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RESUMEN

En los dltimos afos la practica de la actividad fisica ha adquirido gran importancia
debido a las investigaciones que se realizan en el Pertd y el mundo, las cuales han
permitido determinarque la baja actividad fisica o inactividad fisica representa un grave
problema para la salud ya que representa un factor de riesgo en lo que respecta a la
mortalidad mundial, puesto que gran porcentaje de la poblacion mundial no realiza
suficiente actividad fisica para poder beneficiarse de las bondades que esta brinda a la
salud,el bajo nivel de actividad fisica o inactividad fisica podria tener consecuencias de
sobrepeso u obesidad que son causantes de mdaltiples trastornos y enfermedades.

El objetivo es determinar si existe relacion entre el indice de Masa Corporal y la
préactica de Actividad Fisica en las Madres del Programa Social “Vaso de Leche” del
Asentamiento Humano Villa Mercedes en el distrito de Los Olivos, mediante el

Cuestionario Internacional de actividad Fisica (IPAQ), y la Ficha Antropométrica.

Se evaludé de manera no experimental una poblacion muestral de 100 madres de familia
con edades comprendidas entre 20 y 30 afios, los criterios de inclusion son todas las
madres empadronadas, y los criterios de exclusion son problemas fisicos como polio,

amputados y edad avanzada.

La primera accion consistio en la medicion del nivel de actividad fisica mediante el
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica 0 International
Physical ActivityQuestionnaire (IPAQ), constatandose un nivel bajo de actividad fisica

(53% de participantes).
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Posteriormente se evalué mediante una ficha técnica, el indice de Masa Corporal, la
cual asocia el peso y la talla del individuo para determinar el rango de peso mas
saludable (18.5 — 24.9), estableciéndose que existe una mayor incidencia del indice de
Masa Corporal, en el nivel de sobrepeso (44% de participantes), se constata ademas que
un grupo importante, se encuentra en el nivel de Obesidad grado | (24% de

participantes).

Los resultados indican que si existe relacién significativa entre la Actividad Fisica total
y el Indice de Masa Corporalenlas Madres del Programa Social “Vaso de Leche” del

Asentamiento Humano de Villa Mercedes del distrito de Los Olivos en el afio 2014.
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INTRODUCCION

La actividad fisica desde una perspectiva historica esta vinculada a la evolucion de
la especie humana. Por un lado el ciclo de vida, por otro la supervivencia pasando a un

nivel superior como el trabajo fisico.

Entendemos a la actividad fisica como un movimiento o accion en este caso del ser
humano asimismo podemos clasificarlo desde el punto de vista cuantitativo como el
gasto de energia que realiza un musculo o un grupo de estos, o lo clasificamos de
manera cualitativa, es decir de acuerdo al tipo de actividad fisica que se realiza, como
por ejemplo, la actividad fisica deportiva, la actividad fisica recreativa, educativa,
(educacion fisica), la actividad fisica orientada a la salud, la actividad fisica laboral, la

actividad fisica doméstica, entre otros.

Si tuviéramos que determinar el tipo de actividad fisica desde una perspectiva socio
historica, iniciariamos hablando sobre la aparicion del hombre en el mundo, sobre lo
que tuvo que hacer para asegurar su existencia frente a otros hombres, la inclemencia de
la naturaleza, y los animales, se evidencia al hombre como recolector, como constructor
de armas,para la defensa ,el ataque y la caza, en este proceso, se evidencia la perfeccion
de sus herramientas para el trabajo agricola, creando la posibilidad de generar sus
propios recursos, posteriormente gracias a la produccién en serie el hombre realiza
actividad fisica a nivel industrial y es justamente en este proceso en el que el hombre
deja de realizar el cien por ciento de la actividad fisica industrial, delegando de manera
parcial la accion motriz a la maquina, del mismo modo con el avance de la tecnologia se

fue encomendando las tareas domésticas, laborales, de ocio y hasta las actividades
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recreativas a los aparatos y demas equipos tecnoldgicos, realidad que trae como
consecuencia un bajo nivel de actividad fisica y en algunos casos de inactividad fisica
en la poblacion de mundial, teniendo en cuenta que ésta es necesaria para obtener
beneficios para la salud, y que el bajo nivel de accion o inaccion motriz podria tener
como consecuencia problemas de sobrepeso u obesidad, que son desencadenantes de

multiples enfermedades y trastornos de salud.

Basado en estos criterios decidimos estudiar la relacion que existe entre el indice de
Masa Corporal y la practica de Actividad Fisica en las Madres del programa social
“Vaso de Leche” del asentamiento humano Villa Mercedes en el distrito de Los Olivos,
en la provincia de Lima,y para asumirlo desde una perspectiva pedagdgica se tomo
reconocerlocomo base para la practica metodoldgica de los profesionales de las ciencias
del deportes desde una perspectiva orientada hacia la salud de manera tal que se puedan
establecer programas curriculares, aplicarlos y evaluar distintos tipos de actividad fisica

coherente a las personas que presentan estas caracteristicas.

La Tesis esté estructurada en 4 capitulos:

Capitulo I: La situacion problematica en la que se asienta el trabajo de investigacion

Capitulo II: Marco teorico de la investigacion.

Capitulolll: EI disefio metodoldgico de la investigacion,hipotesis, variables, asi
como el grupo objeto de estudio.

Capitulo 1V:La presentacion de los resultados, las conclusiones, recomendaciones,

bibliografia y anexos.
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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Determinacién del problema.

El presente trabajo de investigacion tiene por finalidad establecer la relacion entre
el indice de Masa Corporal y la practica de Actividad Fisica de las madres de
distintas edades del programa social del “Vaso de Leche” en uno de los

asentamientos humanos representativos de la provincia de Lima.

En el Per(, existen pocos estudios que permitan conocer la existencia de una
relacién directa entre el indice de masa corporal en mujeres adultas de bajos
recursos economicos, que pertenecen a programas sociales en asentamientos
humanos, y el bajo nivel de actividad o inactividad fisica, que como consecuencia
puedan tener desenlaces de sobrepeso u obesidad; que son desencadenantes de
diversas enfermedades y trastornos de salud; y que estos estudios proporcionen
datos e indiguen las recomendaciones y pautas a seguir a los investigadores de

salud y educacion en el cuidado y prevencion de la salud social.

La estrategia mundial para el régimen alimentario, de actividad fisica y de salud

establecida por la Organizacion Mundial de la Salud (2013) refiere que:

La actividad fisica implica actividad o movimiento que realiza el cuerpo a
un nivel superior al normal. Se produce por accion musculo esquelético, y

requiere consumo de energia. Investigaciones en los Ultimos afios han
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determinado que la inactividad fisica ocupa el cuarto factor de riesgo en lo que
refiere a la mortalidad en el mundo, los reportes registran 6% de victimas a
nivel mundial. Asimismo, se considera que es causa importante de valores
aproximados de un 21% y 25% de casos de canceres de mama y de colon,

27% de casos de diabetes y del 30% de la carga de cardiopatia isquémica.

En el PerG las complicaciones trascendentales derivadas por el bajo nivel de
actividad fisica o inactividad fisica afectan tanto al individuo como a la sociedad.
Es necesario que los organismos correspondientes por esta razon provean

tratamientos pertinentes a nivelcultural, multidisciplinario y multisectorial.

La falta de zonasdestinadas a la infraestructuracon fines deportivos y recreativos en
los espacios urbanos y aledafios crea un entorno que desanima la actividad fisica,
tanto como los programas que no reconocen las necesidades de la poblacion, asi
como el escaso acceso a la informacion sobre la necesidad y beneficio de la

actividad fisica.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2013) toma en cuenta al sobrepeso
como una condicion previa para la Obesidad puestoque tiene una relacion

consecuente, y afirma que:

La obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas a nivel mundial, y cada

afio mueren, como minimo, 2,6 millones de personas a causa de la

obesidad o sobrepeso. Aungue anteriormente se consideraba un problema
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confinado a los paises de altos ingresos, en la actualidad la obesidad
también es prevalente en los paises de ingresos bajos y medianos. (...) Al
menos un 60% de la poblacion mundial no realiza la actividad fisica
necesaria para obtener beneficios para la salud. Esto se debe en parte a la
insuficiente participacion en la actividad fisica durante el tiempo de ocio y
a un aumento de los comportamientos sedentarios durante las actividades
laborales y domeésticas. ElI aumento del uso de los medios de transporte

"pasivos" también ha reducido la actividad fisica.

De acuerdo al articulo cientifico escrito por Pefia y Bacallao, en la Revista

Panamericana de Salud Publica (2013) en la que:

Muestra la prevalencia del exceso de peso (25 - 29,9 kg/m?) y de la
obesidad (30 o mas kg/m?) en mujeres de algunos paises de América
Latina y del Caribe (1). Los valores méas elevados corresponden a Jamaica,
pais que podria ser representativo de lo que ocurre en la mayoria de los
paises anglofonos del Caribe. Puede apreciarse que, con la excepcion de
Haiti, mas de 23% de la poblacion de mujeres entre las edades de 15 y 49
afos estan en sobrepeso y mas de un tercio presenta sobrepeso u obesidad.
Es de sefialar que estos datos, que corresponden a los de la mayoria de los
paises pobres, son reveladores de la magnitud de las tendencias en la

Region.

El problema de obesidad se esta extendiendo en todo el mundo y representa

una amenaza grave para la salud, si esta realidad no cambia debido a la falta de
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concientizacion e interés por parte de los 6rganos pertinentes, tendremos altas tasas

de mortalidad debido al sobrepeso, por como se afirma que:

Las ultimas proyecciones de la OMS (2013) sobre obesidad indican que
a nivel mundial en el 2005, aproximadamente 1,6 mil millones de
adultos (edad 15+) presentaban sobrepeso y al menos 400 millones de
adultos eran obesos. La OMS proyecta que para 2015, aproximadamente
2,3 mil millones de adultos tendran sobrepeso y mas de 700 millones
serdn obesos. Al menos 20 millones de nifios menores de 5 afios
presentaron exceso de peso en el 2005, en el mundo. Alguna vez
considerado sélo un problema de los paises de ingresos altos, el
sobrepeso y la obesidad estdn incrementando draméticamente en los
paises de ingresos bajos y medianos, en particular en los entornos

urbanos.

En una de sus ediciones semanales la revista médica britanica, ThelLancet

(2010), citado en CNN México (2010), refiere que:

La obesidad estd en aumento, y las naciones que no puedan detenerla,
afrontaran las consecuencias, segun el segundo estudio (...) la obesidad
puede causar enfermedades como la diabetes, padecimientos cardiacos,

derrames cerebrales y ciertos tipos de cancer.
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El informe dice que, a medida que la obesidad aumente, también lo hara
la cantidad de dinero que se gasta en el tratamiento de las personas que la
padecen. Wang afiade: “En muchos casos el exceso de peso a los 50 afios
no duplica sino que triplica o cuadruplica la tasa de incidencia de muchas
enfermedades”. En los proximos 20 afios, concluye el informe, la
obesidad podria provocar entre 6 y 8.5 millones de casos de diabetes,
entre 5.6 y 7.3 millones de casos de enfermedades cardiovasculares, y
méas de medio millon de nuevos casos de cancer en Estados Unidos y

Reino Unido.

Wang anticipa que, para 2030, el costo de tratar a las personas con estas
enfermedades en Estados Unidos sera de unos 66,000 millones al afio, y

2,000 millones de libras al afo en Reino Unido.

Para atenuar este grave problema que se evidencia, urgen soluciones desde la
comunidad, en este caso especificamente en el Asentamiento Humano Villa
Mercedes” se percibe la necesidad de describir los niveles de la actividad fisica y

de indice de masa corporal a fin de encontrar si existe alguna correlacion.

20



1.2Formulacion del problema.

La necesidad de conocer los niveles de sobrepeso u obesidad, de las madres de
programas sociales, sobre la base de la relacion entre el indice de masa corporal y la
practica de actividad fisica, estableciendo las diferencias de estas variables nos

Ileva a formular el problema con el siguiente cuestionamiento:

1.2.1. Problema general:

¢Qué relacion existe relacion entre el indice de Masa Corporal y la practica de
Actividad Fisica en las Madres del Programa Social Vaso de Leche del
Asentamiento Humano Villa Mercedes del Distrito de Los Olivos en el afio

2014?

1.2.2. Problemas especificos:

Problema especifico 01
¢Cual es el nivel del indice de Masa Corporal de las Madres del Programa
Social “Vaso de Leche” del Asentamiento Humano Villa Mercedes en el

Distrito de Los Olivos en el afio 2014?

21



1.3

131

1.3.2

Problema especifico 02
¢Cudl es el nivel de Actividad Fisica en las Madres del Programa Social
“Vaso de Leche” del Asentamiento Humano Villa Mercedes en el Distrito de

Los Olivos en el afio 2014?

OBJETIVOS:

Los objetivos que se plantea en la siguiente investigacion se desprenden de la
formulacién como elemento de trabajo a realizar, por consiguiente se presenta

los siguientes objetivos.

Objetivo General:

Determinar la relacion que existe entre el indice de Masa Corporal y la Practica
de Actividad Fisica en las Madres del Programa Social “Vaso de Leche” del
Asentamiento Humano Villa Mercedes en el distrito de Los Olivos en el afio

2014.

Objetivos Especificos:

a) Establecer el nivel de “IMC” en las madres del Programa Social “Vaso de
Leche” del Asentamiento Humano Villa Mercedes en el Distrito de Los

Olivos en el afio 2014.
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b)

Establecer el nivel de Actividad Fisica utilizando el cuestionario
internacional de actividad fisica “IPAQ”en las madres del programa social
“Vaso de Leche” del Asentamiento Humano Villa Mercedes en el distrito de

Los Olivos en el afio 2014.

1.4 Importancia y alcances de la investigacion.

Este proyecto es importante por las siguientes perspectivas:

a)

b)

Desde el punto de vista metodoldgico, se podran establecer estudios

correlacionales especialmente de actividades fisicas para la salud.

Desde el punto de vista pedagogico tiene relevancia como base para la
practica metodol6gica de los profesionales de las Ciencias del Deporte,
desde una perspectiva orientada hacia la salud, de manera tal que se
puedan elaborar programas curriculares, aplicarlos, y evaluar diferentes
tipos de actividad fisica acorde a las personas que presenten estas

caracteristicas.

Desde el punto de vista tedrico, el presente trabajo es importante porque
permite reunir informacion actualizada en materia de actividad fisica para
la salud, fortaleciendo, reafirmando o convalidando diversas teorias,

principios y clasificaciones asi como rechazando o refutando otras.
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d) Desde el punto de vista practico, el presente trabajo permite reafirmar la
practica de un sistema de evaluacion pertinente en funcién a las
caracteristicas de los sujetos y posteriormente plantear programas de

actividades fisicas orientadas a la salud.

1.5 Limitaciones de la investigacion.

La principal limitacion en la realizacion del presente trabajo es la carencia de una
cultura sobre actividad fisica en nuestra sociedad, puesto que se encontrd poco o
ningun interés de colaborar al momento de explicar a las encuestadas, la necesidad
e importancia sobre la realizacion de la actividad fisica en la vida diaria, tanto en el
trabajo, el transporte, tareas domésticas y tiempo libre, y que la opcién por
realizarla regularmente garantiza el aumento sostenidode la calidad de vida y que

ésta predispone a aptitudes y actitudes positivas.

