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El presente proyecto estd destinado a mejorar la calidad de vida de los
funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico de la
Empresa Publica Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas del
Distrito metropolitano de Quito. Para la prevencion, deteccién y control de
enfermedades no trasmisibles derivadas de la obesidad e inactividad
fisica como, hipertension, colesterol alto, diabetes, estrés vy las

enfermedades cardiovasculares.

En la actualidad el sedentarismo y la el sobrepeso son considerado como
la cuarta causa de mortalidad a nivel mundial, en los funcionarios
administrativos de la Unidad de Espacio Publico nos encontramos con un
alto rango que realizan actividad fisica en forma moderada la mayoria
no logra completar una perdida calorica por lo cual presentan indices de
sobrepeso. Durante el mes de diciembre se llevé a cabo la recoleccion de
datos a los funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico

entre los cuales se realizaron medidas antropométricas incluidas IMC.

El objetivo primordial del proyecto es determinar el nivel de actividad
fisica para concientizar sobre la importancia de la préctica de actividad
fisica en el ser humano y asi disminuir los niveles de sobrepeso en los

funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico.

Palabras Claves: Sobrepeso, funcionarios administrativos, actividad
fisica, sedentarismo, salud, calidad de vida, enfermedades
cardiovasculares, gasto energético, indicé de Masa Corporal.
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INTRODUCCION

Una vez identificada la problematica del Nivel de actividad fisica y su
incidencia en el sobrepeso de los funcionarios administrativos de la
"Unidad de Espacio Pulblico de la Empresa Publica
Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas del Distrito Metropolitano de
Quito”, PROVINCIA DE PICHINCHA. Se ha realizado la siguiente
investigacion que consta de seis capitulos.

En el CAPITULO |, se planted el problema el cual se obtuvo el tema,
analizamos la contextualizacion de la investigacion y se procede a un
analisis critico a través del arbol de problemas con su respectiva causa y
efecto en lo que concierne a la investigacion para poder desarrollarla se

plante6 objetivos con la debida justificacién de respaldo.

En el CAPITULO Il, se elabor6 el marco tedrico que incluia los
antecedentes investigativos, la fundamentacion filosofica, las categorias
fundamentales de cada una de las variables, basandome en bibliografia

de textos y enlaces en el internet, ademas se sefial6 la hipotesis.

En el CAPITULO Ill, se sefalé el enfoque cuali-cuntitativo, las
modalidades basicas de investigacion que fueron de campo y documental
bibliografico, los niveles que se desarrollé6 en esta investigacion fue el
nivel explorativo, descriptivo, de asociacion de variables, la poblacion y
muestra la misma esta conformada por las autoridades y funcionarios de
la Unidad de Espacio Publico, ademas se realiza la operacionalizacion de

las dos variables, el plan de procesamiento y andlisis de la informacion.



En el CAPITULO IV, se proceden al andlisis e interpretacion de los
resultados de la encuesta realizada a los funcionarios y autoridades de la
Unidad de Espacio Publico de la Empresa Publica Metropolitana de

Movilidad y Obras Publicas del Distrito Metropolitano de Quito.

En el CAPITULO V, se procede a establecer conclusiones

recomendaciones en base a los resultados obtenidos en la encuesta.

Para finalizar se presenta el CAPITULO VI, con la propuesta, que es la
elaboracion de accion para realizar actividad fisica con los funcionarios
administrativos de la Unidad de Espacio Publico - Empresa Publica
Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas del Distrito Metropolitano de
Quito.



CAPITULO |

El PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 TEMA

NIVEL DE ACTIVIDAD FIiSICA Y SU INCIDENCIA EN EL
SOBREPESO DE LOS FUNCIONARIOS ADMINISTRATIVOS DE
LA "UNIDAD DE ESPACIO PUBLICO DE LA EMPRESA
PUBLICA METROPOLITANA DE MOVILIDAD Y OBRAS
PUBLICAS DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO’,
PROVINCIA DE PICHINCHA.

1.2 Planteamiento del problema

1.2.1 Contextualizacion

El siguiente trabajo va dirigido a una problemética que crece dia a dia en
la ciudad de Quito, Empresa Metropolitana de Movilidad y Obras
Publicas, Unidad de Espacio Publico.

En la ciudad de Quito la capital del Ecuador la mayoria de sus
habitantes no tiene un buen estilo de vida fumar, ingerir bebidas
alcohdlicas no dormir bien, mala alimentacion y otros. Con el agravante
gue es la falta prolongada de ejercicio la cual incide en las funciones
organicas y el riesgo de desarrollar sobrepeso. Uno de los objetivos de la
alcaldia este afo es erradicar el sedentarismo en la ciudad, se ha puesto
en marcha un proyecto piloto con la Fundacion Reina de Quito para

reactivar a la ciudadania.



La Empresa Publica Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas
contribuye a elevar el estandar de vida de los habitantes del Distrito
Metropolitano Quito, mediante una planificacion integral, ejecucion y
control de la infraestructura vial las obras publicas relacionadas, del
transporte y la movilidad, con altos nivele competitividad, privilegiando la
participacion ciudadana y preservando el equilibrio ambiental.

La Empresa Municipal de Obras Publicas con siglas EMMOP-Q nacio el 2
de mayo de 1994. Anteriormente formé parte del Municipio de Quito como
Direccion de Obras Publicas. Dentro de sus funciones y atribuciones
estaba la de ejecutar la obra publica en la ciudad y en las parroquias.
Luego de 14 afnos, la Empresa se fusiona con la EMSAT (Empresa
Metropolitana de Servicios y Administracion de Transporte) hoy
denominada Gerencia de Operaciones de la Movilidad, de tal manera que
gracias a la Ordenanza 251, se cre6 la Empresa Municipal de Movilidad y
Obras publicas. En la actual Administracion y conforme a la Ley Organica
de Empresas Publicas, se conformé la Empresa Publica Metropolitana de
Movilidad y Obras Publicas (EPMMOP).

En la actualidad la Unidad de Espacio Publico (UEP) define politicas y
metodologias técnicas y administrativas para gestionar, normar, coordinar
y ejecutar las acciones inherentes a la generacion, disefio y

mantenimiento del espacio publico en el Distrito Metropolitano de Quito.



1.2.2 Analisis critico

Gréficol: | - Arbol de problema
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En los ultimos afios se ha evidenciado un alto aumento de sedentarismo
en nuestro pais el cual segun datos informativos es la cuarta causa de
mortalidad a nivel mundial de igual manera es la causa de enfermedades
y discapacidades, la inactividad fisica aumenta considerablemente el
riesgo de desarrollar obesidad, sobrepeso, hipertensién, estrés y

enfermedades cardiovasculares.

La falta de actividades fisicas conlleva al sedentarismo y este a su vez a
la obesidad, la misma que ha aumentado dramaticamente en las Ultimas
décadas. Un consumo mayor de calorias y cambios en el balance de la

energia conllevan a un aumento de peso.

En el Ecuador se ha detectado que un alto porcentaje de personas, tienen
sobrepeso y que esto trae serias dificultades en el bienestar y salud del

ser humano.

1.2.3 Prognosis

En caso de continuar los funcionarios administrativos con un ritmo de vida
sedentario seguira ocasionando a futuro un peligro latente en cuanto a
enfermedades crénicas no transmisibles como son: la obesidad, diabetes,
hipertension, enfermedades pulmonares y cardiovasculares y algunos

tipos de cancer.

1.2.4 Formulacion del problema

¢,Como incide la deficiente practica de actividad fisica en los

funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico de la



Empresa Publica Metropolitana de Movilidad y Obras publicas durante el

segundo semestre del 2012?

1.25 Preguntas directrices

¢ Por qué surge el sobrepeso en la deficiente practica de actividad fisica?

¢,Como se origina el sobrepeso en la deficiente practica de actividad

fisica?

¢ Por qué la los funcionarios de la Unidad de Espacio Publico no practican

actividad fisica?

¢,Con que frecuencia los funcionarios de la Unidad de Espacio Publico

realizan actividad fisica?
¢,Como influye el nivel de actividad fisca en la prevencion del

sobrepeso?

1.2.6 Delimitacién del Problema

Delimitacién de contenido

CAMPO Social
AREA Cultura fisica
ASPECTO Actividad fisica



Delimitacion Espacial

Esta investigacion se realizara con los funcionarios administrativos de
la Unidad de Espacio Publico de la Empresa Publica Metropolitana de

Movilidad y Obras Publicas del Distrito Metropolitano de Quito.

Delimitacion Temporal

La investigacion se realizara desde el mes de septiembre del 2012
a febrero del 2013.

1.3 Justificacion

Debido a los malos habitos dietéticos y de ejercicio, la frecuencia de
funcionarios administrativos con niveles de sobrepeso aumenta cada dia,
trayendo consigo un importante nimero de complicaciones que conlleva
a la obesidad, enfermedades cronicas derivadas de la obesidad y
sedentarismo como hipertension, colesterol alto, diabetes, estrés y
enfermedades cardiovasculares por tal motivo esta investigacion se
proyecta al analisis de los factores que intervienen en el sobrepeso por la

carencia de una adecuada practica de actividad fisica.

En los funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico
encontramos un alto nimero que no realizan actividad fisica de manera
adecuada. Es asi que resulta bastante preocupante y es donde la parte
preventiva jugaria un papel preponderante al poder concientizar sobre
los beneficios para la salud de la practica de actividades fisicas y

deportivas.



Por tal motivo la investigacion que se efectla es factible porque existen la
necesidad de realizar actividad fisica en los funcionarios de la institucion
y de igual manera existen los componentes necesarios para su ejecucion

asi como y el apoyo de las autoridades.

1.4 Objetivos

141 General

Determinar el nivel de actividad fisica para disminuir el sobrepeso en los
funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico de la
Empresa Publica  Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas para

mejorar los habitos saludables.

1.4.2 Especificos

e Analizar el nivel de actividad fisica en los funcionarios
administrativos de la Unidad de Espacio Publico para mejorar su

calidad de vida.

¢ |dentificar niveles de sobrepeso en funcionarios administrativos de
la Unidad de Espacio Publico para mejorar los estandares de vida

en la empresa metropolitana de movilidad y obras publicas.

e Disefiar estrategias para la practica de actividad fisica y de esa
manera bajar niveles de sobrepeso en los funcionarios

administrativos de la Unidad de Espacio Publico de Ia



empresa Publica Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas

del Distrito Metropolitano de Quito.”

CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes investigativos

La Actividad fisica es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo mas
fuerte de lo normal, sin embargo la cantidad real que se necesita de
actividad fisica depende de los objetivos individuales de salud. La
"actividad fisica" no debe confundirse con el "ejercicio". Este es una
variedad de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada
con un objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o
mas componentes de la aptitud fisica. La actividad fisica abarca el
ejercicio, pero también otras actividades que entrafian movimiento
corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo,
de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de

actividades recreativas.

Aumentar el nivel de actividad fisica es una necesidad social, no solo
individual. Por lo tanto, exige una perspectiva poblacional, multisectorial,

multidisciplinaria, y culturalmente idonea.

Segun estudios el hombre de hoy pasa 150.000 horas sentado, la
television, la mecanizacién, los medios de trasporte, el estudio, el
descanso, son algunas de sus principales causas. Se ha observado que
la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la
mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el mundo).

Ademas, se estima que la inactividad fisica es la causa principal de
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aproximadamente un 21%-25% de los canceres de mama y de colon, el
27% de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de

cardiopatia isquémica.
Un nivel adecuado de actividad fisica en los adultos:

e Reduce el riesgo de hipertension, cardiopatia coronaria, accidente
cerebrovascular, diabetes, cancer de mama y de colon, depresion y
caidas;

e Mejora la salud 6seay funcional, y

« Es un determinante clave del gasto energético, y es por tanto
fundamental para el equilibrio calérico y el control del peso.

En tiempos primitivos, el hombre debia sobrevivir en ambientes
hostiles donde imperaba la ley del mas apto por lo cual debia
desarrollarse y mantenerse en buen estado fisico con el correr de
los tiempos esta necesidad de aptitud fisica fue perdiendo
importancia y el ser humano se ha adaptado a practicas contrarias a su

naturaleza que le han conducido a mantenerse inactivo fisicamente.

En la antigliedad, la actividad fisica estuvo vinculada a las préacticas
guerreras por las luchas de conquistas de territorios en otros momentos,
la actividad deportiva fue considerada como un privilegio del cual
solo podia disfrutar la realeza y para el resto de las personas la actividad
fisica se resumia a la actividad relacionada con sus actividades
cotidianas.

(BL O G S P O T)A finales del siglo XIX, habia quienes consideraban a
los practicantes de deportes como desocupados, que interferian con el
desarrollo de otras actividades, y es a partir de los afios 1913 vy
1919 cuando comienza a déarsele cierta importancia al desarrollo del

area psicomotora, con la incorporacion de la Educacion Fisica como
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asignatura al curriculo escolar. Con el transcurrir de los afos, se ha
masificado la actividad fisica y la préactica de deportes con diversos fines:
en lo individual, para el beneficio de la salud corporal y la estética, y
en lo general, se ha extendido la practica como espectaculo lucrativo
impulsado por el avance tecnoldgico, los medios de comunicacion y el

marketing.

