,

series y repeticiones, con el fin de que el usuario se adaptara facilmente al

trabajo fisico.
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Anexo 2. Rutina No. 2

Universidad de sonora

Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte

Programa de acondicionamiento fisco "La Milla"

Mombre : Usuario 1
Obsarvacionas:
Dia Lunes SR | Martes S/R | Miércoles SR | Jueves SR | Viemes SR
Grupo
muscular
, Abdominales | 3x15 | Abdominales | 3x15 | Abdominales | 3x15 | Abdominales | 3x15 | Abdominales | 3x15
Pierma Pecho.
2 Brazo Piemna {Ezpalda. Pierna
Sentadilla 320 | Flexion de
biceps con Press de
3 mancuemas | 3x20 | Sentadilla 3x20 | pecho Ax20 | sentadilla Ix20
Desplante 320 | Extension Remo
de codos horizontal
con con
4 mancuermnas | 3x20 | Desplante 3x20 | mancuarnas | 3x20 | desplante 3x20
Elevacion de | 3x20 Jalen  por
talones Elevacion encima (pull
lataral de Extensidn  de avar) can Elevacitn de
-] brazos 320 | cadera 3x20 | mancuerna | 3xZ0 | talones 3x20
Flexion Flexian Fleadtn Flexion
lateral  de lateral  de Flexion lateral lateral de lateral  de
tronco  con | 3%30 |yronco con [ 3x30 | de tronco con | 3x30 |tronco  con | 3x30 |tronco  con | 3x30
mancuemas mancuemas MancuUernas Mancuernas mancuemas
-]
Giro de Giro de Girg de Giro de
fronco con tronco  con Giro de tronco fronco  con fronco  con
T baston 3x30 | baston 3x30 | con baston 3x30 | bastdn 3%30 | bastdn 330

En esta rutina, se agregaron ejercicios y la cantidad de repeticiones, con el

objetivo de que el usuario progrese en su acondicionamiento fisico.
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Anexo 3. Rutina No. 3

Universidad de scnora
Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte

Programa de acondicionamiento fisco "La Milla"

Nombre : Usuario 1
Obsarvaciones:
Dia Lunes SR | Maries SIR [Miércoles | S/IR | Jueves SR | Viemes SIR
Grupo muscular
: Abdominales | 4x15 | Abdeminales | 4x15 | Abdominales | 4x15 | Abdominales | 4x15 | Abdominales | 4x15
Elevacion de Elevacion de Elevacién de Elevacion de | 4x15 | Elevacion de
piernas piemas piernas piemas piemnas
5 acostado 4x15 | acostado 4x15 | acostado 4x15 acoslado acostado 4x15
Piermna Pecho.
3 Brazo Fiema [Espalda. Pierna
Sentadilla 420 | Flexion de
biceps con Press de
4 mancuernas | 4x20 | Sentadilla 4x20 | pecho 4x20 | sentadilla 4x20
Desplante 4x20 | Extension Remao
de codos horizental
con con
5 mancuemas | 4x20 | Desplante 4320 | mancuemas | 4x20 | desplante 420
Elevacion de | 4x20 Jaldn  por
talones Elevacion encima (pull
iateral de Extensian over]  con Elevaciin de |
G brazos 4x20 | de cadera 4x20 | mancuema | 4x20 | talones 4x2|:]i
Flexidn Flexitn Flexidn Flexidn Fhesitn |
lateral de lateral de lateral da lateral de lateral de
tronco  con | 30 |tronco  con | 4x30 |tronco  con | 4x30 |tronce  con | 4x30 [tronco  con | 4x30
mancuamas mancuamas mancusmas mancuemas Mancusmas
7
Giro de Girg de Giro de Giro de Girg de
fronce  con tronco  con fronco  con france  con fronco  con
8 bastdn 3x30 | baston 3x30 | baston 3x30 | bastén 3x30 | bastén 330

En esta rutina, se agregaron ejercicios y la cantidad de series con el objetivo

de que el usuario progrese su acondicionamiento fisico.
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Anexo 4. Ejercicios de rutina.

1.- Sentadilla

¢
i m‘%:
i

2.-Desplante

= -

¥
I‘Eﬂ -'.

3.- Elevacion de talones

E =

4 - Flexion de biceps

w83 | A

5.- Extension de codos

6.- Elevacion lateral de brazos ‘L g
A
i
T.- Flexion lateral de tronco )
I N
sl Al
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8.- Abdominales

9.-Press de pecho =
il
10.- Remo horizontal con mancuernas A ;’E?mq

11.- Jalén por encima (pull over) sy - '
P %

12.-Giro de tronco con baston

13.-Elevacién de piernas acostado




Anexo 5. Formato de rutina.

Universidad de Sonora
Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte

Programa de acondicionamiento fisco "La Milla"

Maombre ;

Ohservaciones:

Dia Lunes SR | Martes SR | Migrcoles SR | Jusves

Viernes

SR

Grupo muscular

W) o) ~f | thi &l i) M| —=

=
[ =]

-y
-
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Anexo 6. Formato de expediente.

FOTO

UNIVERSIDAD DE SONORA
LICENCIATURA CULTURA FISICA Y DEPORTE
PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO “LA MILLA"

DATOS GENERALES
NOMBRE EDAD FECHA
PESO TALLA TELEFONO
FC.R FC. MAX Be o
RESP.
ANTROPOMETRIA PRUEBAS FISICAS
AB. ALTO BRAZO F. ABDOMEN
AB. MEDIO PIERNA F. BRAZO
AB. BAJO PANTORRILLA F. PIERNA
CADERA PRUEB. MILLA
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Anexo 7. Evidencias. Testimonios de los participantes

Usuario 1

1. ¢Coémo se ha sentido fisicamente desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Fisicamente mi cuerpo se ha vuelto mas armonioso, mis movimientos son mas
coordinados y he bajado de medidas.