Otra limitacion fue la disponibilidad horaria en la encuesta y mediciones, puesto
que se realizaron en el local del programa “Vaso de Leche” entre 5 am. y 8 am., y

afectaba las labores de las madres.

Otra dificultad fue la desconfianza al momento de efectuar las mediciones, ya que
al ser mujeres no se mostraban coémodas y no colaboraban con facilidad, se tuvo
gue contar con la presencia y participacién de la coordinadora del programa del
local, en cada una de las mediciones, para evitar posibles malos entendidos, lo que
prolongd excesivamente los dias de las mediciones puesto que su disponibilidad

estaba afectada por las labores propias del desayuno.
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CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes del problema.

Al consultar en distintas bibliotecas sobre el tema de investigacion en mencion
encontramos que realmente existen pocos estudios en este campo. Es por ello que
los antecedentes nacionales o internacionales que se estan presentando son

aproximaciones con respecto a las variables del presente estudio.

Alvarez y otros (2009). Sobrepeso y Obesidad: Prevalencia y Determinantes

Sociales del Exceso de Peso en la Poblacion Peruana.

El objetivo fue estimar la prevalencia de sobrepeso, obesidad y los determinantes
sociales del exceso de peso en poblacién peruana.
Se realiz6 un estudio transversal(2009-2010), el cual incluye a los miembros
residentes en los hogares de la muestra Encuesta Nacional de Hogares. Se empled
un muestreo probabilistico, estratificado y multietapico.
La muestra incluyd 69526 miembros; se realizolas mediciones antropométricas
segun metodologia internacional. Para evaluar el sobrepeso y obesidad se utilizé el
peso para la talla (nifios <5 afios), IMC para la edad (nifios y adolescentes entre 5-
19 afos) y el IMC para adultos.

Los resultados fueron que el sobrepeso y obesidad fue mayor en los adultos
jévenes (62,3%) y menor en los nifios <5 afios (8,2%). Los determinantes sociales

del exceso de peso segun el grupo de edad fueron: no ser pobre (nifio <5 afos,
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nifios 5-9 afios, adolescentes y adulto mayor), vivir en el area urbana (nifio<5 afos,
adolescentes, adulto joven, adulto y adulto mayor) y ser mujer (nifios 5-9 afos,

adulto y adulto mayor).

Conclusiones:

La prevalencia del sobrepeso y la obesidad en los miembros de los hogares
peruanos constituyen un problema de salud publica en el Perd, siendo mas

prevalente en los adultos y menos prevalente en los nifios.

No ser pobre y vivir en el area urbana son determinantes sociales del exceso

depeso en poblacion peruana.

Rios y otros(2013). Prevalencia de Sobrepeso y Obesidad Segun Edad y
Género en Adultos de Trujillo — Pera.

El objetivo fue establecer la prevalencia de sobrepeso y obesidad segin edad y
género en adultos de Trujillo y asimismo la frecuencia de obesidad central en esos
niveles.

Estudio transversal realizado en la ciudad de Trujillo durante el periodo noviembre
2007-octubre 2012. Se incluyd a 534 adultos (256 varones y 278 mujeres), en
grupos etareos de 20 - 39, 40 - 59 y 60 - 79 afios, seleccionados al azar. Se les hizo
evaluacion clinica.

Losresultados a los que llegaron fue que los varones tuvieron un mayor IMC,
cintura y coeficiente cintura cadera, EI IMC alcanz6 méaximos a los 40-59 afios y la

circunferencia de cintura, en el grupo de 60-79 afios. La mayor frecuencia de
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sobrepeso fue en el grupo de 60 a 79 afios con 62.5%, varones y 38.78 %, mujeres;
y de obesidad, en los 40-59 afos con 21.28 %, varones y 18.37 %, mujeres. La
frecuencia de sobrepeso en varones fue significativamente mayor que en las
mujeres. La frecuencia de obesidad clase I, Il y Ill, en varones, fue de 14.06%,
1.56% y 0.39%, respectivamente y en mujeres, fue de 9.35%, 1.80% y 0%,
respectivamente. La prevalencia de obesidad central, en pacientes con sobrepeso,

fue significativamente mayor en mujeres.

Conclusiones:

1. Lafrecuencia de la obesidad, sobrepeso y obesidad central en Trujillo es alta y

comparable en varones y mujeres a otros estudios; incrementa con la edad.

2. Envarones la frecuencia de sobrepeso es de 52.7% y de obesidad 16.02% y en
mujeres la frecuencia de sobrepeso fue de 34.53%, y de obesidad 11.15%. En
el total de la poblacion con sobrepeso la frecuencia es de 43.26% y de
obesidad es de 13.48%. La edad afecta a la frecuencia de sobrepeso y obesidad

en varones y mujeres.

3. La prevalencia de obesidad central, en pacientes con sobrepeso, fue

significativamente mayor en mujeres
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Medina y Cols (2004-2006).Prevalencia de Sobrepeso y Obesidad en la
Poblacion Adulta de Arequipa metropolitana: resultados del estudio

prevencion.

La epidemia de sobrepeso y obesidad es preocupante debido a que existe abundante
evidencia que indica que el peso excesivo aumenta el riesgo de padecer diversas

patologias que alteran significativamente la expectativa y la calidad de vida.

La presente investigacion emple6 como metodo la prevencion en un estudio
poblacional realizado en la ciudad de Arequipa entre los afios 2004-2006, en el que
se obtuvo una muestra probabilistica, multietapica y estratificada de adultos no
institucionalizados de entre 20-80 afios de edad constituida por 1878 individuos (867
varones y 1011 mujeres) pertenecientes a 626 familias. Se evalud la prevalencia de
sobrepeso y obesidad de acuerdo al indice de masa corporal (IMC) y la prevalencia
de obesidad abdominal considerando el perimetro de cintura (PC).

Los resultados obtenidos fueron que el valor promedio del IMC en la poblacion fue
26.2 kg/m2. Las prevalencias estandarizadas por edad de obesidad (IMC >30) y
sobrepeso (IMC = 25.0-29.9) fueron 17.6% y 41.8%, respectivamente. La
prevalencia de obesidad fue mas alta en mujeres que en hombres. Sin embargo, la
prevalencia de sobrepeso fue mayor en hombres que en mujeres, de modo que el
37.4% de hombres y el 43.7% de mujeres presentaron un IMC<25.0. La prevalencia
de obesidad abdominal fue de 15.2% en hombres y 39.7% en mujeres. A su vez, las
prevalencias de obesidad abdominal en hombres y mujeres segun criterios de la

Federacion Internacional de Diabetes (IDF) fueron 59.1% vy 68.4%, respectivamente.
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Conclusiones:

Prevalencias alarmantes de sobrepeso y obesidad en la poblacion adulta de
Arequipa Metropolitana.

La obesidad abdominal es altamente prevalente, particularmente entre las
mujeres. Estos datos deben ser utilizados para desarrollar campafias de

deteccidn y control de la obesidad en esta poblacion.

Lira (2006). Sobrepeso y Obesidad en Mujeres en Edad Fértil en el Pert Segun
Nivel Socioeconémico Endes 1996 — 2000.Tesis para obtener el grado de

magister en laUniversidad Nacional Mayor de San Marcos. Lima Peru.

El prop6sito del estudio fue determinar la prevalencia del sobrepeso y la obesidad
en las mujeres en Edad Fértil (MEF) segun Nivel Socioeconémico (NSE) y

determinar los factores que loafectan de manera directa o indirecta.

Se obtuvieron los datos de la Encuesta Demogréfica y de Salud Familiar 1996 y
2000, se calculd el indice de Masa Corporal de acuerdo al peso y la talla y se
clasifico a las MEF en funcion al estado nutricional, se determind el NSE en
términos de riqueza acumulada y se determinaron los factores que influyen en su
prevalencia. Los resultados. La prevalencia agrupada de sobrepeso y obesidad se
incremento de 28.63% a 33.45% en el NSE muy pobre, de 41.85% a 46.07% en el
NSE pobre y de 48.44% a 51.94% en el NSE medio de 1996 al 2000; mientras que
disminuyd de 53.84% a 51.93% en el NSE rico y de 56.52% a 50.19% en el NSE
muy rico en el mismo periodo. La edad, el tipo y lugar de residencia, el grado de

instruccion, el estado civil y el NSE son factores de riesgo asociados a la obesidad.
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Conclusiones:

Las MEF han mostrado un incremento en laprevalencia del sobrepeso y la
obesidad de 1996 al 2000. Las MEF de los NSE muypobre, pobre y medio
presentan un incremento en la prevalencia del sobrepeso y laobesidad mientras
que las MEF de los NSE rico y muy rico muestran disminucion en
laprevalencia. Los factores de riesgo asociados para el sobrepeso y la obesidad
en lasMEF para el afio 1996 son: el tipo de residencia, la edad, el lugar de
residencia, el nivelde educacion, el estado civil y el NSE. Adicionalmente para

el afio 2000, tambiénresultd estadisticamente significativo el numero de hijos.

Serdn y Cols(2010).Nivel de Actividad Fisica Medida a través del Cuestionario

Internacional de Actividad Fisica en Poblacion Chilena.

El estudio tuvo como objetivo determinar el nivel de gasto energético en distintas
actividades de la vida diaria y la frecuencia de distintos niveles de actividad fisica en
una poblacion chilena, a través del IPAQ, ademas de explorar la asociacién con

variables sociodemograficas.

En un estudio de corte transversal se seleccionaron a través de unos muestreos
aleatorios por conglomerado, sujetos de ambos sexos entre 35 y 70 afios,
provenientes de la poblacién urbana de Temuco en la IX region de Chile.

Se determind Nivel de Actividad Fisica a través del IPAQ (version en espafiol de

2002) en su version larga, esta mide el nivel de actividad fisica a través de
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preguntas en cuatro dominios: laboral, doméstico de transporte y del tiempo libre.
El indicador de actividad fisica se expresa en MET-minutos/semana, clasificando el

nivel de actividad fisica en bajo, moderado o alto.

Conclusiones:

En la poblacion estudiada, los niveles de actividad fisica bajos se asocian al
sexo femenino, a la edad avanzada y a los niveles socioeconémicos medios, no
habiendo gasto energético importante en actividades del tiempo libre. Es
necesario seguir indagando sobre otras variables que se asocien a bajos niveles
de actividad fisica, de manera de proveer informacion sélida que contribuya a
fundamentar mejor las politicas publicas, especial atencion debiera ponerse a

los espacios urbanos disponibles para una vida activa.

Emma V. Herrera-Huerta sobrepeso y obesidad en indigenas nahuas de

Ixtaczoquitlan, Veracruz, México.

El estudio tuvo como objetivo determinar la frecuencia de sobrepeso y obesidad en
indigenas nahuas de Ixtaczoquitlan, Veracruz, México. Para ello, se realiz6 un
estudio transversal entre los afios 2010-2011; donde se calcul6 el indice de masa
corporal (IMC). Para la definicion de sobrepeso y obesidad se emplearon las
categorias de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y los de la Norma Oficial
Mexicana (NOM). Se incluy6 227 nahuas (77,5% mujeres). Segun los lineamientos
de la OMS, la proporcion de nahuas con sobrepeso fue de 41%, y de obesidad

36,5%; y segun la NOM fue de 11,4 y 69,2% respectivamente.
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Conclusion:

La frecuencia de sobrepeso y obesidad en indigenas nahuas es alta, aunque
diferenciada segun el sistema de clasificacion que se emplee (el de la OMS o el

de la Norma Oficial Mexicana).

2.2 Bases teoricas:

Realizar una evaluacion integral en las Madres del Programa social “Vaso de
Leche” del asentamiento humano Villa Mercedes en el distrito de los Olivos, con la
finalidad de obtener el conocimiento de las caracteristicas y la relacion existente

entre el nivel del indice de masa corporal y el nivel de la actividad fisica.

2.2.1. Peso Corporal:

La fuerza que ejerce la gravedad de la Tierra sobre loscuerpos, es el peso,
el cuerpo humano alberga cierta cantidad de materia, 0 sea Masa
Corporal, que es atraida por esta gravedad,tanto el peso y la masason
proporcionales entre si, sin embargo no son iguales, puesto que se
vinculan por el factor aceleracion de la gravedad.

La unidad de la masa es el kilogramo (Kg) y se mide en una balanza, la
unidad que cuantifica la fuerza que hace que la masa tenga un peso, es el
kilogramo fuerza (Kgf). La unidad que mide el peso es el Newton (N) y

se cuantifica en un dinamémetro. Un kilogramo equivale a 9.8 Newton.

32



Norton y Olds (2008) afirman que:

Es una magnitud fisica de una persona expresada en kilogramos.El peso
corporal muestra una variacion diurna de aproximadamente 1 kg en los
nifios y 2 kg en los adultos (...) Los valores mas estables son los que se
obtienen regularmente en la mafiana, doce horas después de haber
ingerido alimentos y luego del vaciado urinario. Ya que no siempre es
posible estandarizar el tiempo de evaluacion, podria ser importante

registrar la hora del dia en la cual se realiza la medicién.

2.2.1.1.Sobrepeso y Obesidad:

La organizacion Mundial de la Salud (OMS), establece que el
Sobrepeso esté definido como la acumulacion anormal o excesiva
de grasa en el organismo,y la Obesidad en mayor grado, las
mismas que podrian ser perjudiciales para la salud, incluso de

consecuencias mortales.

2.2.2. Instrumento para medir el peso corporal: la balanza.

Balanza pesa personas de tipo digital, tiene por finalidad medir y
determinar el peso de la masa corporal en relacion con la gravedad.El
rango de medicionen éste caso es de 0 kg. A 150 kg, su calibracion esta
en funcion a la precision del instrumento. Viene del latin “bis” que

significa dos y “lanx” que significa plato.
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2.2.3.

2.2.4.

2.2.5.

Procedimiento para medir el Peso Corporal.

Se debera tener en cuenta la ropa con la que se hard la prueba, ésta
deberé ser ligera ademas de haber sido pesada previamente; para obtener
un resultado fiable es importante hacer la medicién siempre a la misma
hora y en similares condiciones. Se recomienda en la mafiana luego del
vaciado de vejiga y antes de ducharse. Verificar que la balanza marque
cero, después de subirse a la balanza se requiere distribuir en forma

uniforme ambos pies. Se elevar la cabeza y se mirardhacia el frente.

La Talla o Estatura:

Esta designa la longitud de los seres humanos, de los pies a la cabeza,
generalmente expresada en centimetros, se debe considerar que existen
variaciones en diferentes momentos, puesto que ésta decrece a lo largo
del dia pudiendo observarse una reduccion en la estatura de casi el 1 %
desde la mafiana hasta la noche. Se recomienda hacer las tomas de las
mediciones a la misma hora del dia en que se hizo la evaluacion original,

si va a ver frecuencia de éstas.

Instrumento para medir la Estatura: Estadiometro (Tallimetro)

El instrumento empleado para medir la longitud de los sujetos es la cinta
métrica o el tallimetro. Generalmente fijo a una pared, de manera que los

sujetos puedan alinearse verticalmente en la forma adecuada,
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fundamentalmente cuenta con, la base, el tablero y el tope movil o

escuadra deslizante que se nivela sobre el punto Vértex de la cabeza.