El calentamiento es indispensable antes de realizar cualquier actividad
fisica, el calentamiento literalmente aviva el cuerpo para la actividad
gue vamos a realizar antes del ejercicio y ofrece los siguientes
beneficios:
e En primer lugar, el calentamiento suelta los muasculos para
gue nuestro cuerpo no se sienta rigido y tenso.
e En segundo lugar, aumenta el ritmo cardiaco, preparando al
cuerpo para el ejercicio fisico.
e En tercer lugar, acelera los impulsos nerviosos, mejorando los

reflejos, y envia sangre oxigenada a los musculos.

Finalmente, al aumentar la flexibilidad y la movilidad de las articulaciones
el calentamiento reduce el riesgo de sufrir lesiones, especialmente en los

tejidos conectivos como los tendones.

En la actualidad, fundamentalmente en los deportes, se le concede
gran importancia al calentamiento ya que nos prepara para una actividad

mas intensa de lo normal o cotidiano, como es un entrenamiento o
un esfuerzo superior en caso de competicién. El calentamiento pretende
poner en marcha para el pleno rendimiento del organismo, esto abarca
tanto el area fisica (entrada en calor), emotiva (interés, motivacion) e

intelectual (concentracion y agudeza de interpretacion). Asi pues,
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debemos entender por calentamiento la fase preparativa previa a
una actividad fisica, que no sélo implica corporal, sino que ademas

intenta una adaptacion tanto fisica como psicolégica y social.

Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para la salud

(OMS) La OMS ha elaborado las Recomendaciones mundiales sobre la
actividad fisica para la salud con el objetivo general de proporcionar a los
formuladores de politicas, a nivel nacional y regional, orientacién sobre la
relacion dosis-respuesta entre frecuencia, duracion, intensidad, tipo y
cantidad total de actividad fisica y prevencion de las enfermedades no
transmisibles (ENT).

Adultos (18 a 64 afios)

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en
actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a
pie o0 en bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas
domeésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de

las actividades diarias, familiares y comunitarias.

Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la
salud 6sea y de reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles y

depresién, se recomienda:

e Los adultos de 18 a 64 afios dediquen como minimo 150 minutos
semanales a la préactica de actividad fisica aerdbica, de intensidad

moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerébica vigorosa
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cada semana, o bien una combinacién 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 ain mayores beneficios para la salud, los
adultos de este grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por
semana la practica de actividad fisica moderada aerobica, o bien
hasta 150 minutos semanales de actividad fisica intensa aerdébica,
0 una combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa.
Dos veces 0 mas por semana, realicen actividades de

fortalecimiento de los grandes grupos musculares.

La intensidad de la actividad fisica

(OMS, Organizaciéon Mundial de la salud, 2012) Preguntandose cuanto

tiene que esforzarse una persona para realizar esa actividad.

La intensidad de diferentes formas de actividad fisica varia de una

persona a otra. La intensidad de la actividad fisica depende de lo

ejercitado que esté cada uno y de su forma fisica. Por consiguiente, los

ejemplos siguientes son orientativos y variaran de una persona a otra.

Actividad fisica moderada (aproximadamente 3-6 MET)

Requiere un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el

ritmo cardiaco.

Ejemplos de ejercicio moderado son los siguientes:

Caminar a paso rapido;
Bailar;

Jardineria;
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Tareas domeésticas;

Caza y recoleccion tradicionales;

Participacion activa en juegos y deportes con nifios y paseos con
animales domeésticos;

Trabajos de construccion generales (p. ej., hacer tejados, pintar,
etc.);

Desplazamiento de cargas moderadas (< 20 kg).

Actividad fisica intensa (aproximadamente > 6 MET)

Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion
rapida y un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca.

Se consideran ejercicios vigorosos:

ascender a paso rapido o trepar por una ladera;

Desplazamientos rapidos en bicicleta;

Aerobic;

Natacion rapida;

Deportes y juegos competitivos (p. €j., juegos tradicionales, futbol,
voleibol, hockey, baloncesto);

Trabajo intenso con pala o excavacion de zanjas;

Desplazamiento de cargas pesadas (> 20 kg).

A menudo se utilizan los equivalentes metabélicos (MET) para expresar

la intensidad de las actividades fisicas. Los equivalentes metabdlicos son

la razén entre el metabolismo de una persona durante la realizacién de un

trabajo y su metabolismo basal. Un equivalente metabdlico se define

como el costo energético de estar sentado tranquilamente y es

equivalente a un consumo de 1 kcal/kg/h. Se calcula que, en comparacion

con esta situacion, el consumo calérico es unas 3 a 6 veces mayor (3-6

MET) cuando se realiza una actividad de intensidad moderada, y mas de

6 veces mayor (> 6 MET) cuando se realiza una actividad vigorosa.

Causas de la inactividad fisica

15



Los niveles de inactividad fisica son elevados en practicamente todos los
paises desarrollados y en desarrollo. En los paises desarrollados, mas de
la mitad de los adultos tienen una actividad insuficiente. En las grandes
ciudades de crecimiento rapido del mundo en desarrollo la inactividad es
un problema adn mayor. La urbanizacion ha creado varios factores

ambientales que desalientan la actividad fisica:

e Superpoblacion.

e Aumento de la pobreza.

¢ Aumento de la criminalidad.

e Gran densidad del tréafico.

o Mala calidad del aire.

e Inexistencia de parques, aceras e instalaciones deportivas y

recreativas.

Por consiguiente, las enfermedades no transmisibles asociadas a la
inactividad fisica son el mayor problema de salud publica en la mayoria de
los paises del mundo. Se necesitan con urgencia medidas de salud

publica eficaces para mejorar la actividad fisica de todas las poblaciones.

(PAMELA SERON, SERGIO MUNOZ,FERNANDO LANAS, 2010), En el
mundo, el problema de la inactividad fisica o sedentarismo tiene una alta
prevalencia; en un estudio de casos y controles que evaluo los factores
de riesgo en 52 paises, se comprob6 85,73% de inactividad fisica entre
los que tuvieron un evento coronario y 80,72% entre los que no lo
tuvieron; este mismo estudio reporté 78% de inactividad fisica en
Latinoamérica. En Ecuador segun estadistica aplicada al 73% de la
poblacion solo uno de cada diez ecuatorianos hace ejercicio pasados los
12 afios. Segun la Secretaria de Estado es mayor el sedentarismo de las

mujeres pasadas los 12 afios, solo una de cada 20 realiza ejercicio.

Poblaciones en riesgo
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La evolucion mundial de la actividad fisica es especialmente preocupante
en algunas poblaciones de alto riesgo: jovenes, mujeres y adultos
mayores. Es importante que, a la hora de desarrollar y aplicar la iniciativa
"Por tu salud, muévete", los Estados Miembros consideren

especificamente las necesidades de estas poblaciones.
La actividad fisica en los adultos

Niveles recomendados de actividad fisica para la salud de 18 a 64 afos.
Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en
actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a
pie o0 en bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas
domeésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de

las actividades diarias, familiares y comunitarias.

Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la
salud 6sea y de reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles y

depresion, se recomienda:

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

vigorosas.

2. La actividad aer6bica se practicard en sesiones de 10 minutos de

duracién, como minimo.

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

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.

Actividad fisica para todos

Estas recomendaciones se aplican a todos los adultos sanos de 18 a 64
afos, salvo que coincidan dolencias médicas especificas que aconsejen
lo contrario. Son vélidas para todos los adultos independientemente de su
sexo, raza, origen étnico, o nivel de ingresos. También se aplican a las
personas que estando en ese margen de edad sufren enfermedades
crénicas no transmisibles no relacionadas con la movilidad, tales como

hipertension o diabetes.

Estas recomendaciones pueden ser vdlidas para los adultos
discapacitados. Sin embargo, a veces habra que adaptarlas en funcion de
la capacidad de ejercicio de la persona y de los riesgos especificos para
su salud o sus limitaciones. Hay muchas maneras de acumular el total de

150 minutos semanales.

El concepto de acumulacién se refiere a la meta de dedicar en total cada
semana 150 minutos a realizar alguna actividad, incluida la posibilidad de
dedicar a esas actividades intervalos més breves, al menos de 10 minutos
cada uno, espaciados a lo largo de la semana, y sumar luego esos
intervalos: por ejemplo 30 minutos de actividad de intensidad moderada

cinco veces a la semana.

Las mujeres embarazadas o en periodo puerperal y las personas con

problemas cardiacos pueden tener que tomar mas precauciones y
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consultar al médico antes de intentar alcanzar los niveles recomendados

de actividad fisica para este grupo de edad.

Los adultos inactivos o con enfermedades limitantes verdn 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

En general, una sélida evidencia demuestra que, en comparacién con los
hombres y mujeres adultos menos activos, las personas mas activas:
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 masay

composicion corporal.
Sobrepeso y obesidad

(OMS, Organizacion Mundial de la salud, 2012)La obesidad y el
sobrepeso se definen como una acumulaciébn anormal o excesiva de
grasa que puede ser perjudicial para la salud. Una forma simple de medir
la obesidad es el indice de masa corporal (IMC), esto es el peso de una
persona en kilogramos dividido por el cuadrado de la talla en metros. Una
persona con un IMC igual o superior a 30 es considerada obesa y con un

IMC igual o superior a 25 es considerada con sobrepeso. El sobrepeso y
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la obesidad son factores de riesgo para numerosas enfermedades
cronicas, entre las que se incluyen la diabetes, las enfermedades

cardiovasculares y el cancer.

Alguna vez considerados problemas de paises con ingresos altos, la
obesidad y el sobrepeso estan en aumento en los paises con ingresos

bajos y medios, especialmente en las areas urbanas.

El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulaciéon anormal o

excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud.

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacion
entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para identificar el
sobrepeso y la obesidad en los adultos. Se calcula dividiendo el peso de

una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m2).

La definicién de la OMS es la siguiente:

e Un IMC igual o superior a 25 determina sobrepeso.

e Un IMC igual o superior a 30 determina obesidad.

El indice de masa corporal proporciona la medida mas util del sobrepeso
y la obesidad en la poblacion, puesto que es la misma para ambos sexos
y para los adultos de todas las edades. Sin embargo, hay que
considerarla a titulo indicativo porque es posible que no se corresponda

con el mismo nivel de grosor en diferentes personas.

Datos sobre el sobrepeso y la obesidad

El sobrepeso y la obesidad son el quinto factor principal de riesgo de
defuncion en el mundo. Cada afio fallecen por lo menos 2,8 millones de

personas adultas como consecuencia del sobrepeso o la obesidad.
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Ademas, el 44% de la carga de diabetes, el 23% de la carga de
cardiopatias isquémicas y entre el 7% y el 41% de la carga de algunos

canceres son atribuibles al sobrepeso y la obesidad.

A continuacién se presentan algunas estimaciones mundiales de la OMS

correspondientes a 2008:

¢ 1400 millones de adultos de 20 y mas afios tenian sobrepeso.

¢ De esta cifra, mas de 200 millones de hombres y cerca de 300
millones de mujeres eran obesos.

e En general, mas de una de cada 10 personas de la poblacion

adulta mundial eran obesas.

En 2010, alrededor de 40 millones de niflos menores de cinco afos de
edad tenian sobrepeso. Si bien el sobrepeso y la obesidad tiempo atras
eran considerados un problema propio de los paises de ingresos altos,
actualmente ambos trastornos estan aumentando en los paises de
ingresos bajos y medianos, en particular en los entornos urbanos. En los
paises en desarrollo estan viviendo cerca de 35 millones de nifios con
sobrepeso, mientras que en los paises desarrollados esa cifra es de 8

millones.

En el plano mundial, el sobrepeso y la obesidad estan relacionados con
un mayor namero de defunciones que la insuficiencia ponderal. Por
ejemplo, el 65% de la poblacibn mundial vive en paises donde el
sobrepeso y la obesidad se cobran mas vidas que la insuficiencia
ponderal (estos paises incluyen a todos los de ingresos altos y la mayoria

de los de ingresos medianos).

La causa fundamental del sobrepeso y la obesidad es un desequilibrio
energético entre calorias consumidas y gastadas. En el mundo, se ha

producido:
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e un aumento en la ingesta de alimentos hipercaléricos que son ricos
en grasa, sal y azUcares pero pobres en vitaminas, minerales y
otros micronutrientes, y

e un descenso en la actividad fisica como resultado de la naturaleza
cada vez mas sedentaria de muchas formas de trabajo, de los

nuevos modos de desplazamiento y de una creciente urbanizacion.

A menudo los cambios en los habitos de alimentacion y actividad fisica
son consecuencia de cambios ambientales y sociales asociados al
desarrollo y de la falta de politicas de apoyo en sectores como la salud;
agricultura; transporte; planeamiento urbano; medio ambiente;

procesamiento, distribucion y comercializacion de alimentos, y educacion.

Un IMC elevado es un importante factor de riesgo de enfermedades no

transmisibles, como:

¢ Las enfermedades cardiovasculares (principalmente cardiopatia y
accidente cerebrovascular), que en 2008 fueron la causa principal
de defuncion;

e Ladiabetes;

e Los trastornos del aparato locomotor (en especial la osteoartritis,
una enfermedad degenerativa de las articulaciones muy
incapacitante), y

e Las enfermedades cardiovasculares (principalmente cardiopatia y
accidente cerebrovascular), que en 2008 fueron la causa principal
de defuncion; la diabetes; los trastornos del aparato locomotor (en
especial la osteoartritis, una enfermedad degenerativa de las
articulaciones muy incapacitante), y algunos canceres (del

endometrio, la mama y el colon).