2. ¢(Coémo es su estado de animo desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Ha repercutide en un estado de animo mas positivo, mayor energia, en general me
siento y me veo bien.

3. ¢Cémo ha sido su entorno social desde que realiza ejercicio de manera
constante?

En lo personal me ha subido mi autoestima, han mejorado los comentarios
positivos y por ende se refleja en mi estado de animo.
4. ¢Ha favorecido en su vida diaria el realizar ejercicio de manera constante?

Si, mi energia esta al maximo y me ayuda convivir mejor con mi familia.

Usuario 2

1. ¢Cémo se ha sentido fisicamente desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Muy bien, con buen animo, con energia y vitalidad.

2. ¢(Coémo es su estado de animo desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Muy buena
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3. ¢(Cémo ha sido su entorno social desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Mas segura y con mas confianza en mi misma.
4. jHa favorecido en su vida diaria el realizar ejercicio de manera constante?

Por supuesto. Aparte que mi estado emocional ha mejorado, me siento mas
contenta y fisicamente mejor.

Usuario 3

1. iComo se ha sentido fisicamente desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Mucho mejor, con mas autoestima y orgullosa de las metas que he ido logrando

consecutivamente, me siento mas sana.

2. iCémo es su estado de animo desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Mas positiva v alegre ahora estoy mas ocupada, pero eso me gusta porgue en los

tiempos libres me la pasaba comiendo.

3. ;Cémo ha sido su entorno social desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Me siento mas segura de mi misma al hablar con las personas, me ha dicho que me

ven cada vez mejor y mas sana.
4. ;Ha favorecido en su vida diaria el realizar ejercicio de manera constante?

Si, me siento mas activa, con ganas de seguir gjercitindome o realizando mas
actividades.
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Usuario 4

1. ¢Como se ha sentido fisicamente desde que realiza ejercicio de manera
constante”

Muy bien y con mas energia.

2. ¢(Como es su estado de animo desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Mas entusiasta y mejoro mucho mi estado de animo y me siento feliz.

3. ¢(Cdémo ha sido su entorno social desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Ha mejorado, mis resultados se notan y tengo mas amistades.
4. ;Ha favorecido en su vida diaria el realizar ejercicio de manera constante?

Si, soy mas activa y mejor autoestima.

Usuario 5

1. ¢Como se ha sentido fisicamente desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Muy bien, cambio total en el estilo de vida, mas energia, mas segura y mas feliz.

2. ;Como es su estado de animo desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Fisica y emocionalmente mas saludable, con mucha energia, mas estable
emocionalmente.

3. ¢;Como ha sido su entorno social desde que realiza ejercicio de manera
constante?
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Bastante positivo, porque te sientes mas segura y el que la gente te vea y te diga
que te vez bien es muy gratificante y convives con personas con el mismo estilo de
vida.

4. ¢Ha favorecido en su vida diaria el realizar ejercicio de manera constante?

Si, porque cambias tu entorno y el de tu familia.

Usuario 6

1. ¢Coémo se ha sentido fisicamente desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Muy bien.

2. ¢(Como es su estado de animo desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Muy bueno.

3. ¢(Como ha sido su entorno social desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Muy bueno.

4. ¢Ha favorecido en su vida diaria el realizar ejercicio de manera constante?

Si.

Usuario 7

1. iComo se ha sentido fisicamente desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Muy bien, si dejo de hacerlo siento que me hace falta.
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2. ¢(Coémo es su estado de animo desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Ha mejorado mucho en todos los aspectos.

3. ¢Coémo ha sido su entorno social desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Excelente cambio, en todos los aspectos y he conocido mas gente.
4. ¢Ha favorecido en su vida diaria el realizar ejercicio de manera constante?

Si, me he sentido muy bien.

Usuario 8

1. ¢Como se ha sentido fisicamente desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Con mas energia, muy bien.

2. ¢(Como es su estado de animo desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Alegre.

3. ¢Como ha sido su entorno social desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Me relaciono con mas personas, soy mas social.
4. ;Ha favorecido en su vida diaria el realizar ejercicio de manera constante?

Si, me siento mas sano, y tengo mas resistencia.
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Usuario 9
¢ Cémo se ha sentido fisicamente desde que realiza ejercicio de manera constante?
Muy bien, mejor.

1. ¢(Cémo es su estado de animo desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Alto, es bueno.

2. ¢(Como ha sido su entorno social desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Me dicen que adelgace mucho y me siento bien.

3. ¢Ha favorecido en su vida diaria el realizar ejercicio de manera constante?
Si.
Usuario 10

1. ¢(Cémo se ha sentido fisicamente desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Tengo mas fuerza y resistencia.

2. (Como es su estado de animo desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Con mucha energia y alegre.

3. ¢Coémo ha sido su entorno social desde que realiza ejercicio de manera
constante?

Bueno
4. ;Ha favorecido en su vida diaria el realizar ejercicio de manera constante?

Si, tengo mucha energia y me siento muy bien.
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Grupo realizando la etapa de fortalecimiento muscular.
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Grupo realizando |la etapa de estiramiento y relajacién muscular.
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