2.2.6. Procedimiento para medir la Estatura:
De acuerdo al Protocolo Norton y Olds (2008) la técnica es la siguiente:

La técnica para registrar la altura en extension maxima requiere que el
sujeto se pare con los pies y los talones juntos, la cara posterior de los
gluteos y la parte superior de la espalda apoyada en el estadiometro.
Cuando la cabeza se ubica en el plano de Frankfort no necesita estar
tocando el estadiometro. (...) El plano de Frankfort se logra cuando el
arco orbital (margen inferior de la Orbita ocular) estd alineado
horizontalmente con el trago (protuberancia cartilaginosa superior de
la oreja). El evaluador coloca las manos debajo de la mandibula del
sujeto con los dedos tomando los procesos mastoideos. Se le pide al
sujeto que respire hondo y que mantenga la respiracion, y mientras se
mantiene la cabeza en el plano de Frankfort, el evaluador aplica una
suave traccidon hacia arriba a través de los procesos mastoideos. El
anotador coloca la pieza triangular en escuadra firmemente sobre el
vertex, apretando el cabello lo méas que se pueda. El anotador ayuda
ademas a observar que los pies se mantengan en posicion y que la
cabeza siga estando en el plano de Frankfort. La medicion se toma al

final de una respiracion profunda.

2.2.7. Indice de Masa Corporal (IMC) o BodyMassIndex (BMI):
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Permite, de forma sencilla, valorar el peso de la persona en relacion a su
estatura. Indica el estado nutricional de la persona considerando dos
factores elementales: su peso actual y su altura. Su calculo arroja como
resultado un valor que indica si el peso de la persona se encuentra por
debajo, dentro o por encima del establecido como normal para su estatura

por la O.M.S. (Organizacion Mundial de la Salud).

El indice de Masa Corporal (IMC), BodyMassIndex (BMI) en Inglés, es
un simple pero objetivo indicador antropométrico del estado nutricional

de la poblacion.

El calculo del IMC es uno de los mejores métodos para la evaluacion de
la poblacién del sobrepeso y la obesidad. Debido a que el célculo
requiere solo la altura y el peso, que es barato y fécil de usar para los
médicos y para el publico en general. El uso de IMC permite a la gente

comparar su propia condicién de peso a la de la poblacion general.

El IMC de acuerdo al libro Antropométrica de Olds y Norton (2008):

Es una medida de asociacion entre el peso y la talla de un
individuo. Ideado por el estadistico belga L.A.J. Quetelet, por lo
que también se le conoce como indice de Quetelet. Es uno de los
recursos para evaluar el estado nutricional, de acuerdo con los

valores propuestos por la Organizacion Mundial de la Salud
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(OMS). El valor obtenido no es constante, sino que varia con la

edad (nifios y adultos). También depende de las proporciones de

tejidos muscular y adiposo.

2.2.8. Clasificacion de la valoracion nutricional segiin IMC.
La clasificacion de la valoracién nutricional antropométrica se debe
realizar con el indice de masa corporal (IMC). En ese sentido, los valores

obtenidos de la toma de peso y medicion de la talla seran utilizados para

calcular el indice de masa corporal a traves de la siguiente formula:

Formula para calcular el indice de Masa Corporal

___ Peso (kg)
Estaturaz(Mts.)

GRAFICO N° 01
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indice de Masa

Corporal (IMC)

Clasificacion

Menor a 18 Peso bajo. Necesario valorar signos de desnutricion
18a24.9 Normal
25a29.9 Sobrepeso
Obesidad grado I. Riesgo relativo alto para desarrollar enfermedades
30a34.9
cardiovasculares
Obesidad grado I1. Riesgo relativo muy alto para el desarrollo de
35a39.9
enfermedades cardiovasculares
Obesidad grado 111 Extrema o Mérbida. Riesgo
Mayor a 40 relativo extremadamente alto para el desarrollo de enfermedades

cardiovasculares
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Clasificacion de la valoracion nutricional de las personas adultas seguin indice de
masa corporal (IMC)

GRAFICO N° 02

Clasificacion IMC
Delgadez grado Il <16
Delgadez grado |l 16a<17
Delgadez grado | 17a<185

Normal 18,5a<25
Sobrepeso (Precbeso) 25a<30
Obesidad grado | 30a<35
Obesidad grado |l 35a<40
Obesidad grado Il zadl

2.2.9. Interpretacion de los valores de indice de masa corporal (IMC):

Segun la Guia técnica para la valoracion nutricional antropométrica de la persona

adulta del MINSA es como se detalla:

v" IMC < 18,5 (delgadez)
Las personas adultas con un IMC <18,5 son clasificadas con valoracion
nutricional de “delgadez”, y presentan un bajo riesgo de comorbilidad para
enfermedades no transmisibles. Sin embargo, presentan un riesgo
incrementado para enfermedades digestivas y pulmonares, entre otras.
Un valor de IMC menor de 16 se asocia a un mayor riesgo de morbilidad y

mortalidad.
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v IMC 18,5 a < 25 (normal)
Las personas adultas con valores de IMC entre 18,5 y 24,9 son clasificadas
con valoracion nutricional de “normal”. En este rango el grupo poblacional

presenta el mas bajo riesgo de morbilidad y mortalidad.

v" IMC 25 a < 30 (sobrepeso)
Las personas adultas con un IMC mayor o igual a 25 y menor de 30, son
clasificadas con valoracion nutricional de “sobrepeso”, lo cual significa que
existe riesgo de comorbilidad, principalmente de las enfermedades cronicas
no transmisibles como: diabetes mellitus tipo 2, enfermedades
cardiovasculares incluida la hipertension arterial, enfermedad coronaria,
cancer, entre otras.

v' IMC > de 30 (obesidad)

Las personas adultas con valores de IMC mayor o igual a 30 son clasificadas
con valoracion nutricional de “obesidad”, lo cual significa que existe alto
riesgo de comorbilidad, principalmente de las enfermedades cronicas no
transmisibles como: diabetes mellitus tipo 2, enfermedades cardiovasculares

incluida la hipertension arterial, enfermedad coronaria, cancer, entre otras.

NOTA: esta clasificacion del IMC no se aplica para deportistas tipo
fisicoculturistas u otros que tengan gran desarrollo muscular, porque al no
discriminar entre masa magra o grasa corporal se puede sobreestimar esta
ultima. Para ellos o ellas se debe utilizar la medicion de pliegues cutaneos y

la bioimpedanciometria para la medicion de la masa grasa.
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Valoracién del estado nutricional

La valoracion nutricional determina el estado de nutricién de la persona, estima
las necesidades o requerimientos de ésta indole y ayuda a predecir los posibles
riesgos de salud o deficiencias que pueda presentar en relacion precisamente con
éste estado. Segun Carfiete (2000) “consiste en la determinacion del grado de
salud de un individuo o de la colectividad desde el punto de vista de su
nutricion”

Esto permite, segun la propia definicion conocer como estid el estado de
nutricion de la persona, valorar sus necesidades nutricionales, asi como
pronosticar los posibles riesgos de salud que pueda presentar en relacion con su
estado nutricional a la vez que para determinar el grado de salud, se podra
emplear diversos métodos que proporcionen indicadores de tipo
antropomeétricos,dietéticos, asi como clinicos, bioquimicos y biofisicos con la
finalidad de diagnosticar desviaciones observables, en estados de salud como de

enfermedad

2.2.10. Actividad Fisica:

La OMS afirma que la actividad fisica es cualquier movimiento
corporalproducido por los musculos esqueléticos que exija gasto de

energia.

Precisar el concepto de Actividad Fisica engloba diversas acciones y

actividades, comprende varias dimensiones, ya que no solo alcanza a la
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Educacion Fisica, ademas de deporte, juegos y otras practicas fisicas,
sino también actividades cotidianas que se realizan como parte del

trabajo, las domesticas y ocio;

La Actividad Fisica es para Tercedor (1998), citado por Lopez-Mifarro:
cualquier movimiento corporal voluntario producido por los musculos

esqueléticos que tiene como resultado un gasto de energia.

Ejemplos préacticos en relacion con este concepto son las tareas que
parten del movimiento corporal: andar, realizar tareas del hogar, subir

escaleras, etc. (Fraile y cols., 1996. Citado: por Lopez-Mifiarro).

Sin embargo no se debe dejar de lado la funcidn de experiencia y de
vivencia que posee la actividad fisica para las personas, y tomar en
cuenta su caracter de practica social, puesto que estas son dimensiones
que cobran granimportancia al considerar el concepto de salud, que
comunmente se piensa que solo representa ausencia de enfermedad. Es
asi que laActividad Fisica se define como cualquier movimiento
corporal, llevado a cabo con los musculos esqueléticos, que ocasiona
como resultado un consumo de energia, sino que también en una
experiencia personal que nos permite interactuar socio afectivamente

con los seres y el ambiente que nos rodea.
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2.2.11. Niveles de la Actividad Fisicaen los adultos: Segun la OMS

¢ Niveles recomendados de actividad fisica para la salud de 18 a

64 afios

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste
en actividades recreativas o de ocio. Con el fin de mejorar las
funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y de

reducir el riesgo de ENT y depresion, se recomienda que:

. Los adultos de 18 a 64 afios dediquen como minimo 150 minutos
semanales a la practica de actividad fisica aerdbica, de intensidad
moderada, 0 bien 75 minutos de actividad fisica aerdbica vigorosa
cada semana, o bien una combinacion equivalente de actividades
moderadas y vigorosas.

. La actividad aerdbica se practicara en sesiones de 10 minutos de
duracién, como minimo.

. Que, a fin de obtener aun mayores beneficios para la salud, los
adultos de este grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por
semana la practica de actividad fisica moderada aerdbica, o bien
hasta 150 minutos semanales de actividad fisica intensa aerdbica, o

una combinacién equivalente de actividad moderada y vigorosa.
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4. Dos veces 0 mas por semana, realicen actividades de fortalecimiento

de los grandes grupos musculares.

Los adultos inactivos o con enfermedades limitantes veran mejorada
también su salud en alguna medida si pasan de la categoria "sin
actividad" a la de "cierto nivel" de actividad. Los adultos que no
siguen las recomendaciones de realizacion de actividad fisica deberian
intentar aumentar la duracion, la frecuencia y, finalmente, la

intensidad como meta para cumplirlas.

Efectos beneficiosos de la actividad fisica en los adultos

presentan menores tasas de mortalidad por todas las causas, cardiopatia
coronaria, hipertension, accidentes cerebrovasculares, diabetes de tipo 2,
sindrome metabdlico, cancer de colon y mama, y depresion;
probablemente tienen un menor riesgo de fractura de cadera o columna;
presentan un mejor funcionamiento de sus sistemas cardiorrespiratorio y
muscular, y

mantienen mas facilmente el peso, y tienen una mejor masa Yy

composicion corporal.
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¢ Niveles recomendados de actividad fisica para la salud de 65 afios en
adelante
Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en
actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos
caminando o en bicicleta), actividades ocupacionales (cuando la
persona todavia desempefia actividad laboral), tareas domesticas,
juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las

actividades diarias, familiares y comunitarias.

Los adultos de 65 en adelante dediquen 150 minutos semanales a
realizar actividades fisicas moderadas aerdbicas, o bien algun tipo de
actividad fisica vigorosa aerobica durante 75 minutos, 0 una

combinacion equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

1. Laactividad se practicara en sesiones de 10 minutos, como minimo.

2. Que, a fin de obtener mayores beneficios para la salud, los adultos de
este grupo de edades dediquen hasta 300 minutos semanales a la
practica de actividad fisica moderada aerdébica, o bien 150 minutos
semanales de actividad fisica aerébica vigorosa, o una combinacion
equivalente de actividad moderada y vigorosa.

3. Que los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida
realicen actividades fisicas para mejorar su equilibrio e impedir las
caidas, tres dias 0 mas a la semana.

4. Se realicen actividades que fortalezcan los principales grupos de

musculos dos 0 mas dias a la semana.
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5. Cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar la actividad fisica
recomendada debido a su estado de salud, se mantendran fisicamente

activos en la medida en que se lo permita su estado.

¢ Actividad fisica para todos
Estas directrices son validas para todos los adultos sanos de mas de 65
afios. También se aplican a las personas de esas edades con ENT
cronicas. Las personas con determinados problemas de salud, como
enfermedades cardiovasculares y diabetes, pueden tener que tomar mas
precauciones y consultar al médico antes de intentar alcanzar los niveles

recomendados de actividad fisica para los adultos mayores.

Los adultos mayores puede acumular el total de 150 minutos semanales

de diversas maneras.

o Efectos beneficiosos de la actividad fisica en los adultos mayores
En general, la evidencia disponible demuestra de forma contundente que,
en comparacion con los adultos mayores menos activos, hombres y

mujeres, las personas mayores fisicamente activas:

v Presentan menores tasas de mortalidad por todas las causas, cardiopatia

coronaria, hipertension, accidentes cerebrovasculares, diabetes de tipo

2, cancer de colon y de mama, y depresion, un mejor funcionamiento de
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sus sistemas cardiorrespiratorio y muscular, y una mejor masa y
composicion corporal.

Tienen un perfil de biomarcadores mas favorable para la prevencion de
las enfermedades cardiovasculares, la diabetes de tipo 2 y la mejora de
la salud dsea, y

Presentan una mayor salud funcional, un menor riesgo de caidas, unas
funciones cognitivas mejor conservadas, y un menor riesgo de

limitaciones funcionales moderadas y graves.

Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud

Tiene cuatro objetivos principales:

Reducir los factores de riesgo de enfermedades crénicas asociados a
las dietas malsanas y a la inactividad fisica a través de medidas de
salud publica.

Incrementar la concienciacién y los conocimientos acerca de la
influencia de la dieta y de la actividad fisica en la salud, asi como de
los efectos positivos de las intervenciones preventivas.

Establecer, fortalecer y aplicar politicas y planes de accion mundiales,
regionales y nacionales para mejorar las dietas y aumentar la actividad
fisica que sean sostenibles e integrales, y cuenten con la participacién

activa de todos los sectores.
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En las Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud se ha hecho uso
de los conceptos de frecuencia, duracion, intensidad, tipo y cantidad total de actividad

fisica necesaria para mejorar la salud y prevenir las ENT.
El recuadro contiene definiciones de estos y otros conceptos Utiles

GRAFICO N° 03

Tipo de actividad fisica (qué tipo). Forma de participacion en la actividad fisica. Puede ser de |
: diversos tipos; aerdbica, 0 para mejorar la fuerza, la flexibilidad o el equilibrio.

Duracién (por cuanto tiempo). Tiempo durante el cual se deberia realizar la actividad o ejercicio.
: Suele estar expresado en minutos.

 Frecuencia (cuantas veces). Nimero de veces que se realiza un ejercicio o actividad. Suele estar
 expresado en sesiones, episodios, o tandas por semana.

: Intensidad (Ritmo y nivel de esfuerzo que conlleva la actividad). Grado en que se realiza una
 actividad, o magnitud del esfuerzo necesario para realizar una actividad o ejercicio. |

: Volumen (la cantidad total). Los ejercicios aerdbicos se caracterizan por su interaccion entre la 5
 intensidad de las tandas, la frecuencia, la duracién y la permanencia del programa. El resultado
: total de esas caracteristicas puede conceptuarse en términos de volumen.