El riesgo de contraer estas enfermedades no transmisibles crece con el

aumento del IMC.
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La OMS ha establecido el Plan de accion 2008-2013 de la estrategia
mundial para la prevencion y el control de las enfermedades no
transmisibles con miras a ayudar a los millones de personas que ya estan
afectados por estas enfermedades que duran toda la vida a afrontarlas y
prevenir las complicaciones secundarias. El Plan de accion se basa en el
Convenio Marco de la OMS para el Control del Tabaco y la Estrategia
mundial de la OMS sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud, y
proporciona una hoja de ruta para establecer y fortalecer iniciativas de

vigilancia, prevencion y tratamiento de las enfermedades no transmisibles.

2.2 Fundamentacion Filosé6fica

Historia de la actividad fisica

(Mifio, 2012) Casi un millon de afios atras, la caza y la pesca estaban
firmemente establecidas como forma de vida para los seres humanos.
Este estilo de vida significaba un gran gasto energético durante varios
dias por semana, con series de pico de actividad fisica extenuante. El
hombre debia sobrevivir en ambientes hostiles por lo cual debia

mantenerse en buen estado fisico.

Con el comienzo de la clase media la mayoria de las personas tenia un
gasto energético relativamente alto, en comparacion con el de la sociedad
actual. ElI ser humano se ha adaptado a las practicas que le han

conducido a mantenerse inactivo fisicamente.

La actividad fisica estuvo vinculada, también, con las practicas de guerra.
Incluso en Grecia estas costumbres fueron derivando en los deportes
conocidos hoy como Olimpicos, ya que en esa época los soldados los

utilizaban como entrenamientos y luego se fue convirtiendo en algo
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2.3

competitivo; en otros momentos, la actividad fisica fue considerada un

privilegio del cual solo podian disfrutar la realeza.

A finales del siglo XIX habia quienes consideraban a los practicantes de
deportes como desocupados que interferian con el desarrollo de otras
actividades. A partir de 1919 se incorpora la practica de educacion fisica

dentro de las asignaturas educativas.

Los requerimientos del gasto energético en los seres humanos han
disminuido durante los Ultimos afios. Las demandas de energia
metabolica de trabajos extenuantes de antes son muchos menores hoy
gque en el pasado, debido principalmente a la mecanizacién vy

automatizacion.

o Desde 1980, la obesidad se ha mas que doblado en todo el mundo.

e En 2008, 1400 millones de adultos (de 20 y mas afos) tenian
sobrepeso. Dentro de este grupo, mas de 200 millones de hombres
y cerca de 300 millones de mujeres eran obesos.

e EI 65% de la poblacién mundial vive en paises donde el sobrepeso
y la obesidad se cobran mas vidas de personas que la insuficiencia
ponderal.

o En 2010, alrededor de 40 millones de nifios menores de cinco afios
tenian sobrepeso.

e La obesidad puede prevenirse.

La actividad fisica se ha desarrollado a lo largo de la historia del hombre,
desde su origen hasta la actualidad, surge de la necesidad de los

intereses y costumbres a lo largo de la humanidad.

Fundamentacion legal
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LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION

Publicada en Registro Oficial Suplemento 255, del 11 de Agosto del 2010.

“La Asamblea Nacional, de conformidad con las atribuciones que le
Confiere la Constitucion de la Republica del Ecuador y la Ley Organica de
la Funcién Legislativa, discutié y aprobo el proyecto de

LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FiSICA Y RECREACION.”

(Nacional, 2010)La Constitucién garantiza los derechos del Buen Vivir con

un sentido de inclusién y equidad social;

Que, al Estado le corresponde proteger, promover y coordinar el deporte y
la actividad fisica como actividades para la formacién integral del ser
humano preservando principios de universalidad, igualdad, equidad,

progresividad, interculturalidad, solidaridad y no discriminacion;

Que, de acuerdo a lo establecido en el articulo 381 de la Constitucion de
la Republica, “El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura
fisica que comprende el deporte, la educacién fisica y la recreacion, como
actividades que contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de
las personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades
deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciaré la preparacion
y participaciéon de los y las deportistas en competencias nacionales e
internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y

fomentara la participacion de las personas con discapacidad.
Art. 2.- Objeto.- Las disposiciones de la presente Ley son de orden

publico e interés social. Esta Ley regula el deporte, educacién fisica y

recreacion; establece las normas a las que deben sujetarse estas
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actividades para mejorar la condicion fisica de toda la poblacion,

contribuyendo asi, a la consecucion del Buen Vivir.

Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La
practica del deporte, educacién fisica y recreacion debe ser libre y
voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formacion
integral de las personas. Seran protegidas por todas las Funciones del

Estado.

2.4 Categorias fundamentales

Grafico 2: 1l - Categorizacion de Variables

Movimiento corporal

Factores de riesgo
cardiovascular

Nivel de Actividad

fisica

Factores
alimentarios

Deporte y
recreacion

Sobrepeso

Activida
des
fisicas
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VARIABLE INDEPENDIENTE — VARIABLE DEPENDIENTE

Fuente: Investigador

Elaborado por: Sandra Guerrero
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Gréfico 3: 1l - Constelacion de Ideas Variable Independiente

Actividades
cotidianas

ACTIVIDADES
FISICAS

Elaborado por: Sandra Guerrero

Fuente: Investigador
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Gréfico 4: 1l - Constelacion de Ideas Variable Dependiente

Insuficiencia
ponderal

Aumento de lipidos

Elaborado por: Sandra Guerrero

Fuente: Investigador
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Enfermedades
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Cardiopatia
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2.4.1. Variable Independiente

Movimiento corporal
Movimiento de todo o parte del cuerpo, especialmente de una o varias
articulaciones. Algunos tipos de movimientos del cuerpo son la abduccion,

la aduccion, la extension, la flexion y la rotacion.

El cuerpo humano presenta varias zonas donde se producen
movimientos, a estas zonas se les llama articulaciones y son los puntos
donde se unen dos o0 mas huesos del esqueleto. Estos movimientos se
pueden implementar como una pausa activa entre jornadas laborales o de

estudio para manejar los niveles de estrés fisico y mental.

Fases del movimiento corporal

Un movimiento se realiza segun una sucesion de partes llamadas fases.
Ello est& indicando un encadenamiento cinematico (de movimiento) donde
una acciébn es consecutiva y cada una de ellas tienen un sentido

direccional propio pero relacionado entre si.

Estructura trifasica

Un movimiento aciclico es aquel que comienza y termina sin repetirse, por
ejemplo, un salto.

En este caso las fases son tres:

a) Fase Preparatoria, inicial o de recobro.

b) Fase Principal o Base Técnica.

c) Fase Final o Terminal.

La Fase Preparatoria es aquella parte del movimiento que realiza la

accion necesaria para que la que continde se cumpla eficazmente.
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Se caracteriza por tener un sentido direccional opuesto al sentido de la
accion central, por ejemplo: en un salto vertical el cuerpo se prepara
descendiendo el centro de gravedad y llevando los brazos hacia atras y

abajo antes de subir.

Movimientos aciclicos

Como dijimos, una estructura trifasica pertenece a los movimientos
aciclicos, aquellos con una Base Técnica que no se repite; pero estos se
pueden unir o suceder con otros, a esta sucesion se le llama Combinacion
de Movimientos. Una combinacién de movimientos puede ser: sucesiva o
simultdnea, segun un movimiento se combine con otro a continuacion o
segun un movimiento de locomocion se combine simultaneamente con

movimientos segmentarios.

Movimientos ciclicos:

En los movimientos locomotivos (caminar o correr) y en cualquier otro
movimiento que se realice varias veces consecutivamente, se produce
una repeticion de fases principales de manera sucesiva y sin detencion
entre unos y otros.

En este caso se habla de movimientos ciclicos. La repeticiéon del mismo
ciclo estructural hace que aparezca una modificacion de fases
diferenciandose en ellos solamente dos fases (se conserva la fase
principal y junto a ella esti la fase intermedia, siendo esta Ultima una
fusion de funciones de las dos fases conocidas, la Preparatoria y la Final).

Nivel de actividad fisica

Las actividades fisicas, son actividades en las que usted hace
movimientos ya sean por diversion, trabajo o para transportarse de un
lugar a otro. Estos movimientos aumentan el nimero de latidos de su
corazdn en diferentes niveles de intensidad. Los siguientes ejemplos

muestran tres niveles de intensidad en actividades fisicas.
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Actividades ligeras

La intensidad en las actividades fisicas que usted realiza esta

relacionada con la cantidad de energia que usted utiliza haciendo estas

actividades. Su corazén late un poco mas rapido de lo normal

Caminata Ligera
Ejercicios de Elasticidad
Barrer o Hacer

Trabajo de Jardineria Ligero

Actividades moderadas

El corazon late mas rapido de lo normal o puede hablar pero no cantar,

pero menos de cinco dias a la semana, o menos de 30 minutos diarios.

Caminata

Rapida

Clases de Aerobicos

Levantamiento de pesas ligeras o0 moderas

Bailar

Actividades vigorosas

El nimero de latidos de su corazén aumenta mucho méas. No puede

hablar o el habla es interrumpida por respiraciones profundas

Escaladora
Trotar o
Correr
Futbol
Voleibol
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DEPORTE

Deporte. Actividad fisica en la que se debe respetar un conjunto de reglas
y que es realizada con afan competitivo y arroja un vencedor. Los
deportes resultan un entretenimiento para quienes lo practican y para los
espectadores es regido por las federaciones de las diferentes
especialidades.

La clasificaciéon del deporte es algo compleja y existen en la literatura
multiples formas de relacionarlos; son muy diferentes entre si, como
también los factores que lo limitan en funcion de los mismos y de las
distintas especialidades, asi pues, solo algunos de ellos pueden valorarse
de manera cuantitativa y por lo tanto, estudiarse facilmente.
Tradicionalmente los deportes se han agrupado de acuerdo a los
intereses de las distintas ciencias que se ocupan de este tema. Existen

infinidad de divisiones en las que se puede agrupar, por ejemplo:

Deportes de temporada.

Se dividen en deportes de:

e Verano (atletismo, remo, gimnasia, boxeo, etc.).

¢ Invierno (curling, bobsled, luge, esqui de fondo, Patinaje artistico,
hockey sobre hielo, skeleton, combinado nérdico, etc.).

e Por el medio en el que se practican los deportes. Se dividen en:

e Terrestres: Como el montafiismo, Boxeo, Ciclismo, Esgrima, Judo ,
Lucha, squash, Voleibol etc.

e Acuaticos: como la Natacion, surf, rafting, Remo, canotaje, Velas,
Nado sincronizado, Clavados, Polo acuatico, etc.

e Aéreos: como el Paracaidismo, Ala delta, aerostacion, parapente,

ultraligeros y Vuelo con motor.
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Por las caracteristicas bioenergéticas que presentan. Se clasifican en:

e Aerdbicos: Como el maraton, triatlon, decatldn, etc.

Anaerdbicos alacticos: Como las pruebas de 50 y 60 metros bajo
techo.

Anaerdbicos lactacido: Como por ejemplo, los 400 metros planos

en atletismo.

Mixtos: Es decir, aerdbico-anaerdbicos, como ejemplos de este

grupo estan el Tenis, fatbol soccer, Baloncesto, etc.

Por la edad de iniciacion deportiva y la edad. Se clasifican en:

e Deportes de iniciacion temprana: La Gimnasia artistica,
Gimnasia ritmica, natacion, etc.

e Deportes de maduracion media: El Futbol soccer, Voleibol, etc.

Deportes de maduracion tardia por ejemplo: La prueba de Maraton.

Deportes de apreciacion

La actuacién del deportista es calificada por un grupo de jueces, como en

los clavados o la gimnasia artistica, gimnasia ritmica o gimnasia aerobica.

Deportes de rendimiento

Son medidos fundamentalmente utilizando instrumentos de medicion
(cronébmetro, cinta métrica, bascula). Por ejemplo, las carreras, los
lanzamientos y los saltos en el Atletismo, excepto la caminata, pues ésta
ultima combina el criterio de apreciacion de los jueces con la medicion; la

Natacion, el Levantamiento de Pesas y el Ciclismo, entre otros.
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Ontogenéticos

Son los deportes que se vinculan a los movimientos naturales del hombre

como correr, saltar y lanzar.

Filogenéticos

Son aquellos deportes que evolucionaron de otros, o se crearon a partir
del desarrollo tecnolégico, como el Automovilismo, el ciclismo, el Tiro con
pistola, etc.

Actualmente se han establecidos cuatro grupos de deportes de acuerdo a

sus caracteristicas, reglas, implementos, entre otros.

Deportes de Combate (Boxeo, Esgrima, Lucha, Karate, Taek Won Do,
Judo)

Deportes con pelotas (Baloncesto, Voleibol, Futbol, Tenis de Mesa,
Tenis de Campo Yy otros)

Arte competitivo (Gimnasia Artistica, Gimnasia Ritmica, Clavados, Nado
Sincronizado, Tiro con Arco, Tiro deportivo, Ajedrez y otros)

Tiempo y Marcas (Atletismo, Ciclismo, Natacion, Levantamiento de

Pesas, Kayack, Remo y otros).

DANZA

La danza o el baile, es la ejecucion de movimientos que se realizan con el
cuerpo, principalmente con los brazos y las piernas y que van acorde a la
musica que se desee bailar. Dicho baile tiene una duracién especifica que
va desde segundos, minutos, e incluso hasta horas y puede ser de
caracter artistico, de entretenimiento o religioso. De igual manera, es
también una forma de expresar nuestros sentimientos y emociones a

través de gestos finos, armoniosos y coordinados. El baile, en muchos
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casos, también es una forma de comunicacién, ya que se usa el lenguaje
no verbal. Es una de las pocas artes donde nosotros mismos somos el
material y punto de atencion. Es un arte bello, expresivo y emocionante
en muchos aspectos, tanto para los que disfrutan con su contemplacién
(publico), como para los que bailan en ése momento (bailarin) y al ser
ameno, (en la mayoria de los casos) puede disfrutarse por toda la gente,
aungue en algunas ocasiones, el apreciar un tipo de baile en especifico,
dependera tanto de la audiencia, como del bailarin. Es importante
destacar, que la danza es una de las bellas artes mas simbdlicas, ya que,
principalmente, se acentla la necesidad de transmitir emociones y
comunicar un mensaje a la audiencia.

El hombre se ha manifestado a través de las artes desde su aparicion en
la Tierra. Asi nos llegan desde tiempos remotos sus creaciones, y de su
mano, sus costumbres, su vida y su historia. La danza no es ajena a este
fendmeno, pues ha formado parte de la historia de la Humanidad desde
tiempos inmemoriales y es de las artes que a través del tiempo ha sido un
exponente importante para humanidad, utilizandose para diversos fines,

como artisticos, de entretenimiento, culturales, religiosos, etc.

Géneros de baile y danza

Clasicos: Son aquellos bailes que se pueden apreciar por la mayoria del
publico, y que pertenecen a la cultura popular. Generalmente llevan
movimientos y elementos armoniosos, suaves y coordinados. Estos bailes
también se practican desde tiempos anteriores:

*Bailes de salén

*Bailes Folcléricos

*Danza Medieval, Barroca, Renacentista

*Patinaje artistico sobre hielo

*Ballet
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Modernos: Son bailes mas actuales que los clasicos y que generalmente
pueden ser apreciados casi por todo el publico; pues la apreciacion
dependera de muchos factores, como gustos musicales, calidad de vida y
la cultura popular. Aunque esto también ocurre con los bailes clasicos.
*Rock and roll

*Pop

*Rock

*Salsa

*Tango

*Hip Hop

*Breakdance

*Danza contemporanea

Danza Arabe

*Ballet contemporaneo

2.4.2. Variable Dependiente

Sobrepeso

La obesidad es una enfermedad asociada a hébitos de vida insanos y se
ha descrito como un factor de riesgo para otras enfermedades como las
cardiopatias, hipertensién o diabetes. Constituye un problema real de
nuestro tiempo con consecuencias negativas para la salud y la calidad de
vida de las personas.

Los términos "sobrepeso” y "obesidad" se refieren a un peso corporal

mayor del que se considera saludable para una estatura determinada.

La medida mas util del sobrepeso y la obesidad es el indice de masa
corporal (IMC). El indice de masa corporal se calcula con base en la

estatura y el peso.

36



En base al indice de masa corporal podemos tener una idea mas precisa,
aunque no absoluta, de si tenemos un peso adecuado o si estamos en
una categoria de sobrepeso o incluso de obesidad. La misma no resulta

exacta para personas muy musculosas o mujeres embarazadas.

El IMC es un indicador de la grasa total corporal, la cual se relaciona con
el riesgo de enfermedad cardiovascular y con el riesgo de muerte
cardiovascular. Es valido tanto mujeres y hombres, aunque tiene ciertas

limitaciones, tales como:

 Puede sobreestimar la grasa corporal en atletas que tengan un
desarrollo muscular
e« Puede subestimar la grasa corporal en ancianos y en todos

aquellos pacientes que hayan perdido masa muscular.

Dos personas pueden tener el mismo IMC con diferente porcentaje de
grasa corporal. Un fisicoculturista, con un gran desarrollo de masa
muscular y un bajo porcentaje de grasa corporal, puede tener el mismo
IMC que una persona obesa, ya que so6lo se toman en consideracion para

el calculo, el peso y la estatura.

La clasificaciéon propuesta por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

es la siguiente:

Menos de 18,5 BAJO PESO

18,5 - 24,9 PESO NORMAL

25 - 29,9 SOBREPESO

30 — 34,9 OBESIDAD GRADO |

35 — 39,9 OBESIDAD GRADO I
Mayor de 40 OBESIDAD GRADO Il
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Sobrepeso.-es la condicién de poseer mas grasa corporal de la que se
considera saludable en relacion con la estatura. El sobrepeso es una
condicion comun, especialmente donde los suministros de alimentos son

abundantes y predominan los estilos de vida sedentarios.

Talla.-varia de acuerdo con la genética y la nutricion. El genoma humano
particular que un individuo transmite la primera variable y una
combinacion de salud y factores del medio, tales como dieta, ejercicio y
las condiciones de vida presentes antes de la edad adulta, cuando el

crecimiento se detiene, constituyen el determinante ambiental.

Cardiopatia coronaria — enfermedad de los vasos sanguineos que

irrigan el musculo cardiaco (miocardio).

Enfermedades cerebrovasculares.- enfermedades de los vasos

sanguineos que irrigan el cerebro.

Las arteriopatias periféricas.- enfermedades de los vasos sanguineos

que irrigan los miembros superiores e inferiores.

Cardiopatia reumatica.- lesiones del miocardio y de las valvulas
cardiacas debidas a la fiebre reumatica, una enfermedad causada por

bacterias denominadas estreptococos.

Cardiopatias congeénitas.- malformaciones del corazon presentes desde

el nacimiento.
Trombosis venosas profundas y embolias pulmonares.- Coagulos de

sangre (trombos) en las venas de las piernas, que pueden desprenderse

(émbolos) y alojarse en los vasos del corazén y los pulmones.
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Gasto metabolico basal: cantidad de energia minima necesaria para el
mantenimiento de las funciones vitales del organismo en completo

reposo.

Accion termogénica de los alimentos: gasto de energia debido a los
procesos de digestion, absorcion y metabolismo, tras el consumo de

alimentos.

Valor energético de los nutrientes: suele expresarse en kilocalorias
(kcal) y kilojulios (kJ), (1 kcal es igual a 4,19 kJ) y es diferente para cada
uno de ellos. Concretamente, los hidratos de carbono aportan 3,75 kcal/g,
las proteinas 4 kcal/g, las grasas 9 kcal/g y el alcohol 7 kcal/g. De esta
forma, los alimentos, aportan cantidades variables de energia en funcion
de su composiciébn en macronutrientes (proteinas, grasa e hidratos de
carbono) y alcohol.

Los nutrientes se definen como las sustancias integrantes de los
alimentos cuya ausencia dietética o cuyo aporte insuficiente a través de
ésta, ocasiona una enfermedad carencial, que se corrige al suministrar el

nutriente concreto.

Factores alimentarios

La alimentacion influye en el ser humano tanto en el desarrollo fisico
como psiquico. Alimentarse es un proceso voluntario que consiste en
seleccionar desde el medio los alimentos que constituiran la dieta e
ingesta. ElI ser humano no solo come para satisfacer una necesidad
biologica; si no que al mismo tiempo busca satisfacer otras como:
proporcionar placer, facilitar la convivencia, compartir con los semejantes,
etc. Nutrirse es un proceso que ocurre después que los alimentos son
ingeridos y dice relacion con la utilizacién de nuestro organismo de los

nutrientes, ya sea para reparar o formar estructuras como proporcionar

39



energia, o para que participen en procesos metabdlicos, por lo tanto es un
proceso ajeno a nuestra voluntad.
Se define como habito alimentario saludable la eleccion correcta de

alimentos que contribuyen a tener un buen estado de salud:

1. Consuma diferentes tipos de alimentos en el dia.

2. Aumentar el consumo de frutas y verduras legumbres.

3. Use de preferencia aceites vegetales y limite las grasas de origen
animal.

4. Prefiera carnes como pescado, pavo y pollo.

5. Aumente el consumo de leche de bajo contenido graso.

6. Reduzca el consumo de sal.

7. Modere el consumo de azucar.
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2.1 Hipotesis

Hi. La falta de actividad fisica afecta con indices de sobrepeso a los

funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico.

Ho. La falta de actividad fisica no afecta con indices de sobrepeso a los

funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico.

“La falta de actividad fisica afecta con indices de sobrepeso a los

funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico.

2.2 Sefalamiento de Variables

Variable Independiente: Nivel de actividad fisica

Variable Dependiente: Sobrepeso
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CAPITULO llI

METODOLOGIA

3.1. Modalidad basica de la investigacion

El presente trabajo de investigacion es de campo porque se va a realizar
en el mismo sitio de los hechos en la cual se tendra contacto directo con
los involucrados la empresa, es bibliografica, documental y lincografica
debido a que ha permitido revisar, analizar, sintetizar, ampliar, profundizar
y comparar diferentes puntos de vista de varios autores, teorias, criterios y
temas referentes para ser analizados en los funcionarios administrativos
de la Unidad de Espacio Publico de la Empresa Publica
Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas del Distrito Metropolitano de
Quito en el periodo 2012 — 2013.

3.2.  Nivel o tipo de investigacion

La investigacion que se esta realizando se origina en lo exploratorio,
porque cuando se realiz6 el analisis critico se sonde6 el problema y se dio
el analisis del fenbmeno.

Finalmente es de nivel descriptivo porque una vez realizado el estudio

necesario se obtuvo suficientes  conocimiento, que permiten dar

predicciones sobre el tema de estudio.
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3.3. Poblacién y Muestra

El universo del presente proyecto de investigaciéon lo integran los
funcionarios administrativos, departamento médico y autoridades de la
EPMMORP.

Tabla 1: Il - Poblacién y Muestra
POBLACION FRECUENCIA PORCENTAJE
Autoridades 5 10%
Funcionarios 45 90%
TOTAL 50 100%

Muestra.

En conclusion se ha definido que la muestra es de: 50 personas, puesto
gue el universo de investigacion no excede de los 100 personas no se ha
utiizado ninguna férmula sino la totalidad de la misma y se ha
segmentado de esta manera a las personas que encuestaremos; pues
son las méas representativas de la Unidad de Espacio Publico de la

Empresa Publica Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas.
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3.4. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

3.4.1 VARIABLE INDEPEDIENTE : Nivel de actividad fisica

Tabla 2: Il - Operacionalizacion Variable Independiente

Conceptualizacion

Dimensiones

Indicadores ftems

Técnicas Instrumentos

Actividades deportivas

La actividad fisica es cualquier
actividad que haga trabajar al
cuerpo mas fuerte de lo
normal. Sin embargo, la
cantidad real que se necesita
de actividad fisica depende de
los objetivos individuales de
salud, ya sea que se esté
tratando de bajar de peso y
que tan sano se esté en el

momento.

Movimiento corporal

¢,Cuantas calorias consume al
dia?

Gasto de energia

Hojas de anotacion y control de
datos obtenidos diaria y

semanalmente.

Calculadora de calorias

Transferencia energética Ejercicio ¢Cuantas veces a la semana Hojas de anotacién y control de
realiza algun tipo de actividad datos obtenidos diaria y
fisica? semanalmente.
Calculadora de calorias
Transformacion de energia Metabolismo ¢Cuantas veces siente Hojas de anotacion y control de

normalmente la necesidad de

comer en el dia?

datos obtenidos diaria y

semanalmente.

Calculadora de calorias

Elaborado por: Sandra Guerrero

Fuente: Investigador
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3.4.2

Variable Dependiente: Sobrepeso

Tabla 3: Ill -Operacionalizacion Variable Dependiente: Sobrepeso

Conceptualizacion

Dimensiones

Indicadores

items

Técnicas Instrumentos

Sobrepeso

Los términos "sobrepeso" y
"obesidad" se refieren a un
peso corporal mayor del que
se considera saludable para
una estatura determinada.
La medida mas util del
sobrepeso y la obesidad es
el indice de masa corporal
(IMC). El indice de masa
corporal se calcula con base

en la estatura y el peso

¢Cual es su peso

Recoleccién de datos

Peso Peso en Kilogramos actual? ) o
medidas Antropométricas
;Cual es la y
i Recoleccion de datos
Talla Altura en centimetros estatura? . .
medidas Antropométricas
¢Cual es el indice de
IMC masa corporal Recoleccion de datos

Sobrepeso 26-55

actualmente?

medidas Antropométricas

Elaborado por: Sandra Guerrero Porozo

Fuente: Investigador
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3.5. Plan derecoleccion de lainformacion

Observacion Directa

Se aplicara una guia de observacion dirigida los funcionarios
administrativos de la Unidad de Espacio Publico de la Empresa Publica
Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas del Distrito Metropolitano de
Quito. Para ver el nivel de actividad fisica en el desempefio de sus

actividades.