: Actividad fisica moderada. En una escala absoluta, intensidad de 3,0 a 5,9 veces superior a (3 E
' actividad en estado de reposo. En una escala adaptada a la capacidad personal de cada individuo, :
: la actividad fisica moderada suele corresponder a una puntuaciénde 50 6enunaescalade0a
- 10. :

 Actividad fisica vigorosa. En una escala absoluta, intensidad 6,0 veces o mas superior a la E
: actividad en reposo para los adultos, y 7,0 0 més para los nifios y jévenes. En una escala adaptada
 a la capacidad personal de cada individuo, la actividad fisica vigorosa suele corresponder a entre 5
:7y8enunaescalade0a10.

 Actividad aerdbica. La actividad aerdbica, denominada también actividad de resistencia, mejora

' [a funcién cardiorrespiratoria. Puede consistir en: caminar a paso vivo, correr, montar en bicicleta, !
: saltar a la comba o nadar.
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La intensidad manifiesta la velocidad con la que se ejecuta la actividad,
0 la magnitud del esfuerzo que se necesita para realizar un ejercicio o una
actividad determinada. Se puede tratar de precisar al cuestionar cuénto

esfuerzo ha de realizar el individuo para realizar dicha actividad.

La intensidad de diferentes formas de actividad fisica no es constante en
todas las personas, es diversa ya que depende en gran medida de
loejercitado que esté el individuo asi como de su forma fisica.
Consecuentemente, las dimensiones de la actividad Fisica, Vigorosa,

moderada y Leve son orientativas y variaran de una persona a otra.

2.2.11.1. Actividad fisica moderada (aproximadamente 3-6 MET)

Demanda un esfuerzo moderado, que acelera el ritmo cardiaco de

forma evidente.

Ejemplos de ejercicio moderado son los siguientes:

Realizar caminata a paso rapido, bailar, jardineria, tareas
domésticas como barrer, limpiar con un esfuerzo mayor al
normal; intervencion activa en juegos y deportes con nifios y
paseos con animales domésticos, labores de construccion en
general como pintar, limpiar, etc., asi como el traslado de cargas

menores a 20 kg., considerando la intensidad.
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2.2.11.2. Actividad fisica intensa (aproximadamente > 6 MET)

A éste nivel se requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca
que la respiracion sea rapida asi como un aumento importante de

la frecuencia cardiaca que esevidente.

Ejemplos de ejercicios vigorosos:

Realizar trote medio a rapido, manejar bicicleta de forma intensa,
deportes como aerObicos, natacion rapida y otros, juegos
competitivos, trabajos de construccidn intensoscon pala, comba,
0 excavacion de zanjas, asi como el traslado de cargas pesadas

mayor a 20 kg.

Para expresar los niveles en relacion a la intensidad de las Actividades
Fisicas se utiliza el equivalente metabodlico: “MET”Unidad de medida
del indiceMetabdlico. Los MET indican un nivel de gasto energético
entre el metabolismo del individuo en el tiempo que ejecuta un
trabajo fisico y su metabolismo basal.Un ejemplo claro sera al decir
que si una persona esta haciendo actividad fisica a una intensidad de
10 METS, quiere decir que esta administrando una energia superior
por 10 veces en relacion a cuando se encuentra en reposo Un MET
representa la unidad de medida del indice metabolico, se define como
el costo energetico de un individuo sin movimiento o en reposo y es
equivalente a un consumo de 1 Kcal/kg/h. Se puede calcular, al

comparar con esta cantidad,si se realiza una actividad con un consumo
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caloricode unas 3 a 6 veces, esto quiere decir, 3-6 MET cuando se
realiza una actividad de intensidad moderada, y unas 6 veces mayor;o
mayor a 6 MET, cuando se ejecuta una actividad intensa o vigorosa.

La Actividad Fisica moderada produce una ligera aceleraciondel
corazon y la respiracion aumenta levemente, sin embargo permiteel

habla sin sufrir sofocacion o ahogo.

Por el contrario, la Actividad Fisica intensa o vigorosa en la que se
realiza un gran esfuerzoy que como consecuencia produce una
respiracion rapida y un aumento substancial de la frecuencia cardiaca,

pudiendo producir en la persona sensacion de sofocacion o ahogo.

2.2.12. Cuestionario Internacional De Actividad Fisica (IPAQ).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) manifiesta que las personas
estan en la capacidad de mantenerse activas fisicamente en cuatro
campos principales de la vida diaria como son el trabajo, el transporte,
las tareas domeésticas y el tiempo libre; para lo cual recomienda el uso de
instrumentos de medicion que deban recoger informacion lo mas cercana

a larealidad en las dimensiones mencionadas.

Uno de los instrumentos recomendados para medir la actividad fisica es

el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, o International

Physical ActivityQuestionnaire (IPAQ), el cual ha sido utilizado en

51



diversos estudios internacionales y se ha evaluado su validez y con-
fiabilidad indicdndose su uso en varios paises e idiomas y en diversos
escenarios, ademas de ser propuesto por la OMS como instrumento a
utilizarse para obtener informacion, asi como monitoreo e investigacion
sobre la actividad fisica relacionada con la saluda nivel poblacional y
son adecuados para los estudios de prevalencia basados en poblaciones

sobre la préctica de la actividad fisica en diversos campos o dimensiones.

El “IPAQ” ha demostrado su fiabilidad en 24 paises y en la
actualidad es tomada en varias redes regionales. El cuestionario aporta
informacion sobre el gasto energético estimado en 24 horas, en diversas
areas de la vida diaria; este sistema de medicion ha demostrado la
efectividad de ser aplicable a grandes muestras asi como distintos niveles
socioeconémicos y sus resultados finales indican que estas mediciones
tienen atributos aceptables de medicion por su baja complejidad en la

administracion y en la obtencion de los puntajes.

GRAFICO N° 04
Clasificacion de los niveles de actividad fisica segun los criterios establecidos por el
IPAQ
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Nivel de activdad fisica aft = Reporte de 7 dias en a semana de cualquier combinacion de caminatz, o activi
dades de moderada o alta intensidad logrando un minimo de 3.000 MET-min/
semang;

= 0 cuando se reporta actividad vigorosa al menos 3 dias a a semana alcanzando
al menos 1500 MET-minjsemana

Nivel de actividad fisica moderado = Reporte de 3 o més dias de actividad vigorosa por al menos 20 minutos diarios;
= 0 cuzndo s reporta 5 0 més dias de actividad moderada y/o camingta al menos
30 minutos diarios;
= 0 cuando se descibe 5 0 ms dias de cualguier combinacion de caminata y activi-
dades moderadas 0 vigorosas logrando al menos 600 MET-min/semana

Nivel de actividad fisica bajo = Se define cuando el nivel de actividad fisca del sujeto no esté indluido en [3s
categorias afta 0 moderada

GRAFICO N° 05
Distribucion del gasto energético (en MET-minutos/semana) por actividad, segun sexo

MET-minutos/semana Femenino MET-minutos/semana Masculino

. Percentii ~ Mediana  Percentl  Percenti  Mediana  Percentil
Actividad

25% 15% 25% 15%
Trabajo 0 353 2280 0 597 4800
Transporte 0 198 49 0 131 131
Hogar 0 0 135 0 A1 855
Recreacion 0 0 3% 0 0 3%
Total 480 1.600 4,284 492 2150 1730

2.2.13. Mujeres y Programas Sociales: “El Vaso De Leche”
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A partir del 4 de enero de 1985, se establece oficialmente el Programa
del Vaso de Leche, cuyo objetivo es brindar un desayuno diario
consistente en un vaso de leche (250 centimetros cubicos) o alimento
equivalente, a la poblacion econémicamente vulnerable del pais,
cubriendo parte de sus requerimientos caléricos con una racion
alimentaria, sin que esta represente costo alguno para los beneficiarios.
La poblacion objetivo principal son nifios de escasos recursos
econémicos entre 0 y 6 afios de edad, ademas de otros grupos
vulnerables, tales como son madres adolescentes, gestantes, ancianos,
impedidos, entre otros, de precaria economia, este programa se encuentra
dirigido y ademas laboran en este, un grupo de madres del sector en

donde se ubica el comedor o local destinado para estos fines.

2.3 Definiciones de términos basicos:

Las siguientes definiciones que se trataran en el presente trabajo segin Terreros y

cols, (2012) son las siguientes:

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la accion muscular
voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de un término amplio

que engloba el concepto de “ejercicio” fisico.

Ejercicio fisico: término mas especifico que implica una actividad fisica
planificada, estructurada y repetitiva realizada con una meta, con frecuencia

con el objetivo de mejorar o0 mantener la condicién fisica de la persona. Por
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ejemplo, las actividades de jardineria o subir escaleras en el hogar no pueden
catalogarse como “ejercicio” estructurado, pero evidentemente constituyen

actividades fisicas.

Condicidn fisica:estado fisioldgico de bienestar que proporciona la base
para las tareas de la vida cotidiana, un nivel de proteccion frente a las
enfermedades crénicas y el fundamento para el desarrollo de actividades
deportivas. Esencialmente, el término condicion fisica describe un conjunto
de atributos relativos al rendimiento de la persona en materia de actividad

fisica.

También se le llama “Fitness”. (Plan integral para la actividad fisica y el

deporte 2008).

Salud: reflejo del bienestar global fisico, mental y social de la persona. Este
término es mucho mas amplio que la mera ausencia de enfermedad. La salud,
como todos sabemos, es una caracteristica que no se mantiene estable a lo
largo del tiempo y que puede variar a lo largo de un desarrollo continuo desde
situaciones proximas a la muerte (mala salud) hasta un funcionamiento

fisioldgico 6ptimo (alto nivel de bienestar).

Aptitud fisica: es la capacidad para llevar a cabo las tareas diarias con vigor
y el estado de alerta, sin fatiga excesiva y con energia suficiente para disfrutar
del tiempo libre y hacer frente a imprevistas situaciones de emergencia

Caspersen et al, (1985); Howley et al (2001), citado por Incarbone (2012).
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La aptitud fisica radica en la posesion de una serie de atributos del individuo
tales como la resistencia cardiorrespiratoria, resistencia muscular, fuerza
muscular, velocidad, flexibilidad, agilidad, reaccion, equilibrio, composicién
corporal en la medida que estos atributos permitan la capacidad de realizar
actividad Fisica. Tenemos a la Aptitud Fisica relacionada con la préctica
dirigida hacia el rendimiento o habilidad, asi como también tenemos a la
Aptitud Fisica relacionada con la salud, comprende la reduccion de la
morbilidad y mortalidad con el objetivo de mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria, resistencia muscular, fuerza, flexibilidad, asi como la
composicion corporal y que como desenlace logre mejorar la calidad de vida

de la persona.

La resistencia cardiorrespiratoria o aptitud es un componente de la aptitud
fisica que se define como la capacidad de los sistemas cardiovascular y
respiratorio para suministrar oxigeno a los musculos activos durante el
gjercicio dinamico, y por lo general esta evaluada a través de la captacion

maxima de oxigeno (VO2 méx.). (Incarbone, 2012).

Las siguientes definiciones del presente trabajo segun laGuia Técnica Para la

Valoracién Nutricional Antropométrica de La Persona Adulta 2012.

Obesidad: Enfermedad caracterizada por un estado excesivo de grasa
corporal o tejido adiposo. En personas adultas es determinada por un IMC

mayor o igual a 30.

56



Plano de Frankfurt: Linea imaginaria que sale del borde superior del
conducto auditivo externo (parte superior del orificio de la oreja), hacia la
base de la drbita (hueso) del ojo. Debe ser perpendicular al eje del tronco o
tablero del tallimetro y paralelo al piso, Gtil para una adecuada medicion de

la talla.

Sobrepeso:Es una clasificacion de la valoracion nutricional, donde el peso
corporal es superior a lo normal. En personas adultas es determinado por un

IMC mayor o igual de 25 y menor de 30.

Riesgo nutricional: Probabilidad de padecer enfermedad o complicaciones

médicas por presentar malnutricion o tener inadecuadas habitos o

comportamientos alimentarios.

e Otros términos

e IMC: indice de Masa Corporal.
e [PAQ: International Physical Activity Questionnaire. O Cuestionario

Internacional de Actividad Fisica.
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e MEF: Mujeres en Edad Fértil.

e NSE: Nivel Socio Econémico.

CAPITULO 111

DE LA METODOLOGA

3.1. Hipdtesis.
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El indice de Masa Corporal y la Actividad Fisica se relacionan directamente en
las Madres del Programa Social “Vaso De Leche” del Asentamiento Humano

Villa Mercedes en el Distrito de Los Olivos en el afio 2014.

Hipotesis especifica 01:

El Nivel del indice de Masa Corporal que predomina, en las Madres del
Programa Social “Vaso de Leche” del Asentamiento Humano Villa Mercedes en

el Distrito de los Olivos en el afio 2014,es de sobrepeso.

Hipotesis especifica 02:

El Nivel de Actividad Fisica que prevalece en las Madres, del Programa
Social “Vaso de Leche” del Asentamiento Humano Villa Mercedes en el Distrito

de los Olivos en el afio 2014,es bajo.

3.2.  Variables.

Se plantean las siguientes variables:

a) Indice de Masa Corporal (IMC).

b) Actividad Fisica.
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3.3. Método de la investigacion.
Tipo: aplicada
Nivel: descriptivo correlacional
Disefio: no experimental

Método: hipotético deductivo

3.4. Disefio de la investigacion:

No experimental de corte transversal con enfoque cuantitativo

3.5. Poblacion y Muestra:

De acuerdo a la bibliografia consultada existe la posibilidad de tener una
poblacién muestral cuando la poblacion es muy reducida de esa manera poder

crear la significatividad de la muestra. En ese sentido la poblacion es de 100 madres
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de familia con edades comprendidas entre 20 a 70 afios, los criterios de inclusion
son todas las madres empadronadas en el afio 2014 y los criterios de exclusidn son
problemas fisicos agudos como polio, amputados, personas de la tercera edad

avanzada.

La encuesta y mediciones se realizaron en dos locales del programa social Vaso De
Leche en el Asentamiento Humano Villa Mercedes, en el Distrito de los Olivos, de

la provincia de Lima, en cada local laboran 50 madres.

CAPITULO IV

DE LOS INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION Y RESULTADOS

4.1. Instrumentos.
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En el presente estudio se utilizaron:

- Cuestionario internacional de actividad fisica: “IPAQ”.

International PhysicalActivityQuestionnaire “IPAQ” o Cuestionario Internacional
de Actividad Fisica, tiene como antecedente el desarrollo de un sistema de
medicidn internacional de la Actividad Fisica. En1998, en Ginebra, més tarde, en el
2000, se realizaron ensayos en varios paises hasta lograr el tipo de mediciones que

los especialistas consideran aceptables.

EI“IPAQ” a nivel mundial basicamente estd dirigido hacia el monitoreo e
investigacion. Fue disefiado esencialmente para la “vigilancia” de la
Actividad Fisica que la poblacion adulta realiza, asi como la percepcién de la salud
de éstos, es decir obtener informacion internacional al comparar Actividad Fisica
relacionada con la salud. El intervalo de edad en el que debe comprenderse es de

los 15 a los 69 afios.