Encuesta

Se realizar una encuesta dirigida a los funcionarios de la Unidad de
Espacio Publico de la Empresa Publica Metropolitana de Movilidad y
Obras Publicas del Distrito Metropolitano de Quito, mediante la utilizacion
de cuestionarios con preguntas cerradas, que permitieran la recoleccion

de datos sobre las variables de la hipotesis de la investigacion.

Validez y Confiabilidad

La validez de los instrumentos de investigacion fue dada por juicio de
expertos, mientras que la confiabilidad se la obtuvo de un pilotaje de
validacion del universo de funcionarios administrativos con iguales

condiciones.
Validez
e Se elaboraron las preguntas de los cuestionarios en base a los

parametros establecidos en las matrices de operacionalizacion de

variables.

46



¢ Mediante consultas a expertos sobre las caracteristicas de claridad,
consistencia, propiedad y pertinencia de las preguntas en relacion

con los propdsitos de la investigacion

Confiabilidad

¢ Se obtuvo mediante la aplicacién de un pilotaje de los cuestionarios
a una muestra de funcionarios administrativos efectuada de
manera aleatoria.

e Se tomO en consideracion las caracteristicas del vocabulario y

normas técnicas para la elaboraciéon de los cuestionarios

3.6. Plan de procesamiento de la informacion

Tabla 4: 1ll - Procesamiento de la informacion
PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION
¢Para qué? Para alcanzar los objetivos de la

investigacién

¢,De qué personas u objetos? Autoridades, departamento médico
y funcionarios de la Unidad de
Espacio Publico EPMMOP.

¢, Sobre qué aspectos? Indicadores

¢, Quién? ¢ Quiénes? Investigador

¢ Cuando? Segundo semestre 2012

¢, Donde? Unidad de Espacio Publico
EPMMOP.
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¢,Cuantas veces?

Dos veces

¢, Qué técnicas de recoleccion?

Encuesta dirigida, medidas

antropomeétricas

¢,Con qué?

Cuestionario estructurado

¢ En qué situacion?

En horario laborable

Elaborado por: Sandra Guerrero

Fuente: investigador
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.6. Encuestas

4.1.1. Encuestadirigida alos funcionarios de la Unidad de Espacio
Publico EPMMOP.

Pregunta 1: ¢ Qué hace usted en su tiempo libre?

Tabla 5: IV- Tiempo libre

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE

Veo television 12 26%

Practico alguna actividad fisica o 20 43%

deporte

Salgo d.e compras a un centro 4 9%

comercial

Utilizo el computador 5 10%

Leer un libro 6 12%
TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero
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Gréfico5: IV-Tiempo libre

Tiempo libre

B 1. Veo televisidon

fisica o deporte

10%
3. Salgo de compras a un
centro comercial

9%
M 4. Utilizo el computador

W 5. Leer un libro

M 2. Practico alguna actividad

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Sandra Guerrero

ANALISIS: El 26% de los funcionarios administrativos de la UEP
encuestados miran la television en su tiempo libre, el 43% practica algun
tipo de actividad fisica, el 9% sale de compras, el 10% utiliza el

computador y un 12% dedica su tiempo libre a la lectura.

INTERPRETACION: Existe un alto porcentaje de funcionarios
administrativos que en su tiempo libre realiza alguna actividad fisica, seria
importante verificar cual es la disponibilidad de tiempo libre de los
funcionarios de la Unidad de Espacio Publico y el tipo de actividad fisica
que practican, ya que el ejercicio aerdbico es una de las mejores maneras

de quemar grasa.
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Pregunta 2.

¢ Le interesa la actividad fisica o deporte y lo practica?

Tabla 6: IV- Interés actividad fisica

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 22 48%
Frecuentemente 15 32%
Rara vez 10%

A veces 0%
Nunca 10%
TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

Gréafico 1: IV- Practica actividad fisica

Practica actividad fisica

W 1. Siempre

M 2. Frecuentemente
W 3.Raravez

W 4, Aveces

M 5. Nunca

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero
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ANALISIS: El 48% de los funcionarios encuestados le interesa la

actividad fisica o deporte, el 32% de los encuestados contestaron que

frecuentemente les interesa la actividad fisica, al 10,5% rara vez, al 0%

casi nunca les interesa, y al 10,5 % les interesa la actividad fisica o

deporte.

INTERPRETACION la mayoria de los funcionarios administrativos de la

Unidad de Espacio publico les interesa la actividad fisica aunque existe un

rango similar que le interesa pero no practica actividad fisica, por lo que

seria importante concientizar

actividad fisica para su salud y bienestar.

Pregunta 3.

sobre los beneficios de la practica de

¢, Cudl es el motivo principal por el que usted practica actividad fisica?

Tabla 7: IV- Motivos para practicar actividad fisica

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Por salud 18 38%

Para verme mejor 4 9%

Porque me gusta hacer deporte 17 36%

Para bajar de peso 3 6%

No practica Actividad fisica o deporte 5 11%

TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero
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Gréficos 6: IV-Motivos para la practica actividad fisica

Motivos para la practica actividad fisica

6%|

36%

| 1. Por salud

W 2. Para verme mejor

3. Porque me gusta hacer

deporte

M 4. Para bajar de peso

5. No practica Actividad fisica
o deporte

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

ANALISIS: El 38% de los funcionarios administrativos de la Unidad de
Espacio Publico (EPMMOP) realizan actividad fisica por salud, el 9% para

verse mejor, 36% por que le gusta hacer deporte, 6% para bajar de peso

y un 11% no practica ningun deporte.

INTERPRETACION: La mayoria de los funcionarios de la Unidad de
espacio publico practican actividad fisica para preservar su salud, sin

embargo seria buena que estas actividades sean guiadas por un

instructor profesional.
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Pregunta 4.

¢,Con quién hace deporte o actividad fisica?

Tabla 8: IV- Con

quien hace actividad fisica

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Solo/a 17 36%

Con amigos 14 30%

Con comparieros de trabajo o estudio 3 6%

En grupo 13%

No practica Actividad fisica o deporte 7 15%

TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

Gréficos 7: IV- Con quién hace actividad fisica

7%

7%

Con quién hace actividad fisica

\

m 1. Solo/a

M 2. Con amigos
3. Con compafieros de trabajo o
estudio

W 4. Engrupo

M 5. No practica Actividad fisica o
deporte

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

ANALISIS: El 36% de los funcionarios administrativos de la Unidad de

Espacio Publico practican deporte solo, 30% con amigos, 6% con

comparnieros del trabajo, 3% en grupo y un 15% no practica ninguna

actividad fisica o deporte.
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Interpretacién: Segun los datos obtenidos la mayoria de los funcionarios

practican solos actividades fisicas, seria excelente si lo hacen con la

accesoria de un profesional.

Pregunta 5.

¢ En dénde realiza actividad fisica o deporte?

Tabla 9: IV-En dénde realiza actividad fisica

ALTERNATIVAS FRECUENCIA | PORCENTAJE
En su casa 10 21%
Complejo municipal/ Universidad / club/ liga barrial 15 32%

GYM particular 0 0%

En un espacio abierto 17 36%

No practica Actividad fisica o deporte 5 11%
TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

Graficos 8: IV-En dénde realiza actividad fisica

\L_

0%

En donde realiza actividad fisica

B 1.Ensucasa

M 2. Complejo municipal/
Universidad / club/ liga barrial
3. GYM particular

M 4. En un espacio abierto

M 5. No practica Actividad fisica o
deporte

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

ANALISIS: El 21% de los funcionarios administrativos de la Unidad de

Espacio Publico realizan actividad fisica o deporte en su casa, 32% en
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complejos, ligas barriales y gimnasios universitarios un, 0% asiste a
gimnasios particulares, 36% en un espacio publico y un 11% no realiza
actividad fisica.

INTERPRETACION: Los datos obtenidos permiten deducir que la mayoria
de funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publicos les
gusta realizar actividad fisica en los espacios publicos de la ciudad
aunque existe un porcentaje de funcionarios que no realizan actividad

fisica.

Pregunta 6.

¢, Destina usted tiempo a la practica de actividad fisica o deporte?

Tabla 10: IV- Tiempo que destina a la practica de actividad fisica

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 14 30%
Frecuentemente 13 27%
Rara vez 4 9%
A veces 11 23%
Nunca 5 11%
TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero
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Graficos 9: IV-Tiempo que destina a la practica de actividad fisica

Tiempo que destina a la
practica de actividad fisica

N

9% W 4. Aveces

H 1. Siempre

W 2. Frecuentemente

3. Raraves

M 5.Nunca

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

ANALISIS: El 30% de los funcionarios administrativos destinan su tiempo
a la practica de actividad fisica, el 27% frecuentemente destinan su
tiempo a la préactica de actividad fisica, el 9%rara vez, el 23% a veces y, el
11% nunca destina su tiempo para la practica de Actividad fisica o

deporte.

INTERPRETACION: La mayoria de los funcionarios de la Unidad de
Espacio Publico realiza actividad fisica, puede ser que al caminar no logre
completar una perdida calérica semanal, por lo que es probable que

tengas que aumentar el tiempo o la velocidad de desplazamiento en las
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actividades fisicas que practican, para ello es necesaria la asesoria

profesional o un programa de actividad fisica.

Pregunta 7.

¢, Sus preferencias a la hora de comer son platos fuertes?

Tabla 11: IV-Preferencias al comer platos fuertes

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE

Siempre 28 60%

Frecuentemente 8 17%

Rara vez 7 15%

A veces 1 2%

Nunca 3 6%
TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

Gréficos 10: IV- Prefiere al comer platos fuertes
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B 1. Siempre

M 2. Frecuentemente
3. Raravez

M 4. Aveces

® 5, Nunca

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

ANALISIS: El 60% de los encuestados prefiere comer siempre platos

fuertes, 17% frecuentemente, 6% rara vez, el 2% a veces y un 15%

nunca.

INTERPRETACION: Segun los datos obtenidos la mayoria de los

funcionarios de la Unidad de Espacio Publico prefieren comer platos

fuertes, evidenciando que el nivel de actividad fisica que ellos realizan no

es suficiente para llega a un gasto caldrico lo cual incide en niveles de

sobre peso.

Pregunta 8.

¢ Tiene familiares con problemas de sobrepeso u obesidad?

Tabla 12: IV- Familiares con problemas de sobrepeso u obesidad

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Papéa 5 11%
Hermanos 5 11%
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Tios 4 8%

Abuelos 1 2%
Ninguno 32 68%
TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Sandra Guerrero

Gréficos 11: IV-Familiares con problemas de sobrepeso u obesidad

Familiares con problemas de obesidad

H 1. Padres
M 2. Hermanos
3. Tios

H 4. Abuelos

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

ANALISIS: El 11% de los encuestados tienen sus padres con problema
de sobrepeso, el 11% en sus hermanos, 8% tios, un 2% abuelos y un

68% no tienen familiares con problemas de sobrepeso u obesidad.

INTERPRETACION: Segun los datos obtenidos, la mayoria de
funcionarios administrativos no tienen familiares con problemas de
obesidad por lo tanto podemos descartar que los niveles de sobrepeso

sean de causa genética.
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Pregunta 9.

¢,Cuales son los lugares que frecuenta para comer?

Tabla 13: IV- Lugares que frecuenta al comer

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Restaurant de comidas rapidas 7 15%

La cafeteria de la empresa 0 0%
Establecimientos alrededor de la empresa 19 40%

Como en casa 14 30%

Llevo mi comida 7 15%

TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

Graficos 12: IV-Lugares que frecuenta al comer

Lugares que frecuenta al comer

B 1. Restaurant de comidas
rapidas

M 2. La cafeteria de la empresa
1 3. Establecimientos
alrededor de la empresa

B 4. Como en casa

B 5. Llevo mi comida

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero
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ANALISIS: El 15% de los funcionarios encuestados comen en
restaurantes de comida rapida, 0% en la cafeteria de la empresa, el 40%
en los alrededores de la empresa, 30% en casa y un 15% se prepara su

comida.

INTERPRETACION: Segun los datos obtenidos la mayoria de los
funcionarios de la Unidad de Espacio publico come en los alrededores de

la empresa donde no existe una dieta balanceada.

Pregunta 10.

¢, Padece alguna enfermedad fisica?

Tabla 14: IV-Padece alguna enfermedad fisica

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Hipertension 2 4%
Diabetes 0 0%
hipercolesterolemia ( colesterol) 1 2%
Enfermedades cardiovasculares 2 4%
Ninguno 42 90%

TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

Graficos 13: IV- Padece de enfermedades fisica
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Padece de enfermedades fisica
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B 1. hipertension

M 2. Diabetes

3. hipercolesterolemia
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B 4. Enfermedades
cardiovasculares

m 5. Ninguno

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

ANALISIS: El 4% de los funcionarios administrativos encuestados tiene

problemas de hipertension, 0% no tiene problemas de diabetes,2% tiene

problemas con el colesterol, 4% posee enfermedades cardiovasculares y

el 90% no posee enfermedades fisicas.

INTERPRETACION: La mayoria de los funcionarios administrativos de la

Unidad de Espacio Publico no poseen enfermedades fisicas, el

mantenerse realizando actividades fisicas por 15 minutos al dia les ayuda

a prevenir este tipo de enfermedades.

Pregunta 11.

¢, Comes entre comidas?

Tabla 15: IV- Comida entre comidas

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 38 81%
Casi siempre 5 11%
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A veces 2 2%
Muy rara vez 2 4%
Nunca 0 0%
TOTAL 47 100%
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Sandra Guerrero
Graficos 14: IV- Come entre comidas

Come entre comidas ., ... .

11%

4% 4% 0%

B 2. Casi siempre
3. Aveces
M 4. Muy rara vez

m 5. Nunca

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

ANALISIS: El 4% de los funcionarios encuestados come siempre entre

comidas, 11% casi siempre come entre comidas, 81% a veces, 4% nunca.

INTERPRETACION: La mayoria de los funcionarios administrativos de la

Unidad de Espacio Publico come entre comidas, lo cual causa

desordenes alimenticios.

Preguntal2.

¢ Como consideras tu complexion fisica?

Tabla 16: IV- Complexién fisica

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Delgado/a 4 9%
Promedio 14 30%
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Muy delgado/a 0 0%

Obesol/a 1 2%
Con unas libras deméas 28 59%
TOTAL 47 100%

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

Gréficos 15: IV-Complexion fisica

Complexiodn fisica

M 1. Delgado
M 2. Promedio
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Fuente: Encuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero

ANALISIS: El 9% de los funcionarios administrativos de la Unidad de
Espacio Publico encuestados se consideran delgados, 30% consideran
que su peso es promedio, 0% se consideran muy delgados, 2% se

consideran obesos, y un 59% se consideran con unas libras demas.

INTERPRETACION: Segin los datos obtenidos la mayoria de los
funcionarios de la Unidad de Espacio Publico consideran que su
complexion fisica es con unas libras demas, lo cual es causa de una
inadecuada practica de actividad fisica y desordenes alimenticios, siendo
necesario implementar un programa de actividad fisica donde los
funcionarios puedan incrementar el tiempo o la velocidad de

desplazamiento en la practica de actividad fisica.
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4.3. Entrevista

4.2.1 Entrevista dirigida a las autoridades de la “Unidad de la
Espacio Publico-EPMMOP”

Indicaciones: Responda a las preguntas planteadas siendo lo mas

objetivo y veraz

Objetivos: Recopilar informacion directa que permita solucionar un

problema.

1.- ¢Cudl cree que son las razones por funcionarios

administrativos de la UEP no realizan actividad fisica?
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Falta de animo no existe un programa interno de actividad fisica

2.- ¢, Por qué cree Ud. que la deficiente practica de actividad fisica
causa sobrepeso y afecta en la salud de los funcionarios

administrativos de la UEP?

No existe suficiente actividad fisica para mejorar el metabolismo del

cuerpo.

3.- ¢ Qué debe hacer usted para superar este problemaen la

Instituciéon?

¢ Que los funcionarios pongan de su parte

¢ Crear un programa interno para realizar actividad fisica

4.- ¢Cual seria su aporte para mejorar el bienestar y salud de los

funcionarios de la UEP?

Programa de concientizacion de la necesidad de hacer ejercicio

5.- ¢ Qué acciones tomaria usted como autoridad para que los
funcionarios administrativos de la UEP tomen conciencia de la

importancia de la préactica de actividad fisica.

Crear un programa de actividad fisica y charlas dirigidas hacia la

importancia del deporte.
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GRACIAS POR SU ENTREVISTA

4.3. Verificacion de hipoétesis

Para la verificacion de hipétesis se utilizara el Chi- cuadrado, el mismo
gue nos permitira obtener la informacion pertinente para aceptar o

rechazar la hipotesis.

4.3.1. Combinacién de frecuencias

Para establecer la correspondencia de las variables se eligid cuatro
preguntas de las encuestas, dos por cada variable de estudio, lo que
permitié efectuar el proceso de combinacion de preguntas.

Se eligio estas dos preguntas por cuanto se hace referencia a la variable
independiente de estudio “nivel de actividad fisica” del cuadro de tabla
N°6y 10.
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Pregunta 2.

¢Le interesa la actividad fisica o deporte y lo practica?

Pregunta 6.

¢ Destina usted tiempo a la practica de actividad fisica o deporte?

Se eligié estas dos preguntas por cuanto se hace referencia a la variable

dependiente de estudio “sobrepeso” del cuadro de tabla N° 11 y 15.

Pregunta 7.

¢, Sus preferencias a la hora de comer son platos fuertes?

Pregunta 11.

¢, Comes entre comidas?

4.3.2 Planteamiento de la hipotesis

Hi. La falta de actividad fisica afecta con indices de sobrepeso a los

funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico.

Ho. La falta de actividad fisica no afecta con indices de sobrepeso a los

funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico.

4.3.3 Selecciones del nivel de significacién
Se utilizara el nivel «: 0.01

4.3.4 Descripcion de la poblacion

Se trabajara con toda la muestra que es 50 de los funcionarios

administrativos de la Unidad de Espacio Publico de la EPMMOP con el
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tema NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA Y SU INCIDENCIA EN EL
SOBREPESO DE LOS FUNCIONARIOS ADMINISTRATIVOS DE LA
"UNIDAD DE ESPACIO PUBLICO DE LA EMPRESA PUBLICA
METROPOLITANA DE MOVILIDAD Y OBRAS PUBLICAS DEL
DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO”, PROVINCIA DE PICHINCHA.

Se aplic6 un cuestionario y entrevista sobre la actividad que contienen las

dos categorias.

3.3.2  Especificaciones del estadistico

De acuerdo a la tabla de contingencia utilizaremos la siguiente formula

x?% = Chi o Ji cuadrado
Y = Sumatoria
O = Frecuencia Observada

E = Frecuencia Esperada

, _Y(0-E)2
X ==

4.3.6. Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo

Para decidir sobre estas regiones, primero determinamos los grados de
libertad conociendo que el cuadro esta formado por 4 filas y 5 columnas

gl=(f-1).(c-1)
gl=(4-1).(5-1)
gl=3.4
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gl=12

Entonces con 12 grados de libertad y un nivel de 0.01 tenemos en la
tabla de Chi- cuadrado 26.2170, por consiguiente se acepta la hipétesis
alterna para todo el valor de Chi cuadrado que se encuentre hasta el valor
de 26.2170 y se rechaza la hipétesis nula, cuando los valores calculados

son mayores a 26.2170.

La representacion gréfica seria

Gréaficos 16:1V-Chi- Cuadrado

region de region de
aceptacion rechazo

5 10 15 20 25 30 35 40 45
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ELABORADO POR: SANDRA GUERRERO
FUENTE: ENCUESTA
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4.3.7. Recoleccién de datos y calculo de los estadisticos

FRECUENCIAS OBSEVADAS

Tabla 17: IV-Recoleccion de datos

Preguntas CATEGORIAS

Sub total

Alternativas Siempre Frecuentemente Rara vez A veces Nunca

¢Le interesa la
actividad fisica 292 15 5 0 5 47

o deporte y la

préactica?

¢ Destina usted
tiempo a la
practica de 14 13 4 11 5 47

actividad fisica

o deporte?

&Sus
preferencias a
la hora de 28 8 7 1 3 47
comer son

platos fuertes?

¢Comes entre

38 5 2 2 0 47

comidas?

Sub total 102 41 18 14 13 188

ELABORADO POR: SANDRA GUERRERO
FUENTE: ENCUESTA
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FRECUENCIAS ESPERADAS

Tabla 18: IV-Frecuencia Esperada

PREGUNTA CATEGORIA SuUB
Siempre Frecuentemente Rara vez A veces TOTAL
25,50 10,25 4,50 3,50 3,25 47
25,50 10,25 4,50 3,50 3,25 47
25,50 10,25 4,50 3,50 3,25 47
25,50 10,25 4,50 3,50 3,25 47
102,00 41,00 18,00 14,00 13,00 188
ELABORADO POR: SANDRA GUERRERO
FUENTE: ENCUESTA
Tabla 19: IV-Chi - Cuadrado
Chi2
O] E (O-E) (O-E)2 (O-E)2/E
22,0 25,50 -3,5 12,3 0,48
0,0 3,50 -3,5 12,3 3,50
50 3,25 1,8 3,1 0,94
14,0 25,50 -11,5 132,3 5,19
11,0 3,50 7,5 56,3 16,07
50 3,25 1.8 3,1 0,94
28,0 25,50 2,5 6,3 0,25
1,0 3,50 -2,5 6,3 1,79
3,0 3,25 -0,3 0,1 0,02
38,0 25,50 12,5 156,3 6,13
2,0 3,50 -1,5 2,3 0,64
0,0 3,25 -3,3 10,6 3,25
39,19

ELABORADO POR: SANDRA GUERRERO

FUENTE: ENCUESTA
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4.3.4. Decision final

Para los doce grados de libertad a un nivel de 0,01 se obtiene en la tabla
26.2170 y como el valor del Chi- cuadro es 39,19 se rechaza la hipotesis
nula ya se encuentra fuera de la zona de aceptacién entonces, por lo que
se acepta la hipotesis alternativa que dice: “La falta de actividad fisica
afecta con indices de sobrepeso a los funcionarios administrativos de la

Unidad de Espacio Publico”.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

De acuerdo a la aplicacion de las encuestas en el campo de la
investigacibn a los Funcionarios de la Unidad de Espacio Publico,
autoridades y al sefior gerente de la institucion se llega a las siguientes

conclusiones:

e Que la mayoria de los funcionarios de la Unidad de Espacio
Publico tienen interés por la practica de actividades fisicas.

e Un alto porcentaje de los funcionarios de la Unidad de Espacio
Puablico realizan actividad fisica en forma pasiva.

e La mayoria de funcionarios administrativos de la Unidad de
Espacio Publico se alimenta presentan desérdenes alimenticios en
cuanto a horario de comidas y lugares donde se alimenta.

e Los funcionarios de la Unidad de Espacio Publico realizan actividad
fisica o deporte sin asesoramiento técnico.

e Las autoridades de la Unidad de Espacio Publico estan de acuerdo
con la implementacion de un programa de actividad fisica como
medida preventiva para el bienestar de los funcionarios bajo su
direccion.

e EI tiempo libre que los funcionarios de la Unidad de Espacio
Publico dispensan para la practica de actividades fisicas es muy
corto como consecuencia no llegan a un gasto calérico adecuado

segun su tipo de alimentacién y estilo de vida.
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5.2 Recomendaciones

De acuerdo a la aplicacion de las encuestas en el campo de la
investigacion a los Funcionarios de la Unidad de Espacio Publico,
autoridades y al sefior gerente de la institucion se llega a las siguientes

recomendaciones:

e Las autoridades y los funcionarios administrativos de la
Unidad de Espacio Publico coinciden que se deberia
implementar un programa de actividad fisica en la institucion.

e Los funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio
Publico derivan realizar actividad fisica minimo tres veces a
la semana en periodos de una hora con intensidad.

e Es importante que los funcionarios de la Unidad de Espacio
Publico tomen conciencia en cuanto a su alimentacion y el
nivel de actividad fisica que realizan para que a futuro no
repercuta en su salud.

e Es importante acudir a la ayuda de un profesional para que
asesoré en cuanto al tiempo y tipo de ejercicio que se debe
realizar de acuerdo a la constitucion o biotipo de los
funcionarios.

e Implementar un programa de actividad fisica permanente en
la Unidad de Espacio Publico y que este sirva como modelo
a otras instituciones publicas para mejorar la calidad de vida
de los funcionarios administrativos.

e La practica de actividad fisica o deporte minimo una hora

tres veces a la semana.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

6.1. Datos Informativos.

6.1.1. Titulo dela Propuesta

PLAN DE ACCION PARA REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA CON LOS
FUNCIONARIOS ADMINISTRATIVOS DE LA UNIDAD DE ESPACIO
PUBLICO DE LA EMPRESA PUBLICA METROPOLITANA DE

MOVILIDAD Y OBRAS PUBLICAS DEL DISTRITO METROPOLITANO
DE QUITO.

6.1.2. Institucion Ejecutora

Unidad de espacio Publico de la Empresa Publica Metropolitana de
Movilidad y Obras Publicas del Distrito Metropolitano de Quito.

6.1.3. Beneficiarios

Funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico de la

Empresa Publica Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas del Distrito

Metropolitano de Quito.

6.1.4. Cobertura Geografica
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Provincia: Pichincha

Canton: Quito

Parroquia:

Comunidad: Segovia

Direccién: Calle principal: Av. Mariana de Jesus y Nufio de Valderrama
Parque de la mujer.

6.1.5. Tiempo estimado de la ejecucidn

La propuesta se ejecutara entre los meses de enero hasta junio del 2013.

6.1.6. Equipo tecnoldgico responsable

La ejecucion de la propuesta mencionada se llevara a cabo con la
participacion de instructores de Pilates, Aerobics, Steps, Rumbaterapia,
Samurai Fit, Baile, Departamento médico y coordinadora, Sandra

Guerrero.