EI“IPAQ” estd comprendido por un grupode 4 cuestionarios. Los ejemplares
quepresenta son; en version larga con 5 campos de actividad sobre los que se
consulta de manera individual y en version corta con 4 items genéricos, que pueden

ser dirigidosya sean telefonicamente o autoadministrados.
-Ficha técnica de Antropometria: Peso, Talla, “IMC”.

El indice de Masa Corporal “IMC”, es una medida de asociacion entre el peso y
la talla de un individuo que establece su condicion fisica saludable,fue ideada
por el estadistico belga AdolpheQuetelet, razén por la que también es llamado

“Indice de Quetelet”. Es utilizada frecuentemente para establecer el sobrepeso
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asi como la obesidad en los adultos. El célculo se realiza dividiendo el peso del
individuo en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m?). La
Organizacion Mundial de la Salud “OMS” la precisa asi:

e IMC de 18.5 a 24.9 establece peso normal.

e IMC de 25 a29.9 establece sobrepeso.

e IMC de 30 a 34.9 establece obesidad.

El “IMC” constituye la forma més atil de medir el sobrepeso y la obesidad en
adultos de todas las edades y en ambos sexos. Sin embargo se debe tener en
consideracién que existe la posibilidad que intervengan otros factores que
puedan determinar que no se corresponda con el mismo nivel de grosor o peso
entre una y otra persona, es importante mencionar que un “IMC” de 25 a 29.9
indica sobrepeso comparado con individuos de una poblacidénestandar y no
necesariamente un indicador de exceso de grasa, puesto que se puede deber a
tejido muscular extra, igualmente algunos casos de adultos muy bajos pueden

tener un “IMC” alto que no necesariamente manifiesta sobrepeso.

4.1.1. Materiales para la medicion antropométrica:

Cintas Antropomeétricas: Para los perimetros se utilizaron cintas de

acero flexible calibrado en centimetros, con gradaciones en milimetros.
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El ancho de aproximadamente de 7 mm. y un espacio en blanco de al

menos 3 centimetros antes de la linea de registro del cero.

Estadiometro: otallimetro, Instrumento utilizado para medir la estatura y
la altura sentada. Por lo general est4 adosado a una pared, presenta una
pieza deslizante que se baja hasta el punto Vértex de la cabeza. Su

confeccion se realizard en madera.

Balanzas: Se utilizaron balanzas digitales de bafio, que incorporan una

célula de carga como sensor. La precision oscila dentro de los 50 gramos.

4.2. Técnica de recoleccion de datos.

Se ha seleccionado el disefio de investigacion adecuado y la poblacion muestral, de
acuerdo con el problema en estudio e hipotesis, la recoleccion de datos se hizo a
través de la medicion, utilizando los instrumentos ya establecidos y descritos
previamente, los cuales cumplen con dos requisitos esenciales: confiabilidad y

validez.

4.3 Tratamiento estadistico.

El tratamiento utilizado es Estadistica Descriptiva:
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a) Medidas de tendencia central:

e Mediana.

e Media aritmética.

¢ Moda.

b) Medidas de dispersion:

e Varianza.

e Desviacion estandar.

e Coeficiente de variacion.

e Cuartiles y percentiles.

4.4. Resultados, tablas y figuras

4.4.1. Resultados de actividad fisica por dimensiones

TABLA N° 01
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ACTIVIDAD FISICA RELACIONADO CON EL TRABAJO

Ver anexos ( Tablas en funcién al tipo )

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
Nivel de actividad fisica alto 17 17,0 17,0 17,0
Nivel de actividad fisica bajo 76 76,0 76,0 93,0
::2/(;;23 jctividad fisica y 70 70 1000
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Propios del autor

GRAFICO N° 06

ACTIVIDAD FISICA RELACIONADO CON EL TRABAJO
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ACTIVIDAD FISICA RELACIONADC CON EL TRABAJO

De la encuesta aplicada se obtuvo que el 76% de los encuestados la actividad fisica
relacionado con el trabajo se encuentran en el nivel bajo, mientras el 17% se encuentran
en el nivel de actividad fisica alto y finalmente el 7% se encuentran en el nivel de

actividad fisica moderado.

TABLA N° 02
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ACTIVIDAD FISICA RELACIONADO CON ELTRANSPORTE

Ver anexos ( Tablas en funcién al tipo )

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
Nivel de actividad fisica 10 10,0 10,0 10,0
alto
leel de actividad fisica 74 74.0 74.0 84,0
bajo
Nivel de actividad fisica 16 16,0 16,0 100,0
moderado
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Propios del autor

GRAFICO N°07
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ACTIVIDAD FISICA RELACIONADO CON ELTRANSPORTE

De la encuesta aplicada se obtuvo que el 74% de los encuestados la actividad fisica
relacionado con el transporte se encuentra en el nivel bajo, mientras el 16% se encuentra
en el nivel de actividad fisica moderado y finalmente el 10% se encuentra en el nivel de

actividad fisica alto.

TABLA N° 03
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ACTIVIDAD FISICA RELACIONADO CON LOS OFICIOS DOMESTICOS

Ver anexos ( Tablas en funcién al tipo )

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
Nivel de actividad fisica 28 28,0 28,0 28,0
alto
leel de actividad fisica 29 29,0 29,0 57.0
bajo
Nivel de actividad fisica 43 43,0 43,0 1000
moderado
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Propios del autor

GRAFICO N° 08

ACTIVIDAD FISICA RELACIONADO CON LOS OFICIOS DOMESTICOS
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ACTIVIDAD FISICA RELACIONADO CON LOS OFICIOS
DOMESTICOS

De la encuesta aplicada se obtuvo que el 43% de los encuestados, la actividad fisica
relacionado con los oficios domésticos se encuentra en el nivel moderado; mientras el
29% se encuentra en el nivel de actividad fisica bajo y finalmente el 28% se encuentra

en el nivel de actividad fisica alto.

TABLA N° 04
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ACTIVIDAD FISICA RELACIONADO CON EL OCIO, RECREACION FISICA
Y DEPORTE

Ver anexos ( Tablas en funcion al tipo )

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
leel de actividad fisica 94 94.0 94.0 94.0
bajo
Nivel de actividad fisica 6 6.0 6.0 1000
moderado
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Propios del autor

GRAFICO N° 09

ACTIVIDAD FISICA RELACIONADO CON EL OCIO, RECREACION FISICAY
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ACTIVIDAD FISICA RELACIONADO CON EL OCIO,
RECREACION FISICA Y DEPORTE

De la encuesta aplicada se obtuvo que el 94% de los encuestados, la actividad fisica
relacionado con el ocio, recreacion fisica y deporte se encuentra en el nivel bajo y

finalmente el 6% se encuentra en el nivel de actividad fisica moderado.
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TABLA N° 05

SENTADO

Ver anexos ( Tablas en funcion al tipo )

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado

Nivel de actividad fisica

. 100 100,0 100,0 100,0
bajo

Fuente: Propios del autor

GRAFICO N° 10
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SENTADO

De la encuesta aplicada se obtuvo que el 100% de los encuestados se encuentra el nivel
fisica bajo al sentado.
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TABLA N° 06

ACTIVIDAD FISICA TOTAL

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
Nivel de actividad fisica alto 14 14,0 14,0 14,0
Nivel de actividad fisica bajo 53 53,0 53,0 67,0
Nivel de actividad fisica 33 33,0 33,0 1000
moderado
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Propios del autor

GRAFICO N° 11
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De la encuesta aplicada se obtuvo que del 53% de los participantes su actividad fisica
total se encuentra en el nivel bajo, mientras el 33% se encuentra en el nivel de actividad
fisica total moderado y finalmente el 14% se encuentra en el nivel de actividad fisica

total alto.
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TABLA N° 07

IMC TOTAL
Frecuenci Porcentaje Porcentaje  Porcentaje

a valido acumulado
Peso normal 24 24,0 24,0 24,0
Sobrepeso 44 44,0 44,0 68,0
Obesidad grado | 24 24,0 24,0 92,0
Obesidad grado Il 6 6,0 6,0 98,0
Obesidad grado Il 2 2,0 2,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Propios del autor

GRAFICO N° 12
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De la informacion recabada se obtuvo que el 44% de las participantes presentan

sobrepeso, el 24% presentan peso normal, el otro 24% presenta obesidad de grado I, el

6% presenta obesidad de grado 11y el 2% presenta obesidad de grado I11.
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4.4.2. Resultados de la Correlacion de la Actividad Fisica.

Prueba de hipdtesis general:

Ho:  No existe relacion significativa entre la actividad fisica total y el IMC

Ha:  Existe relacion significativa entre la actividad fisica total y el IMC

Seleccion del nivel de significancia:

Se trabajo con un nivel de significancia o = 0.05.

La hipotesis alterna es de dos colas.

Determinacion del estadigrafo de prueba:
Se aplico el coeficiente de correlacion rho de Spearman para
identificar la correlacion entre las dos variables cualitativas que no cumplen los

supuestos para la aplicacion de estadistica paramétrica.
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4.4.3 Resultados de la Correlacion IMC.

Correlaciones

IMC ACTIVIDAD

FISICA
TOTAL
Coeﬂme_rlte de 1,000 0213
correlacion
IMC Sig. (bilateral) . 0,033
Rho de N 100 100
Spearman .
Coef|C|e_r1te de 0213 1,000
correlacion
ApTIVIDAD
FISICATOTAL Sig. (bilateral) 0,033
N 100 100

*, La correlacion es significativa al nivel 0,05 (bilateral).

e Formulacion de la regla de decision

Sip < o =) Rechazar Hy

e Decisién:

Como p = 0,033 < a = 0,05  e— Rechazar Hy
Por tanto, concluimos que si existe relacion significativa entre la actividad
fisica total y el IMC, asi mismo se tiene que la relacion es inversa, es decir a

mayor IMC menor actividad fisica total, el nivel de relacion es bajo de 21.3%

entre las variables.
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INTERPRETACION DE LA ACTIVIDAD FISICA:

De la encuesta aplicada se obtuvo que del 53% de los participantes (44 madres
de 100), su actividad fisica total se encuentra en el nivel bajo, mientras el 33% se
encuentra en el nivel de actividad fisica total moderado y finalmente el 14% se

encuentra en el nivel de actividad fisica total alto.

INTERPRETACION DEL IMC:

De la informacion recabada se obtuvo que el 44% de las participantes (44
madres de 100), presentan sobrepeso, el 24% presentan peso normal, el otro
24% presenta obesidad de grado I, el 6% presenta obesidad de grado Il y el 2%

presenta obesidad de grado I11.

POR TANTO:

Concluimos que si existe relacion significativa entre la actividad fisica total y el
IMC, asi mismo se tiene que la relacion es inversa, es decir a mayor IMC menor

actividad fisica total, el nivel de relacion es bajo de 21.3% entre las variables.
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4.5. Discusion de resultados:

La Actividad fisica en las madres del programa social Vaso de Leche del
Asentamiento Humano Villa Mercedes en el distrito de Los Olivos, presentan un
nivel de Actividad Fisica total bajo de 53%, mientras que en el nivel de actividad
fisica total moderado en el 33%, y finalmente en el nivel de Actividad Fisica total

alto se encuentra en el 14%

No existiendo estudios que hayan utilizado el instrumento para medir la actividad
fisica, el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), en poblaciones
similares a la realizada, exclusivamente para el sexo femenino y en poblaciones con

caracteristicas tan particulares.

Los resultados encontrados en nuestro estudio muestran un nivel de inactividad
fisica para la dimension de Actividad Fisica sentado, mientras que para Seron,
Pamela; Mufioz, Sergio; Lanas, Fernando, (2010), el nivel de Actividad Fisica bajo,
es la dimension denominada “tiempo libre” adicionalmente los autores
mencionados, expresan que los niveles de actividad fisica bajos se asocian al sexo

femenino y no hay gasto energético importante en las actividades del tiempo libre.

El nivel de inactividad fisica evidencia que existe un alto nivel de indice de Masa
Corporal, especificamente en la dimensién de sobrepeso, hecho que también se

corrobora en el estudio realizado por Lira Mamani, David, (1996-2000).

Los resultados que se desprenden del presente estudio coinciden con Alvarez
Dongo, Doris; Sanchez Abanto, José; GomezGuizado, Guillermo, (2009-2010),

refiriéndose a que la obesidad constituye un problema de salud publica en el Per(
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La mayor frecuencia de sobrepeso fue en el grupo de 50 a 60, mientras que para
Rios y Huamén, la mayor frecuencia se dio entre las edades de 60 y 79 afios y la
obesidad entre las edades de 50 y 70, mientras que para los investigadores

mencionados fue de 40 a 59 afos.
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4.6. Conclusiones:

Los resultados obtenidos referentes al nivel de actividad fisica constatan que en las
madres del programa social “Vaso de Leche” del Asentamiento Humano de Villa
Mercedes del distrito de Los Olivos en el afio 2014, se encuentran en el nivel bajo,
encontrando mayor incidencia de inactividad fisica al detallar el aspecto de

permanecer sentado.

De acuerdo al siguiente objetivo, sobre el IMC, se establece que en las madres del
programa social “Vaso de Leche” del Asentamiento Humano de Villa Mercedes
del distrito de Los Olivos en el afio 2014, existe una mayor incidencia del indice de
masa corporal, en el nivel de sobrepeso, se constata ademas que un grupo

importante, se encuentra en el nivel de Obesidad grado |.

Los datos que se desprenden del andlisis estadistico especificamente Spearman,
para establecer la correlacion y el grado de significancia rechazan la hipotesis nula
y reafirma la hipdtesis alterna, es decir, si existe relacion significativa entre la

actividad fisica total y el IMC.
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4.7. Recomendaciones:

Es necesario establecer estudios correlacionalescon otras variables que se asocien a
niveles bajos de actividad fisica para la salud de manera que permita reunir
informacion sélida y actualizada, fortaleciendo, reafirmando o convalidando
diversas teorias, principios y clasificaciones asi como rechazando o refutando
otras, y que estos estudios proporcionen datos e indiquen las recomendaciones y
pautas a seguir a los investigadores de educacion y salud en el cuidado y
prevencion de la salud social. Esta informacion debe utilizarse para el desarrollo de
camparias de deteccion y control del sobrepeso y obesidad, asi como para contribuir
a fundamentar mejor las politicas publicas, del mismo modo se debe tomar atencién

a los espacios urbanos disponibles para Actividad Fisica y Deportes.

Es necesario que los profesionales de las Ciencias del Deporte evallen de manera
pertinente, elaboraren y apliquen programasde actividad de fisica orientada hacia la

salud y de acuerdo a las caracteristicas que presenta esta poblacion.

79



REFERENCIAS

Alvarez-Dongo Doris, Sanchez-Abanto, José, Gomez-Guizado Guillermo. (2009-2010),
Revista Peruana de Medicina Experimental y Salud Publica. ISSN 1726-4634,

vol.29, n.3, Peru.

CNN México, (2010), tomado de la pagina:
http://mexico.cnn.com/salud/2011/08/26/obesidad-la-pandemia-que-afectara-el-

futuro-del-mundo, de fecha: 03/09/13, hora 03.04 horas.

Emma V. Herrera-Huerta, Eliud A. Garcia-Montalvo, Enrique Méndez-Bolaina, José G.
Lopez-Lopez, Olga L. Valenzuela. (2010-2011), Revista Peruana de Medicina
Experimental y Salud Publica. ISSN 1726-4634. Tomado de la pagina:
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?pid=S172646342012000300008&script=sci_artt

ext, de fecha: 10/01/15, hora 12.04 horas.