6.1.7. Costo Estimado

Tabla 20: VI - Costo estimado de la Propuesta

RECURSOS NECESARIOS CANTIDADIVALOR TOTAL

Recurso Humano

Investigador 1 S 50,00
Profesionales del tema 5 S 960,00
RECURSOS IVIATERIALES

Resma de hojas S 8,00
Reproduccidon de documentos S 50,00
Internet S 75,00
Viaticos S 180,00
Elaboracidon del Plan S 15,00
Impresion diapositivas S 5,00

TOTAL S 1.343,00

Fuente: Propuesta

Elaborado por: Sandra Guerrero
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6.2. Antecedentes de la propuesta

La Unidad de Espacio Publico de la Empresa Publica Metropolitana de
Movilidad y Obras Publicas con siglas EPMMOP naci6 el 2 de mayo de
1994. Anteriormente formé parte del Municipio de Quito como Direccion
de Obras Publicas. En la actual Administraciéon y conforme a la Ley
Organica de Empresas Publicas, se conformd la Empresa Publica
Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas (EPMMOP).

La EPMMOP planifica, organiza, ejecuta, dirige y controlar la
construccion, el mantenimiento de las obras publicas y el mejoramiento de
la movilidad en el Distrito Metropolitano de Quito, en coordinacién con las
Administraciones Zonales y demas organismos de control, de
conformidad con las politicas, planes y lineamientos del Municipio del

Distrito Metropolitano de Quito.

En la Unidad de Espacio Publico esta ubicada en la Provincia de
Pichincha de la ciudad de Quito, se ha comprobado en los funcionarios
administrativos la inadecuada practica de actividad fisica y su incidencia
en niveles de sobrepeso.

Tomando en cuenta que los funcionarios administrativos, pasan la mayor
parte de su tiempo al dia en la oficina cumpliendo sus actividades
laborales con habitos alimenticios inadecuados y préactica de actividades
fisicas moderadas lo cual no representa un gasto caldrico adecuado
evidenciando la necesidad de implantar un programa de actividad fisica
laboral que integre, motive, concientice y mantenga un habito de la
practica de actividad fisica en los involucrados Dado que la ejecucion de
la actividad fisica regular ha demostrado un efecto protector de la salud,
es importante que los empleados puedan acceder a un programa que les

eduque e informe sobre la actividad fisica y la salud, que haga parte de
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una politica de la empresa que ademas incida en los estilos de vida
saludable.

Los datos aportados por el analisis de las encuestas ha motivado a una
adecuada practica de actividad fisica en los funcionarios ha dado como
resultado el compromiso de las autoridades para implementar un
programa de actividad fisica que mejore la salud en el ambiente laboral
como responsabilidad social empresarial, generando ambientes
saludables que facilitan el buen desarrollo de los funcionarios, puesto que
los mayores indices de ausentismo laboral tienen relacién directa con las
enfermedades de tipo musculo esqueléticas, generadas, por la carga de
trabajo excesivo, estrés y por falta de conocimiento de los funcionarios
sobre las forma de ejecucién como la duracién, tiempo empleado en
minutos para el desarrollo de la actividad fisica; la frecuencia, nimero de
dias a la semana en que se deberia realizarla actividad fisica, y la
intensidad, porcentaje de la capacidad funcional maxima utilizada durante

la misma, que ayudaria significativamente para llevar una vida saludable.

La actividad fisica regular ha sido considerada como un componente
importante para mejorar la calidad de vida, los resultados de mudltiples
estudios epidemiolégicos han demostrado el efecto protector que tiene la
actividad fisica sobre el riesgo de sufrir varias enfermedades cronicas,
incluyendo enfermedad coronaria, hipertension arterial, diabetes mellitus
no insulino dependiente, osteoporosis, cancer de colon, ansiedad y
depresion; de igual manera, estos estudios han demostrado que los
niveles bajos de actividad fisica habitual y el pobre acondicionamiento
fisicos e correlacionan con un incremento marcado de todas las causas

de mortalidad a nivel mundial.
Es transcendental concientizar a todos quienes conforman la Unidad de

Espacio Publico de la importancia que tiene la practica de actividad fisica

con la ayuda de un profesional en preparacion fisica, un nutricionista ,
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material ilustrativo y motivador que permita poner en practica una correcta
practica de la actividad fisica, aprovechando el espacio fisico con que
cuenta la empresa y el apoyo de las autoridades para ejecutar la
propuesta, creando las jornadas de actividad fisica dos veces a la semana
y dando seguimiento a la aplicacion de todas estas actividades con el fin
de superar los problemas de deficiente practica de actividad fisica y su
incidencia en el sobrepeso de los funcionariosFuncionarios
administrativos de la Unidad de Espacio Publico de la Empresa Publica
Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas del Distrito Metropolitano de
Quito.

6.3. Justificacion

La aplicacion de esta propuesta serda muy importante ya que los
funcionarios administrativos de la Unidad de Espacio Publico, podran
mejor su estilo de vida por cuanto la causa de la deficiente practica de
actividad fisica unida a los malos habitos alimentarios incide en los

niveles de sobrepeso y enfermedades cronicas no transmisibles.

La propuesta permitird a los funcionarios administrativos de la Unidad de
Espacio Publico de la Empresa Publica Metropolitana de Movilidad y
Obras Publicas del Distrito Metropolitano de Quito valorar, bajar los
indices de sobrepeso y cuidar su salud, aprovechando las jornadas de
actividades fisicas recreativas que las autoridades van a implementar en

la empresa.

Es imprescindible realizar este plan de accion de actividad fisica en el
cual se dara a conocer la importancia de la practica de actividad fisica y la
incidencia que esta tiene en los niveles de sobrepeso y de enfermedades

cronicas no transmisibles y lo puedan aplicar en beneficio propio y de las
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personas que les rodean, ademdas las autoridades contrataran a
profesionales altamente capacitados con el fin de que este programa
sirva de modelo para ser implementado por otras Unidades de la

empresa.

6.4. Objetivos

6.4.1. Objetivo general

Implementar un programa de actividad fisica para los funcionarios de la
Unidad de Espacio Publico de la Empresa Publica Metropolitana de

Movilidad y Obras Publicas del Distrito Metropolitano de Quito.

6.4.2 Objetivo especifico

e Socializar a todos los funcionarios de de la Unidad de Espacio
Plblicoel plan de accion que las autoridades de la empresa
implementaran como medida de prevencion y salud, a través de

actividades de carécter ludico, fisico y deportivas.

¢ Concientizar permanentemente sobre los riesgos a los que estan
expuestos los funcionarios por no realizar actividad fisica o hacerlo

en forma moderada.

e Evaluar permanentemente los resultados obtenidos durante y

después de la aplicacion del plan.
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6.5. Analisis de factibilidad

6.5.1. Nivel Politico

Esta propuesta de acuerdo al nivel politico es factible de realizar tomando
en cuenta al tercer objetivo del Plan Nacional del Buen Vivir, que se
refiere a: Mejorar la calidad de vida de la poblacion. “Buscamos
condiciones para la vida satisfactoria y saludable de todas las personas,
familias y colectividades respetando su diversidad. Fortalecemos la
capacidad publica y social para lograr una atencién equilibrada,
sustentada y creativa de las necesidades de ciudadanas y ciudadanos”.
Esto se refiere a que una de las prioridades del estado es velar por la

salud de los ciudadanos por medio del Programa Activate Ecuador.

6.5.2. Nivel Sociocultural

En este nivel es factible la aplicacion de esta propuesta puesto que dentro
de la sociedad se manifiesta diferentes estilos de vida en los funcionarios
administrativos y podemos aplicar basandonos en su estilo de

alimentacion y costumbres al momento de realizar actividad fisica.

6.5.3. Nivel Econémico

A nivel economico es factible realizar esta propuesta puesto que las
autoridades de la Unidad de Espacio Publico de la Empresa Publica
Metropolitana de Movilidad y Obras Publicas del Distrito Metropolitano de
Quito asumen los costos para implementar el  proyecto con el fin de

promover actividades fisicas y deportivas a nivel empresarial.
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6.5.4. Nivel Legal

La propuesta planteada se puede realizar dentro de lo legal basandome
en los siguientes articulos de la ley del deporte, educacion fisica y
recreacion:

Que, al Estado le corresponde proteger, promover y coordinar el deporte y
la actividad fisica como actividades para la formacion integral del ser
humano preservando principios de universalidad, igualdad, equidad,
progresividad, interculturalidad, solidaridad y no discriminacion;

Art. 2.- Objeto.- Las disposiciones de la presente Ley son de orden
publico e interés social. Esta Ley regula el deporte, educacion fisica y
recreacion; establece las normas a las que deben sujetarse estas
actividades para mejorar la condicion fisica de toda la poblacion,

contribuyendo asi, a la consecucion del Buen Vivir.

Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La
practica del deporte, educacion fisica y recreacién debe ser libre y
voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formacion
integral de las personas. Seran protegidas por todas las Funciones del
Estado.

6.6. Fundamentacion Tedrica
Plan de accion
(Victor, 2008)El plan de accion es una herramienta que facilita llevar a
cabo los fines planteados por una organizacion, mediante una adecuada

definiciobn de objetivos y metas. El Plan de Accién permite organizar y

orientar  estratégicamente acciones, talento humano, procesos,
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instrumentos y recursos disponibles hacia el logro de objetivos y metas.
Igualmente, el Plan de Accién permite definir indicadores que facilitan el
seguimiento y evaluacion de las acciones y sirven de guia para la toma
oportuna de decisiones. Con el plan de accion respondemos las

siguientes preguntas:

¢ ¢Qué vamos a hacer?

e ¢ Para qué lo vamos a hacer?

e ¢COmMo lo vamos a hacer?

e ¢Cuando lo vamos a hacer?
e ¢ Quién de nosotros lo va hacer?

e ¢Con que recursos?

Un plan de accion sirve para definir las acciones y tareas a realizar, se

asignan responsables y fechas de inicio y termino.

Graficos 17: VI - Plan de Accidn
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Un plan de trabajo debe contener la siguiente informacion:

e Definir los objetivos especificos.

e Establecer las metas necesarias para alcanzar cada uno de los
objetivos especificos.

e Establecer indicadores que permitan medir el logro de la meta.

e Determinar las actividades que se deben desarrollar.

e Especificar el despacho judicial responsable de llevar a cabo las
actividades.

¢ Si se necesita coordinar la realizacion de alguna actividad, se debe

indicar con cual despacho, institucion u organizacion.

ELEMENTOS DEL PLAN DE ACCION.

OBJETIVOS
Un objetivo consiste en un deseo de |lo que se quiere lograr (Atender a
una probleméatica obesidad). Este propdsito debe ser expresado en
forma clara y concisa. Todo objetivo debe responder la pregunta:

¢ Para qué?

Graficos 18: VI - Elementos del Plan de Accién
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Caracteristicas de los objetivos:

e Precisos: De tal forma que se pueda realizar una buena
planificacién y adecuada evaluacion de los objetivos.

e Adecuados en el tiempo: Que se puedan cumplir en un periodo
razonable de trabajo.

¢ Flexibles: Que sean posibles de modificar cuando se presenten
situaciones inesperadas.

¢ Motivadores: Que sean para las personas un reto posible de
alcanzar. Que los involucrados se sientan identificados con el
desarrollo de actividades

e Participativos: Los mejores resultados se logran cuando los
responsables del cumplimiento de los objetivos pueden
participar en su establecimiento.

e Factibles: Deben ser reales, practicos y posibles de lograr.

e Convenientes: Que sus logros apoyen los propdsitos y misiones
basicas de la organizacion.

e Obligatorios: Una vez establecidos debe existir una obligacion

razonable, para lograr su cumplimiento.

Todo objetivo ya sea general o especifico, debe ser redactado en

infinitivo, debido a que implica una accion o compromiso. Por ejemplo:
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acelerar, actualizar, adecuar, atender, establecer favorecer, abrir, cumplir,

contribuir, entre otros.

METAS

Reflejan lo que se va a lograr en un tiempo determinado, respondiendo a
cuanto se desea alcanzar. La principal caracteristica de una meta es que
debe explicar claramente:

e Qué se quiere?,

e ¢ Cuanto se quiere?

e ¢ Para cuando se quiere?

La fijacibn de metas hace posible la medicién de los resultados y la
evaluacion del grado de cumplimiento y eficiencia logrados por el
responsable. En otras palabras, la meta es la cuantificacion del objetivo
especifico ubicado en el tiempo y lugar. Las metas definen la cantidad y
calidad de lo que se desea alcanzar a través de los objetivos especificos,
pueden especificarse en términos absolutos o relativos. Las metas deben
ser:

¢ Realistas: Que se pueden alcanzar con los recursos disponibles.

¢ Precisas: Debidamente explicitas.

e Periddicas: Definir la fecha en la que se desean alcanzar.

¢ Medibles: Sefnalar unidades de medida.

e Coherentes: Vinculadas con los objetivos.

INDICADORES

Son parametros de medida por medio de los cuales se determina el logro
de la meta y por con siguiente el cumplimiento de los objetivos
especificos. Los indicadores tienen que ser medibles en cantidad vy
tiempo. El conjunto de indicadores permite analizar, evaluar y justificar las

actividades y los resultados planteados.
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ACTIVIDADES

Las actividades son todas aquellas tareas o eventos destinados al
cumplimiento de las metas previstas. Sefialan los pasos l4gicos o el
camino que se debe seguir para contribuir al logro de las metas. Las

actividades deben responder a las preguntas:

e ¢ Qué se debe hacer?

e Cbmo se debe hacer?