GUIA TECNICA PARA LA VALORACION NUTRICIONAL ANTROPOMETRICA
DE LA PERSONA ADULTA, (2012). Tomado de la pagina:
http://www.ins.gob.pe/repositorioaps/0/5/jer/otros_lamejo_cenan/Gu%C3%ADa%20

T%C3%A9cnica%20VNA%20Adulto.pdf, de fecha 29/01/2016

INCARBONE, Oscar (2012), “Manual director de actividad fisica y salud de la
republica Argentina”. Plan integral para la actividad fisica y el deporte. Ministerio de

Salud de Argentina.

LIRA MAMANI David. (1996- 2000). Sobrepeso y obesidad en mujeres en edad fértil

en el Pert segun nivel socioecondémico Endes 1996 — 2000.

80


http://mexico.cnn.com/salud/2011/08/26/obesidad-la-pandemia-que-afectara-el-futuro-del-mundo,
http://mexico.cnn.com/salud/2011/08/26/obesidad-la-pandemia-que-afectara-el-futuro-del-mundo,
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_serial&pid=1726-4634&lng=es&nrm=iso
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_serial&pid=1726-4634&lng=es&nrm=iso
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_serial&pid=1726-4634&lng=es&nrm=iso
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?pid=S172646342012000300008&script=sci_arttext
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?pid=S172646342012000300008&script=sci_arttext

LOPEZ-MINARRO Pedro Angel. Tomado de la
pagina:https://digitum.um.es/xmlui/bitstream/10201/5249/1/Salud%20y%?20activida

d%20f%C3%ADsica.pdf, de fecha 10/12/15, hora 21.04 horas.

MEDINA LEZAMA Josefina; MOREY VARGAS Oscar L.; ZEA DIAZ; Humberto,
BOLANOS SALAZAR Juan F. y otros. (2004-2006). Prevalencia de sobrepeso y
obesidad en la poblacion adulta de Arequipa metropolitana: resultados del estudio

prevencion.
Norton, K. y Olds, T. (2000), Antropométrica. Biosystem, Argentina.

Organizacion  Mundial de la Salud (OMS) 2013, de la pagina:

ww.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/ de fecha: 27/08/2013, hora: 01.46 horas.

Organizacion Mundial De la Salud (OMS), (2007) tomado de Ila
pagina:http://www.paho.org/chi/index.php?option=com_content&view=article&id=1

79&Itemid=0, de fecha: 02/09/13, hora: 01.34 horas.

Organizacion Mundial de la Salud (OMS), (2013), de la pégina:
http://www.who.int/features/factfiles/obesity/es/ de fecha: 24/08/13, hora: 22.48

horas

Organizacion  Mundial de la salud (OMS), (2013), de la péagina:
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/es/ de fecha: 24/08/13,

hora: 23.10 horas.

Revista Panamericana de Salud Publica, EUA, (2013), de la
pagina.http://www.scielosp.org/scielo.php?pid=S1020-

49892001000800001&script=sci_arttext de fecha: 27/08/13, hora: 03.12 horas.

81


http://www.who.int/features/factfiles/obesity/es/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/es/
http://www.scielosp.org/scielo.php?pid=S1020-49892001000800001&script=sci_arttext
http://www.scielosp.org/scielo.php?pid=S1020-49892001000800001&script=sci_arttext

RIOS MINO Adelina, HUAMAN SAAVEDRA Jorge. (2012). Prevalencia de

sobrepeso y obesidad segun edad y género en adultos de Trujillo — Peru.

SERON, PAMELA; MUNOZ, SERGIO; LANAS, FERNANDO. (2010). Nivel de
actividad fisica medida a través del cuestionario internacional de actividad fisica en

poblacion chilena.
TERREROS y cols. (2012). Plan Integral Para La Actividad Fisica Y El Deporte.

Tomado de la pagina http://femede.es/documentos/Saludvl.pdf , de fecha:

12/09/2013, hora: 03.45 horas.

82



ANEXO 01

MATRIZ DE CONSISTENCIA:

“INDICE DE MASA CORPORAL Y ACTIVIDAD FiSICA EN MADRES DEL PROGRAMA SOCIAL “VASO DE
LECHE” DEL ASENTAMIENTO HUMANO VILLA MERCEDES EN EL DISTRITO DE LOS OLIVOS EN EL ANO 2014.

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES METODOLOGIA YPCI\)/IBULEASC'I:'EA'\\] INSTRUMENTOS

Problema General Obijetivo General Hipo6tesis
¢Qué relacion existe entre el | Determinar la relacion que | El indice de masa corporal y Ia Variable de Enfoque: Poblacion: Cuestionario
indice de masa corporal y la | existe entre el indice de Masa | actividad  fisica se  relacionan estudio: Cuantitativo 100 mujeres internacional de
préctica de actividad fisica en las | Corporal y la practica de | directamente en las madres del actividad fisica:
madres del Programa Social Vaso | actividad fisica en las madres | programa social “vaso de leche” del X1: indice de masa | Disefio : Muestra : “TPAQ”
de Leche del Asentamiento | del programa social “vaso de | asentamiento humano Villa Mercedes corporal No Experimental 100 madres
Humano Villa Mercedes del | leche” del asentamiento | en el distrito de Los Olivos en el afio Ficha técnica de
Distrito de Los Olivos en el afio | humano Villa Mercedes en el | 2014. Dimensiones Nivel: Antropometria:
20147 distrito de Los Olivos en el afio e Infra peso Descriptivo Peso

2014. e Normal correlacional Talla

« Sobrepeso IMC

Problemas especificos Objetivos Especificos: Hipatesis especifica 01 e Obesidad

Problema especifico 01

¢Cual es el nivel del indice de
masa corporal de las madres del
programa social “vaso de leche”
del asentamiento humano Villa
Mercedes en el Distrito de Los
Olivos en el afio 2014?

Problema especifico 02

¢Cuél es el nivel de actividad
fisica en las madres del
programa social “vaso de leche”
del asentamiento humano Villa
Mercedes en el Distrito de Los
Olivos en el afio 2014?

a) Establecer el nivel de IMC
en las madres del Programa
Social “Vaso de Leche” del
Asentamiento Humano Villa
Mercedes en el Distrito de
Los Olivos en el afio 2014.

b) Establecer el nivel de
actividad fisica utilizando el
cuestionario internacional de
actividad fisica “IPAQ” en
las  madres del programa
social “vaso de leche” del
asentamiento  humano Villa
Mercedes en el distrito de
Los Olivos en el afio 2014.

El nivel del indice de masa corporal
que predomina, en las madres del
programa social “vaso de leche” del
asentamiento humano Villa Mercedes
en el distrito de los Olivos en el afio
2014, es de sobrepeso

Hipotesis especifica 02

El nivel de actividad fisica que
prevalece en las madres, del programa
social “vaso de leche” del asentamiento
humano Villa Mercedes en el distrito de
los Olivos en el afio 2014,es bajo.

e Obesidad extrema

X2: actividad
fisica

Dimensiones
¢ Vigorosa
e Moderada
e Leve
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ANEXO 02: PARTES DEL CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE

ACTIVIDAD FISICA IPAQ

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA

Estamos interesados en saber acerca de la clase de actividad fisica que la gente hace
como parte de su vida diaria. Las preguntas se referiran acerca del tiempo que usted
utilizé siendo fisicamente activo(a) en los uitimos 7 dias. Por favor responda cada
pregunta aun si usted no se considera una persona activa. Por favor piense en aquellas
actividades que usted hace como parte del trabajo, en el jardin y en la casa, para ir de
un sitio a ofro, y en su tiempo libre de descanso, ejercicio o deporte.
Piense acerca de todas 1l ctividades vig y que usted
realiz6 en los fltimos 7 dias. Actividades vigorosas son las que requieren un esfuerzo
fisico fuerte y le hacen respirar mucho mas fuerte que lo normal. Actividades

son aquellas que requi un esfuerzo fisico moderado y le hace respirar
algo mas fuerte que lo normal.

PARTE 1: ACTIVIDAD FISICA RELACIONADA CON EL TRABAJO
La pri ion es rel; da con su trabajo. Esto incluye trabajos con salario,
agricola, trabajo voluntario, clases, y cualquier otra clase de trabajo no pago que usted
hizo fuera de su casa. No incluya trabajo no pago que usted hizo en su casa, tal como
limpiar la casa, trabajo en el jardin, mantenimiento general, y el cuidado de su familia.

Estas actividades seran preg das en la parte 3.
A ¢ Tiene usted actualmente un trabajo o hace algun trabajo no pago fuera de su
casa?

[] si

D No =P Pase a la PARTE 2: TRANSPORTE

Las siguientes preguntas se a todas las actividades fisicas que usted hizo en
los altimos 7 dias como parte de su trabajo pago o no pago. Esto no incluye ir y venir
del trabajo.

2. Durante los Gitimos 7 dias, ;Cuantos dias realizd usted actividades fisicas
ig como e tar objetos p A ion pesada, o
subir escaleras como parte de su trabajo? Piense solamente en esas
actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.

dias por semana

D Ninguna actividad fisica vigorosa relacionada con el trabajo -
Pase a la pregunta 4

D No sabe/No esta seguro(a)

PROTOCOLO ANTROPOMETRICO
1. TALLA: se registra en centimetros.
2. PESO: se registra en kilogramos
3. PEREMETROS: se registra en centimetros.

MEDICION
PESO

TAUA

P. CUELLO
P. CINTURA
P. CADERA
mc

Peso
Altura®

COMO MEDIR TU CUELLO

iMC =

Madir usando una cinta flexible en la
partemdas prominente del cuollo.
Paraloes jSvenes mayoros,
esadrea erala manzana de Adén.

COMO MEDIR TU CADERA

Mide el contorno usando una cinta
flexible rodeando tus caderas do
manera que pase por encima de la
parte mas ancha de los qlitaos.

COMO MEDIR TU CINTURA

Mide el contorno usando una cinta
flexible por encima de la piel en el

que se encuentra normalemento
en el punto medio entre el ombligo
y laparte final del esternon.

DATOS SOCIO DEMOGRAFICOS

Instrucclones: A continuacion se presentan una serie de

ntas.
Especifique su respuesta marcando con una cruz fa respm que
corresponde a su situacion actual, Las respuestas son anénimas, se

agradece de antemano su clpacion lzacion
investigacton. g lp e T

1. Apelildos Y Nombras:

2. Edad:

3. Eotado clvil:
Soltera:

Casada: Viuda:
Divorciada: e

Conviviente: Otros:

4. Nivel de educacidn:

Ninguna: Primaria____  Secundasia____
Superlor campleta Superior Incompleta Otros

$. Qcupacidn:

Estudiante____  Ama :
Profesional___ e ...
Otro:
Especliique:

6. Lugar do Procedencia:

7. Lugar de procedencia del Padre:

8. Lugar do procedencia do la Madre:
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PARTE 5: TIEMPO DEDICADO A ESTRA SENTADO

Las dllimas preguntas so reflaren al
trabajo, la case, esludiando, y en wm"p:mmﬂﬁﬂmmnm sentado(a) en el

Incluya (lempo sentado
by n'.uwm.mmm").'uml . [,)ng;mn
gy ) que mmmm:u sentado(a) en un vehiculo de
20, g:r;m ﬁumo? 7 dipo, ¢ Cuénlo llempo permanecid sentadoa) en un dia

. horan por din
minutos por dia

D No sabe/No est seguro(a)

27, Durante lo
m':.“ldlllm;‘ldm. g.cmwwlmdnmmunm

. horas por dia
. Minutos por dia

[ o satioito asté segurofe)




ANEXO 03: TABLA DE NIVELES DE ACTIVIDAD FISICA

DIMENSION INDICADOR
LEVE (-)-559 MET
MODERADA 600 MET — 2999 MET

VIGOROSA 3.000 MET - (+)

ANEXO 04: CUADRO DE INTERVALOS POR EDADES

N° | INTERVALO | f %
1. 20-30 15 | 15%
2. 31-40 36 | 36%
3. 41-50 25 | 25%
4. 51-60 22 | 22%
S. 61-70 02 | 02%
TOTALES 100 | 100
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ANEXO 05: TABLAS SOBRE ACTIVIDAD FiSICA EN FUNCION AL TIPO

TABLA N° 01

ACTIVIDAD FiSICA VIGOROSA X TRABAJO DIAS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

vélido acumulado
No sabe no opina 97 97,0 97,0 97,0
6 3 3,0 3,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 13

ACTIVIDAD FISICA VIGOROSA X TRABAJO_DIAS
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad
fisica, se tiene que el 97% de participantes no realiza actividades fisicas
vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, construccién pesada, o subir
escaleras como parte de su trabajo, mientras que el 3% si desarrolla actividades

fisicas vigorosas, por lo menos diez minutos continuos.
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TABLA N° 02

ACTIVIDAD FISICA VIGOROSA X TRABAJO_MINUTOS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
No sabe no opina 97 97,0 97,0 97,0
10 1 1,0 1,0 98,0
20 1 1,0 1,0 99,0
60 1 1,0 1,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 14

ACTIVIDAD FISICA VIGOROSA X TRABAJO_MINUTOS

Porcentaje

Mo sake no opina 10 20

realiza 60 minutos de actividad fisica vigorosa al dia.
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 97% de participantes no realiza actividades fisicas vigorosas como parte de
su trabajo, mientras que el 1% realiza 10 minutos de actividad fisica vigorosa al dia, el

otro 1% realiza 20 minutos de actividad fisica vigorosa al dia y finalmente el otro 1%



TABLA N° 03

ACTIVIDAD FISICA MODERADA X TRABAJO DIAS
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 81 81,0 81,0 81,0
1 2 2,0 2,0 83,0
2 2 2,0 2,0 85,0
3 3 3,0 3,0 88,0
4 1 1,0 1,0 89,0
5 5 5,0 5,0 94,0
6 6 6,0 6,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 15

ACTIVIDAD FISICA MODERADA X TRABAJO_DIAS

Poreentaje
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opina

De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica
moderada, se tiene que el 81% de participantes no realiza actividades fisicas moderada
como parte de su trabajo, mientras que el 2% realiza 10 minutos de actividad fisica
moderada al dia, el otro 2% realiza 20 minutos de actividad fisica moderada, el 3%
realiza 30 minutos, el 1% realiza 40 minutos, el 5% realiza 50 minutos y finalmente el

6% realiza 60 minutos de actividad fisica moderada al dia.
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TABLA N° 04

ACTIVIDAD FISICA MODERADA X TRABAJO MINUTOS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
No sabe no opina 81 81,0 81,0 81,0
10 1 1,0 1,0 82,0
15 2 2,0 2,0 84,0
20 1 1,0 1,0 85,0
120 3 30 3,0 88,0
180 4 4,0 4,0 92,0
240 2 2,0 2,0 94,0
300 4 4,0 4,0 98,0
360 2 2,0 2,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 16

ACTIVIDAD FISICA MODERADA X TRABAJO_MINUTOS
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 81% de participantes no realiza actividad fisica moderada en el tiempo de
uno de esos dias que las realiza como parte de su trabajo, mientras que el 4% realiza 300
minutos de actividad fisica moderada al dia, el otro 4% realiza 180 minutos de, el 3%
realiza 120 minutos, el 2% realiza 15 minutos, el 2% realiza 240 minutos, el 2% realiza

360 minutos, el 1% realiza 10 minutos y finalmente el otro 1% realiza 20 minutos de

actividad fisica moderada al dia.
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TABLA N° 05

CAMINO X TRABAJO DIAS
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 75 75,0 75,0 75,0
1 1 1,0 1,0 76,0
3 2 2,0 2,0 78,0
4 1 1,0 1,0 79,0
5 9 9,0 9,0 88,0
6 9 9,0 9,0 97,0
7 3 3,0 3,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 75% de participantes no camina por los menos 10 minutos al dia, mientras
que el 1% camina 1 vez al dia por lo menos 10 minutos, asi mismo el 2% camina 3
veces al dia, el 1% 4 veces al dia, el 9% 5 veces al dia, el 9% 6 veces dia y el 3% 7

veces dia.
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TABLA N° 06

CAMINO EN UN DIA X TRABAJO MINUTOS
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 75 75,0 75,0 75,0
10 3 3,0 3,0 78,0
30 2 2,0 2,0 80,0
40 1 1,0 1,0 81,0
60 4 4,0 4,0 85,0
120 3 3,0 3,0 88,0
150 1 1,0 1,0 89,0
180 2 2,0 2,0 91,0
240 3 3,0 3,0 94,0
300 1 1,0 1,0 95,0
360 2 2,0 2,0 97,0
420 1 1,0 1,0 98,0
480 2 2,0 2,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 75% de participantes no camina en uno de esos dias como parte de su
trabajo, mientras que el 3% camina 10 minutos al dia, asi mismo el 2% camina 30
minutos, el 1% realiza 40 minutos, el 4% realiza 60 minutos, el otro 3% realiza 120
minutos, el 1% realiza 150 minutos, el otro 2% realiza 18 minutos, el otro 3% realiza
240 minutos, el 1% realiza 300 minutos, el 2% realiza 360 minutos, el otro 1% realiza

420 minutos y finalmente el 2% realiza 480 minutos al dia.
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TABLA N° 07

VIAJO VEHICULOMOTOR DIAS
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 48 48,0 48,0 48,0
1 13 13,0 13,0 61,0
2 10 10,0 10,0 71,0
3 2 2,0 2,0 73,0
4 3 3,0 3,0 76,0
5 7 7,0 7,0 83,0
6 16 16,0 16,0 99,0
7 1 1,0 1,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacidn recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 48% de participantes no viajo en vehiculo de motor como un tren, bus,
automovil, o tranvia; mientras que el 16% viaja 6 dias, asi mismo el 13% viaja 1 dia, el
10% viajan 2 dias, el 7% viajan 5 dias, el 3% viajan 4 dias, el 2% viajan 3 dias y

finalmente el 1% viajan 7 dias.
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TABLA N° 08
VIAJO VEHICULOMOTOR_MINUTOS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
No sabe no opina 48 48,0 48,0 48,0
15 2 2,0 2,0 50,0
20 2 2,0 2,0 52,0
25 1 1,0 1,0 53,0
30 5 5,0 5,0 58,0
40 8 8,0 8,0 66,0
45 3 3,0 3,0 69,0
50 2 2,0 2,0 71,0
60 6 6,0 6,0 77,0
90 7 7,0 7,0 84,0
120 10 10,0 10,0 94,0
180 2 2,0 2,0 96,0
210 1 1,0 1,0 97,0
240 1 1,0 1,0 98,0
300 1 1,0 1,0 99,0
600 1 1,0 1,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 20
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 48% de participantes no viajo en uno de esos dias en un tren, bus,
automovil, tranvia u otra clase de vehiculo de motor; mientras que el 10% gasto 120
minutos viajando, asi mismo el 8% gasto 40 minutos, el 7% 90 minutos, el 6% 60
minutos, el 5% 30 minutos, el 3% 45 minutos , el 2% 180 minutos, el otro 2% 50
minutos, el 2% 20 minutos, el 2% 15 minutos, el 1% 25 minutos, el 1% 210 minutos, el
1%240 minutos, el 1% 300 minutos y finalmente otro 1% gasto 600 minutos viajando.
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TABLA N° 09

MONTO BICICLETA DIAS
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 91 91,0 91,0 91,0
1 3 3,0 3,0 94,0
2 2 2,0 2,0 96,0
4 1 1,0 1,0 97,0
5 2 2,0 2,0 99,0
6 1 1,0 1,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 91% de participantes no monto bicicleta por lo menos 10 minutos al dia,
mientras que el 3% monto en bicicleta 1 vez al dia por lo menos 10 minutos, asi mismo
el 2% monto bicicleta 2 veces al dia, el otro 2% 5 veces al dia, el 1% 4 veces al dia y

finalmente el otro 1% 6 veces al dia.
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TABLA N° 10

MONTO BICICLETA MINUTOS
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 91 91,0 91,0 91,0
10 1 1,0 1,0 92,0
15 1 1,0 1,0 93,0
20 2 2,0 2,0 95,0
30 4 4,0 4,0 99,0
70 1 1,0 1,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 91% de participantes no monto bicicleta por lo menos 10 minutos al dia,
mientras que el 4% gasto 30 minutos al dia montando bicicleta, asi mismo el 2% gasto
20 minutos, el 1% gasto 10 minutos, el 1% gasto 15 minutos y finalmente el otro 1%

gasto 70 minutos al dia.
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TABLAN° 11

CAMINO CONTINUO DIAS
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 8 8,0 8,0 8,0
1 6 6,0 6,0 14,0
2 9 9,0 9,0 23,0
3 13 13,0 13,0 36,0
4 3 3,0 3,0 39,0
5 31 31,0 31,0 70,0
6 16 16,0 16,0 86,0
7 14 14,0 14,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 23
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 31% de participantes camina por lo menos 10 minutos al dia para ir de un
sitio a otro, mientras que el 16% camina 6 veces al dia, asi mismo el 14% camina 7
veces, el 13% camina 3 veces, el 9% camina 2 veces, el 8% no sabe, el 6% camina 1

vez y finalmente el 3% camina 4 veces al dia.
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- TABLAN®12
CAMINO CONTINUO _MINUTOS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 8 8,0 8,0 8,0
10 6 6,0 6,0 14,0
15 7 7,0 7,0 21,0
20 27 27,0 27,0 48,0
25 5 5,0 5,0 53,0
30 18 18,0 18,0 71,0
40 6 6,0 6,0 77,0
50 1 1,0 1,0 78,0
60 9 9,0 9,0 87,0
90 3 3,0 3,0 90,0
100 1 1,0 1,0 91,0
120 7 7,0 7,0 98,0
180 1 1,0 1,0 99,0
240 1 1,0 1,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 27% de participantes gasto caminando 20 minutos al dia para ir de un sitio a
otro, mientras que el 18% gasto 30 minutos, asi mismo el 9% gasto 60 minutos, el 8%
no sabe, el 7% gasto 15 minutos, el otro 7% gasto 120 minutos, el 6% gasto 10 minutos,
el otro 6% gasto 40 minutos, el 5% 25 minutos, el 3% 90 minutos, el 1% 50 minutos, el

1%100 minutos, el 1% 180 minutos y finalmente el otro 1% 240 minutos al dia.
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TABLA N° 13

ACTIVIDAD FISICAVIGOROSA_JARDIN.PATIO_DIAS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

No sabe no opina 100 100,0 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 25
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 100% de participantes no sabe/ no opina de las actividades fisicas vigorosas
tal como levantar objetos pesados, cortar madera, palear nieve, o excavar en el jardin o

patio.
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TABLAN° 14

ACTIVIDAD FISICAVIGOROSA_JARDIN.PATIO_MINUTOS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

No sabe no opina 100 100,0 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 26
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 100% de participantes no sabe/ no opina en cuanto tiempo dedica en uno de

esos dias haciendo actividades fisicas vigorosas en el jardin o patio.
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TABLA N° 15

ACTIVIDAD FISICAMODERADA_JARDIN.PATIO_DIAS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 85 85,0 85,0 85,0
1 4 4,0 4,0 89,0
2 1 1,0 1,0 90,0
3 2 2,0 2,0 92,0
5 2 2,0 2,0 94,0
6 3 3,0 3,0 97,0
7 3 3,0 3,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 85% de participantes no realiza actividades fisicas moderadas tal como
cargar objetos livianos, barrer, lavar ventanas, y rastrillar en el jardin o patio; mientras
que el 4% hicieron actividad fisica moderadal vez al dia, el 3% realiza 7 veces, el otro
3% realiza 6 veces, el 2% realiza 3 veces, el otro 2% realiza 5 veces y finalmente el 1%

realiza 2 veces al dia.
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TABLA N° 16
ACTIVIDAD FISICAMODERADA_JARDIN.PATIO_MINUTOS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 87 87,0 87,0 87,0
10 1 1,0 1,0 88,0
20 1 1,0 1,0 89,0
30 2 2,0 2,0 91,0
40 2 2,0 2,0 93,0
60 1 1,0 1,0 94,0
120 6 6,0 6,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 28
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 85% de participantes no realiza actividades fisicas moderadas tal como
cargar objetos livianos, barrer, lavar ventanas, y rastrillar en el jardin o patio por lo
menos 10 minutos al dia; mientras que el 6% dedica 120 minutos al dia, el 2% dedica 40
minutos, el otro 2% dedica 30 minutos, el 1% dedica 10 minutos, el 1% dedica 20

minutos y finalmente el otro 1% dedica 60 minutos al dia.
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TABLA N° 17
ACTIVIDAD FISICAMODERADA_CASA_DIAS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 9 9,0 9,0 9,0
1 6 6,0 6,0 15,0
2 16 16,0 16,0 31,0
3 11 11,0 11,0 42,0
4 11 11,0 11,0 53,0
5 10 10,0 10,0 63,0
6 14 14,0 14,0 77,0
7 23 23,0 23,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 29
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De la informacidn recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 23% de participantes realiza actividades fisicas moderadas tal como cargar
objetos livianos, lava ventanas, estregar pisos y barrer dentro de su casa; mientras que el
16% hicieron 2 veces al dia, el 14% 6 veces al dia, el 11% 3 veces al dia, el otro 11% 4

veces, el 10% 5 veces, el 9% no sabe y finalmente el 6% 1 vez al dia.
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TABLA N° 18

ACTIVIDAD FISICAMODERADA CASA MINUTOS
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 11 11,0 11,0 11,0
15 1 1,0 1,0 12,0
20 4 4,0 4,0 16,0
30 5 5,0 5,0 21,0
40 9 9,0 9,0 30,0
50 2 2,0 2,0 32,0
60 17 17,0 17,0 49,0
90 4 4,0 4,0 53,0
120 24 24,0 24,0 77,0
150 1 1,0 1,0 78,0
180 16 16,0 16,0 94,0
240 6 6,0 6,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 30
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 24% de participantes realiza actividades fisicas dentro de su casa 120
minutos al dia; mientras que el 17% dedica 60 minutos al dia, el 16% 180 minutos, el
11% no sabe, el 9% 40 minutos, el 6% 240 minutos, el 5% 30 minutos, el 4% 20
minutos, el otro 4% 90 minutos, el 2% 50 minutos, el 1% 15 minutos y finalmente el

otro 1% 150 minutos al dia.
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TABLA N° 19

CAMINO CONTINUO_TIEMPOLIBRE_DIAS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
No sabe no opina 72 72,0 72,0 72,0
1 14 14,0 14,0 86,0
2 10 10,0 10,0 96,0
3 3 3,0 3,0 99,0
5 1 1,0 1,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 31
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De la informacidn recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 72% de participantes no camind por lo menos 10 minutos al dia continuos
en su tiempo libre; mientras que el 14% camina 1 vez al dia, el 10% camina 2 veces al

dia, el 3% camina 3 veces al dia y finalmente el 1% camina 5 veces al dia.
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TABLA N° 20

CAMINO CONTINUO TIEMPOLIBRE MINUTOS
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

No sabe no opina 72 72,0 72,0 72,0
15 2 2,0 2,0 74,0
20 3 3,0 3,0 77,0
30 3 3,0 3,0 80,0
40 2 2,0 2,0 82,0
60 5 5,0 5,0 87,0
90 1 1,0 1,0 88,0
120 7 7,0 7,0 95,0
180 5 5,0 5,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 72% de participantes no caminé por lo menos 10 minutos al dia continuos
en su tiempo libre; mientras que el 7% gasto 120 minutos al dia caminando, el 5% 60
minutos, el otro 5% 180 minutos, el 3% 20 minutos, el otro 3% 30 minutos, el 2% 15

minutos, el otro 2% 40 minutos y finalmente el 1% 90 minutos al dia.

106



TABLAN° 21

ACTIVIDAD FISICAVIGOROSA_TIEMPOLIBRE_DIAS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
No sabe no opina 98 98,0 98,0 98,0
1 1 1,0 1,0 99,0
2 1 1,0 1,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 98% de participantes no sabe de las actividades fisicas vigorosas tal como
aerobicos, correr, pedalear rapido en bicicleta, o nadar rapido en su tiempo libre;
mientras que el 1% hicieron 1 vez al dia en las actividades fisicas vigorosas tal como

aerobicos, correr, pedalear rapido en bicicleta, o nadar rapido en su tiempo libre y

finalmente el otro 1% hicieron 2 veces al dia.
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TABLA N° 22

ACTIVIDAD FISICAVIGOROSA_TIEMPOLIBRE_MINUTOS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
No sabe no opina 98 98,0 98,0 98,0
40 1 1,0 1,0 99,0
90 1 1,0 1,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 98% de participantes no sabe de las actividades fisicas vigorosas tal como
aerobicos, correr, pedalear rapido en bicicleta, o nadar rapido en su tiempo libre por lo
menos 10 minutos; mientras que el 1% dedica 40 minutos al dia en las actividades

fisicas vigorosas tal como aerobicos, correr, pedalear rapido en bicicleta, o nadar rapido

en su tiempo libre y finalmente el otro 1% dedica 90 minutos al dia.
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TABLA N° 23
ACTIVIDAD FISICAMODERADA_TIEMPOLIBRE_DIAS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
No sabe no opina 96 96,0 96,0 96,0
1 2 2,0 2,0 98,0
2 2 2,0 2,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 98% de participantes no sabe de las actividades fisicas moderadas tal como
pedalear en bicicleta a paso regular, nadar a paso regular, jugar dobles de tenis, en su
tiempo libre por lo menos 10 minutos; mientras que el 2% hicieron 1 vez al dia de las
actividades fisicas moderadas tal como pedalear en bicicleta a paso regular, nadar a paso
regular, jugar dobles de tenis, en su tiempo libre y finalmente el otro 2% hicieron 2

veces al dia.
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TABLA N° 24

ACTIVIDAD FISICAMODERADA_TIEMPOLIBRE_MINUTOS

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
No sabe no opina 96 96,0 96,0 96,0
60 2 2,0 2,0 98,0
120 2 2,0 2,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 36

ACTIVIDAD FISICA MODERADA_TIEMPO LIBRE_MINUTOS

100

80

60

Porcentaje

40

20

T
Mo sabe no opina B0

De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 96% de participantes no sabe en cuanto tiempo dedica en uno de esos dias
haciendo actividades fisicas moderadas en su tiempo libre; mientras que el 2% dedica
60 minutos al dia haciendo actividades fisicas moderadasen su tiempo libre y finalmente

el otro 2% dedica 120 al dia haciendo actividades fisicas moderadasen su tiempo libre.
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TABLA N° 25

SENTADO DIA DE LA SEMANA

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

60 6 6,0 6,0 6,0
120 16 16,0 16,0 22,0
180 24 24,0 24,0 46,0
240 25 25,0 25,0 71,0
300 14 14,0 14,0 85,0
360 12 12,0 12,0 97,0
450 1 1,0 1,0 98,0
480 2 2,0 2,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 37
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 25% de participantes permanecié sentado(a) 240 minutos en un diaen la
semana, mientras el 24% permanecio sentado(a) 180 minutos, el 16% 120 minutos, el
14% 300 minutos, el 12% 360 minutos, el 6% 60 minutos, el 2% 480 minutos y

finalmente el 1% permanecié sentado(a) 450 minutos en un diaen la semana.
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TABLA N° 26
SENTADO DIA DEL FIN DE SEMANA

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

60 14 14,0 14,0 14,0
90 1 1,0 1,0 15,0
120 10 10,0 10,0 25,0
180 19 19,0 19,0 44,0
240 16 16,0 16,0 60,0
300 20 20,0 20,0 80,0
360 19 19,0 19,0 99,0
600 1 1,0 1,0 100,0
Total 100 100,0 100,0

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta

GRAFICO N° 38
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De la informacion recolectada con el cuestionario internacional de actividad fisica, se
tiene que el 20% de participantes permanecié sentado(a) 300 minutos en un dia del fin
de semana, mientras el 19% permanecié sentado(a) 180 minutos, el otro 19% 360
minutos, el 16% 240 minutos, el 14% 60 minutos, el 10% 120 minutos, el 1% 90
minutos y finalmente el otro 1% permanecié sentado(a) 600 minutos en un dia del fin de

Semana.
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ANEXO N° 06

IMC Categoria
Bajo peso < 18,5
Peso normal 18,5- 24,9
Sobrepeso 25,0 — 29,9
Obesidad grado I 30,0 - 34,5
Obesidad grado II 35,0 - 39,9
Obesidad grado III > 40,0
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ANEXO 07

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA
(Octubre de 2002)

VERSION LARGA FORMATO AUTO ADMINISTRADO -
ULTIMOS 7 DIAS

PARA USO CON JOVENES Y ADULTOS DE MEDIANA EDAD (15-69 afios)

Los Cuestionarios Intemacionales de Actividad Fisica (IPAQ, por sus siglas en inglés)
contienen un grupo de 4 cuestionarios. La version larga (5 objetives de actividad evaluados
independientemente) y una version corta (4 preguntas generales) estan disponibles para usar
por los metodos por teléfono o auto administrada. El propdsito de los cuestionarios es proveer
instrumentos comunes que pueden ser usados para obtener datos intermacionalmente
comparables relacionados con actividad fizica relacionada con salud.

Antecedentas dal IPAQ

El dezarrollo de una medida internacional para actividad fizica comenzo en Ginebra en 1998 y
fue seguida de un extensivo examen de confiabilidad y validez hecho en 12 paises (14 sitios)
en el afio 2000. Los resultados finales sugieren gue estas medidas tienen aceptables
propiedades de medicidn para usarse en diferentes lugares y en diferentes idiomas, y que son
apropiadas para estudios nacionales poblacionales de prevalencia de pariicipacion en actividad
fisica.

Uso del IPAQ

Se recomienda el uso de los instrumentos |IPAQ con propdsitos de monitorso e investigacion.
Se recomienda que no 52 hagan cambios en &l orden o redaccion de las preguntas ya que esto
afectara las propiedades sicométricas de los instrumentos.

Traduccion del Inglés y Adaptacion Cultural

Traduccion del Inglés es sugerida para facilitar &l uso mundial del IPAQ. Informacion acerca de
la disponibilidad del IPAQ en diferentes idiomas puede ser obtenida en la pagina de internet
www.ipag.ki.se. Si se realiza una nueva traduccion recomendamos encarecidaments usar los
métodos de traduccion nuevamente al Inglés disponibles en la pagina web de IPAQ. En lo
possible por favor considere poner a disposicion de otros su version traducida en la pagina web
de IPAQ. Otros detalles acerca de traducciones y adaptacion cultural pueden ser obtenidos en
la pagina web.

Otros Desarrollos de IPAQ

Colaboracion Internacional relacionada con IPAQ es continua y un Estudio Internacional do
Provaloncia de Actividad Fisica se encuentra en progreso. Para mayor informacion consulte
la pagina web de IPAC.

Infarmacion Adicional

Informacion mas detallada del proceso IPAQ v los métodos de investigacion usados en el
desarrollo de los instrumentos IPAQ se encuentra disponible en la pagina www.ipaq.ki.se y en
Booth, M.L. (2000). Assessment of Physical Activity- An Intermnational Perspective. Research

USA Spanish version ransiated 32003 - LONG LAST 7 DAYS SELF-ADMINISTERED wersion of the IPAQ. Revised Oclober 2002

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA

Estamos interesados en saber acerca de la clase de actividad fisica que la gente hace
como parte de su vida diaria. Las preguntas se referiran acerca del tiempo que usted
utilizo siendo fisicamente activo(a) en los ultimos 7 dias. Por favor responda cada
pregunta aln si usted no se considera una persona activa. Por favor piense en aquellas
actividades que usted hace como parte del trabajo, en el jardin y en |a casa, para ir de
un sitio a ofro, y en su fiempo libre de descanso, ejercicio o deporte.

Piense acerca de todas aquellas actividades vigorosas y moderadas que usted
realizd en los Gltimos T dias. Actividades vigorosas son las que requieren un esfuerzo
fisico fuerte y le hacen respirar mucho mas fuerte que lo normal. Actividades
moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado v le hace respirar
algo mas fuerte que lo normal.

PARTE 1: ACTIVIDAD FiSICA RELACIONADA CON EL TRABAJO

La primera seccion es relacionada con su trabajo. Esto incluye trabajos con salario,
agricola, trabajo voluntario, clases, y cualguier ofra clase de trabajo no pago que usted
hizo fuera de su casa. No incluya trabajo no pago que usted hizo en su casa, tal como
limpiar la casa, trabajo en el jardin, mantenimiento general, y el cuidado de su familia.
Estas actividades seran preguntadas en la parte 3.

1. ; Tiene usted actualmente un trabajo o hace algin trabajo no pago fuera de su
casa?

[ s

[] vo = Pase a la PARTE 2: TRANSPORTE

Las siguientes preguntas se refieren a todas las actividades fisicas que usted hizo en
los Gltimos 7 dias como parte de su trabajo pago o no pago. Esto no incluye ir y venir
del trabajo.

2. Durante los Gltimos 7 dias, ;Cuantos dias realizo usted actividades fisicas
vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, construccion pesada, o
subir escaleras como parte de su trabajo? Piense solamente en esas
actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.

dias por semana

—>

D Ninguna actividad fisica vigorosa relacionada con el frabajo
Pase a la pregunta 4

|:| No sabe/Mo estd seguro(a)
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& Cuanto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas
vigorosas en uno de esos dias que las realiza como parte de su trabajo?

horas por dia
minutos por dia

D No sabe/No esta seguro(a)
Nuevamente, piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos
10 minutos continuos. Durante los Gltimos 7 dias, ; Cuantos dias hizo Usted
actividades fisicas moderadas como cargar cosas ligeras como parte de su
trabajo? Por favor no incluya caminar.
dias por semana
|:| No actividad fisica moderada relacionada con el frabajo -
Pase a la pregunia &
& Cuanto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas

moderadas en uno de esos dias que |as realiza como parte de su trabajo?

horas por dia
minutos por dia

D No sabe/No estd segurofa)
Durantz los Gltimos 7 dias, ; Cuantos dias camind usted por lo menos 10
minutos continuos como parte de su trabajo? Por favor no incluya ninguna
caminata que usted hizo para desplazarse de o a su trabajo.

dias por semana
|:| Ninguna caminata relacionada con trabajo —

Pase a la PARTE 2: TRANSPORTE
& Cuanto tiempo en total paséd generalmente caminado en uno de esos dias

como parte de su trabajo?

horas por dia
minutos por dia

D No sabe/No esta seguro(a)
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PARTE 2: ACTIVIDAD FiSICA RELACIONADA CON TRANSPORTE

Estas preguntas se refieren a la forma como usted se desplazd de un lugar a otro,
incluyendo lugares como el trabajo, las tiendas, el cine, entre ofros.

8.

Durante los Gltimos 7 dias, ; Cuantos dias viajé usted en un vehiculo de
motor como un tren, bus, automavil, o tranvia?

dias por semana

D Mo viajo en vehiculo de motor s Pase a fa pregunta 10

Usualmente, ; Cudnto tiempo gastd usted en uno de esos dias viajando en un
tren, bus, automavil, tranvia u ofra clase de vehiculo de motor?

horas por dia
minutos por dia

|:| No sabe/No esta seguro(a)

Ahora piense Onicamente acerca de montar en bicicleta o caminatas que usted hizo
para desplazarse a o del trabajo, haciendo mandados, o para ir de un lugar a ofro.

10.

11.

Durante los Gltimos 7 dias, ; Cuantos dias montd usted en bicicleta por al
menos 10 minutos continuos para ir de un lugar a otro?

dias por semana

|:| No montd en bicicleta de un sitio a otro — Pase a la pregunta 12

Usualmente, ; Cuanto tiempo gastd usted en uno de esos dias montando en
bicicleta de un lugar a otro?

horas por dia
minutos por dia

|:| No sabe/Mo esta seguroa)




Durante los altimos 7 dias, ;Cuantos dias camind usted por al menos 10
minutos continuos para ir de un sitio a otro?

dias por semana

D No caminatas de un sitio a otiro ==  Pase a la PARTE 3: TRABAJO
DE LA CASA,
MANTENIMIENTO DE LA
CASA, Y CUIDADO DE LA
FAMILIA

Usualmente, ;Cuanto tiempo gasto usted en uno de esos dias caminando de
un sitio a otro?

horas por dia
minutos por dia

D No sabe/No esta seguro(a)

14.

15.

16.

17.

PARTE 3: TRABAJO DE LA CASA, MANTENIMIENTO DE LA CASA, Y
CUIDADO DE LA FAMILIA

Esta seccion se refiere a algunas actividades fisicas que usted hizo en los dltimos 7
dias en y alrededor de su casa tal como como ameglo de la casa, jardineria, trabajo en
el césped, trabajo general de mantenimiento, y el cuidado de su familia.

Piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por lo menos 10
minutos continuos. Durante los Gltimos 7 dias, < Cuantos dias hizo usted
actividades fisicas vigorosas tal como levantar objetos pesados, cortar madera,
palear nieve, o excavar en el jardin o patio?

dias por semana
Ninguna actvidad fisica vigorosa en el jardin o patio —p
Pase a la pregunia 16
Usualmente, s Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo

actividades fisicas vigorosas en el jardin o patio?

horas por dia
minutos por dia

D No sabe/Mo esta segurofa)

Nuevamente, piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por
lo menos 10 minutos continuos. Durante los Gltimos 7 dias, ;Cuantos dias hizo
usted actividades fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, barrer,
lavar ventanas, vy rastrillar en el jardin o patio?

dias por semana
Ninguna actvidad fisica moderada en el jardin o patio +
Pase a la pregunia 18

Usualmente, ; Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo

actividades fisicas moderadas en el jardin o patio?

horas por dia
minutos por dia

|:| No sabe/No esta seguro(a)
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18.

19.

Una vez mas, piense Onicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo
por lo menos 10 minutos continuos. Durante los dltimos 7 dias, ;Cuantos dias
hizo usted actividades fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, lavar
ventanas, estregar pisos y bamer dentro de su casa?

dias por semana

D Ninguna actvidad fisica moderada dentro de la casa=—e
Pase ala PARTE 4:
ACTIVIDADES FiSICAS DE
RECREACION, DEPORTE Y
TIEMPO LIBRE

Usualmente, s Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo
actividades fisicas moderadas dentro de su casa?

horas por dia
minutos por dia

D MNo sabe/No esta seguro(a)

20.

21.

23.

PARTE 4: ACTIVIDADES FiSICAS DE RECREACION, DEPORTE Y TIEMPO
LIERE

Esta seccion se refiere a todas aquellas actividades fisicas que usted hizo en los
ultimos 7 dias Unicamente por recreacion, deporte, ejercicio o placer. Por favor no
incluya ninguna de las actividades que ya haya mencionadao.

Sin contar cualquier caminata que ya haya usted mencionado, durante los
ultimos 7 dias, ; Cuantos dias camind usted por lo menos 10 minutos
continuos en su tiempo libre?

dias por semana
I:' Ninguna caminata en tiempo libre -b' Fase a la pregunta 22

Usualmente, ;Cuanto iempo gasto usted en uno de esos dias caminando en
su tiempo libre?

horas por dia
minutos por dia

D Mo sabe/No esta seguro(a)

Piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por lo menos 10
minutos continuos. Durante los dltimos 7 dias, 2 Cuantos dias hizo usted
actividades fisicas vigorosas tal como aerobicos, correr, pedalear rapido en
hicicleta, o nadar rapido en su tiempo libre?

dias por semana

|:| Ninguna actividad fisica vigorosa en tiempo libre —-
Pase a la pregunta 24

Usualmente, ; Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo
actividades fisicas vigorosas en su tiempo libre?

horas por dia
minutos por dia

|:| No sabe/No esta seguro(a)
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24,

25,

MNuevamente, piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por
lo menos 10 minutos continuos. Durante los dltimos 7 dias, ;,Cuantos dias hizo
usted actividades fisicas moderadas tal como pedalear en bicicleta a paso
regular, nadar a paso regular, jugar dobles de fenis, en su tiempo libre?

dias por semana

Ninguna actvidad fisica moderada en tiempo libre -
Pase a la PARTE 5: TIEMPO DEDICADO A ESTAR SENTADO{A)

Usualmente, ; Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo
actividades fisicas moderadas en su tiempo libre?

horas por dia

minutos por dia

|:| No sabe/Mo estd seguro(a)
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FPARTE 5: TIEMPOQ DEDICADO A ESTAR SENTADO{A)
Las dlitimas preguntas se refizren al tiempo gue usted permanence sentadola) en el
trabajo, la casa, estudiando, v en su tiempo libre. Esto incluye tiempo sentadoia) en un
escritorio, visitando amigos(as), leyendo o permanecer sentado(a) o acostado(a)
mirando television. No incluya el tiempo que permanence sentado(a) en un vehiculo de
motor que ya haya mencionado anteriormente.

26.  Durante los Gltimos 7 dias, ;i Cuanto tiempo permanecio sentado{a) en un dia
en la semana?

horas por dia
minutos por dia

I:' Mo sabe/Mo esta segurofa)
27.  Durante los Gltimos 7 dias, ; Cuanto tiempo permanecio sentado(a) en un dia
del fin de semana?

horas por dia
minutos por dia

D Mo sabe/Mo estd seguro(a)

Este es el final del cuestionario, gracias por su participacion.