RESPONSABLE

Se debe sefialar quién concretamente es responsable de realizar la
actividad. Los responsables han de tener la capacidad de realizar la

actividad planteada

Graficos 19:VI - Formato Plan de Accidon

FORMATO PLAN DE ACCION

OBJETIVO(S) META INDICADOR ACTIVIDADES TIEMPOS RECURSOS RESPONSABLE
ESPECIFICO(S)

Fuente: http://es.scribd.com/doc/6490905/Plan-de-Accion
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Elaborado por: Sandra Guerrero

6.6. Gasto Calérico

La alimentacion es muy importante para la vida de las personas como en
el deporte. La nutricion es uno de los factores que determina el
rendimiento, optimizacién del resultado, la preservacion y potencializacion
de la salud, debemos tener en cuenta la energia que consumimos, el
calculo adecuado de calorias nos permitird logra una dieta balanceada,

para ellos existen distintas férmulas.

Los valores del costo energéticos se pueden ver expresado en kcal kg.,
kcal min, kcal h. Para determinar el gasto calérico de una actividad
debemos saber que por cada litro de oxigeno gastamos 5 kcal. El gasto
de energia en la carrera es de 0.2 ml de oxigeno por kg de peso corporal,
a esto le debemos multiplicar la distancia corrida en kms. Por el peso
corporal, finalmente, a este resultado le sumamos el gasto en reposo que

es de 3.5 litros de Oxigeno.

En aerobics el gasto de energia esta estimado (de acuerdo a Gutin1978,
Leger 1982, parker1989) en 0,13 kcal por minuto el célculo de esta
férmula es mucho mas sencillo ya que nos da el valor de energia por
minuto aproximando. Para calcular las calorias gastada tan solo debemos
tener el tiempo de actividad, el cual se debe multiplicar por el peso
corporal de la persona es decir una persona de 70Kg que trabaja 40
minuto el célculo es 70 kg x 40 min x 0,13 Kcal = 364 kcal esta son las

calorias consumidas en la actividad.

El calcular el gasto energético en la actividad desempefiada nos permitira
adecuar la dieta a nuestra demanda energética, y la suplementacion que

necesitamos para obtener un mayor rendimiento en las clases. Un
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suplemento dietético que ayuda para mejorar el rendimiento, es un
aminoacido que no es esencial pero es muy importante para contrarrestar

el desgaste muscular su nombre es la glutamina.

Una forma eficaz vy sencilla de medir la grasa corporal, ideal para
cualquier persona en un gimnasio o0 en un programa de peso que se
requiera medir su progreso es por medio del IMC (indice de Masa

Corporal) y un plicometro (calibrador de grasa corporal)

El calculo del indice de masa corporal (IMC) de una persona es una forma
confiable de determinar si una persona es obesa.

A pesar de ser un indicador sin sofisticacion alguna y facil de calcular, es
bastante confiable y sirve como referencia basica de la cantidad de grasa
en el cuerpo de una persona. Otras técnicas mas complejas que

proporcionan resultados muy similares, son costosas

El IMC se utiliza desde principios de los afios 80 como indicador
nutricional. Estar por fuera del rango normal amerita chequeos médicos
para establecer si son necesarios tratamientos o medidas de control. El
estar por debajo de 18,5 indica desnutricibn y se deben asumir
correctivos, ya que mientras mas bajo sea el indice, hay mas riesgo de
gue se presenten problemas como la alteracion del sistema inmune,
enfermedades respiratorias, diarreas, deficiencias de vitaminas vy
minerales y la disminucion de la sintesis de algunas sustancias, entre

otras. En este rango estan las personas que sufren de anorexia.
Tener un indicador por encima de 25 es tener exceso de grasa. Mientras

mas alejado esté el IMC de lo que se considera normal, hay mas riesgos
de sufrir ciertas dolencias: ciertos tipos de cancer, diabetes,
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enfermedades  obstructivas  pulmonares, infartos, osteoporosis,
hipertension arterial, mas probabilidad de fracturas y trastornos del suefio,

entre otras.

El IMC no dice dénde esta concentrada la grasa del sobrepeso. Al
respecto, esta establecido que la concentracion de grasa abdominal o
visceral es la mas peligrosa y la que causa mas problemas de salud. Por
eso, también es importante la medida del perimetro de cintura, la cual se
hace con un metro y no debe sobrepasar los 90 centimetros en hombres y

los 80 en mujeres.

FORMULA IMC

El indice de Masa Corporal (LM.C.) es una manera sencilla y
universalmente acordada para determinar si una persona tiene un peso
adecuado.

I.M.C. = PESO / (ESTATURA)"2

Divida su peso en kilogramos entre su estatura en metros elevada al
cuadrado

Ejemplo: si su peso es de 100 Kg. y su estatura 1.8 mt. el I.M.C sera:
[.M.C. =100/ (1.8)2 =100/ 3.24 = 30.86
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Valores recomendados de grasa corporal e IMC

Bajo (-) Normal (0) Alto (+) Muy alto (++)
Sexo | Edad {IMCL 18.5) (IMC 18.5 - 24.9) (IMC 25.0 - 29.9) {IJC >30.0)
20-39 = 21.0 21.0-329 33.0 - 38.9 =390
Mujer 40-59 = 23.0 23.0-339 34.0 - 399 = 40.0
6079 =340 33.0-359 36.0-410 =420
20-39 < &.0 8.0-199 20,0 -249 = 25.0
Varon 40-59 = 11.0 11.0-21.9 22.0-279 =28.0
60-79 =13.0 13.0-24.9 35.0-299 =300

Bazado en las pautas sobre IMC de NMIHAOMS
Baszado en Gallagher et al, American Journal of Clinical Nutrition, Vol. 72, Sept. 2000

- Barra de clasificaciéon IMC | Clasificacion
IMmc Designacion de la OMS S GET Gr ars IMC
7.0-10.7
Menos de 18.5 Peso insuficiente i 10.8 - 14.5
aaa 14.6 - 18.4
. 18.5 - 20.5
18.5 o mas, y menos de 25 MNormal ::::. 20.6 - 22.7
sssEnl 22.8 - 24,9
j 25.0 - 26.5
25 o mas, y menos de 30 Sobrepeso 26.6 - 28.2
28.3 - 28.9
30 o mds Obeso 38.0- 598
40.0 - 80.0

El plicometro, caliper o calipero es el método mas fiable para calcular el

porcentaje de grasa corporal. Se trata de un sencillo instrumento que sirve

para medir los pliegues del cuerpo. Con los dedos indice y pulgar se

separa la piel del cuerpo; la pinza del plicometro agarra entonces la piel

en la parte mas cercana al cuerpo y se obtiene una medida en milimetros.

Hay diversas férmulas para calcular

la grasa corporal

con el

plicometro: la formula de 7 pliegues, la de 6 pliegues, la de 4 pliegues y

la de 3 pliegues. Ya que os vais a poner a medir, 0s recomendamos usar
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S T o o

laformula de 6 pliegues, que es la que os vamos a explicar a

continuacion.

Antes de empezar a medir, un par de consejos:

Las medidas debe tomarlas otra persona distinta a la que se esta
midiendo. Incluso en la férmula de 3 pliegues se recomienda que sea
asi para una total fiabilidad de los resultados.

Si nunca has usado un plicémetro, toma cada medida 3 veces y haz

la media entre ellas para obtener el resultado mas aproximado.

Los 6 pliegues que vamos a medir son los siguientes:

Pliegue abdominal
Pliegue suprailiaco
Pliegue subescapular
Pliegue tricipital
Pliegue cuadricipital

Pliegue peroneal
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Técnica para medir la grasa corporal con un plicémetro:

Agarra con firmeza la piel con los dedos indice y pulgar, como si fuera
una pinza.

Tira de la piel para separarla del cuerpo.

Toma la medida con el plicometro en la parte mas cercana al cuerpo.

Anota tus resultados para poder aplicar posteriormente la formula.

1. Pliegue abdominal

Pliegue abdominal

Tomado en horizontal, justo al lado del ombligo.

97



2. Pliegue suprailiaco

Pliegue suprailiaco

Tomado sobre la espina suprailiaca anterior en oblicuo.

3. Pliegue subescapular

Pliegue subescapular
Tomado sobre el &ngulo inferior de la escépula, en oblicuo.

4. Pliegue tricipital
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Pliegue tricipital

Tomado en un punto equidistante entre el acromion y el olécranon en

vertical.

5. Pliegue cuadricipital

Pliegue cuadricipital

Tomado en un punto equidistante entre la espina iliaca y la rodilla, en

vertical.

6. Pliegue peroneal
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Pliegue peroneal

Tomado en el lateral de la pantorrilla, en el punto equidistante entre la

rodilla y el maléolo externo, en vertical.

Férmula para calcular el porcentaje de grasa corporal

Para hombres:

Porcentaje graso = 3,64 + (suma de los 6 pliegues en mm x 0,097)

Para mujeres:

Porcentaje graso = 4,56 + (suma de los 6 pliegues en mm x 0,146
Formula para calcular el peso graso en kilogramos

Peso graso = peso total x porcentaje graso x 0,01

Formula para calcular el peso magro en kilogramos

Peso magro = peso total — peso graso

PLAN DE ACCION ACTIVIDADES FiSICO RECREATIVAS

Tabla 21: VI - Plan de accién Actividades fisico recreativas
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OBJETIVO TEMA ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSABLE EVALUACION
Dar Bailar durante
indicaciones 45 minutos
-Instalaciones
generales una variedad dol
bre | ) ela
50 .re?d ad de ritmos con | -Instructor de
actividad. mpresa
el fin de P b ; test de
Rumbaterapia guemar ) Cooper,
lort audio
calorias
y -Dispensador . IMC
fortalecer los Coordinadores
. de agua
musculos de
forma sencilla
y entretenida.
Informar la Realizar
importancia ejercicios Instalaciones
de la practica fisicos con de la
de actividad i ) -Instructor de
s alegria, baile, | Empresa test de
isica. . .
ritmo y -Equipo de aerobicos
Aerdbicos . ) Cooper,
musica, audio
ejercitando -Dispensador . IMC
Coordinadores
todos los de agua
organos y
sistemas.
Conocer los Ejecutar Instalaciones
diferentes ejercicios de la
tinos de N -Instructor de
P bésicos de Empresa
actividad Pilates para -Equipo de Pilates
fisica y Pilates ] Encuesta
. fortalecer la audio
ejercicios que
musculaturay | -Dispensador .
se pueden o Coordinadores
practicar. la conciencia de agua
corporal
Identificar las Realizar Instalaciones
actividades diferentes de la
fisicas trabajos como | Empresa -Instructor de test de
indispensable .
pueden ser, -Equipo de
s para el steps 3 ) Steps cooper,
desarrollo coreografias, audio
fisico de los tonificacion -Dispensador | Coordinadores IMC

funcionarios

sobre steps

de agua
-Steps
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Valorar la
importancia
de la préactica
de actividad
fisicay el

gasto cal6rico

Samurai Fit

Ejecutar
Patadas,
golpes,
simulacién de
combates
coreografiado
s al ritmo de la

musica.

Instalaciones
de la
Empresa
-Equipo de
audio
-Dispensador
de agua

Instructor de

samurai fit

Coordinadores

test de
cooper,
IMC

Elaborado por: Sandra Guerrero

Fuente : Investigador
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6.7.

Modelo Operativo

Tabla 22: VI - Modelo Operativo

FACES OBJETIVOS ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSABLE | TIEMPO
Taller de -Nutricionista
o actividad fisica y -Preparador
Concientizar o -Humanos .
nutricion. fisico
sobre la -Computadora ]
o o -Investigadora i
Socializacién | préactica de -Proyector 2 Dias
o ) . Sandra
actividad -Diapositivas
- Guerrero
fisica
Organizar -Planificacion de 2 Dias
las las actividades a
actividades, seguir -Investigadora
L recursos Socializar la Humanos y Sandra
Planificacion L )
humanos y planificaciéon con | materiales Guerrero
materiales, las autoridades -Autoridades
responsables | y funcionarios
y el tiempo
Aplicar el Cumplir las 2 Dias
plan de actividades
accion que planteadas
Permitira a -Humanos ]
-Investigadora
los -Computadora
) 5 ) ) Sandra
Ejecucion funcionarios -Proyector
- . . . Guerrero
administrativ -Diapositivas .
-Autoridades
os de la UEP
mejorar su
estilo de vida.
Observacién y ) ] 2 Dias
L -Materiales -Investigadora
comunicacion
Controlar se - Sandra
y ) permanente con o
Evaluacion ejecute la ] Institucionales | Guerrero
o las autoridades .
planificacion -Humanos -Autoridades

y funcionarios

administrativos

Elaborado por: Sandra Guerrero

Fuente: Investigador
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6.8. La Administracion

Los propositos planteados se seguiran tomando en cuenta gracias al
trabajo responsable, eficiente y eficaz de todos los miembros de la
Unidad de Espacio Publico EPMMOP. Especialmente de las
autoridades de la empresa por el bienestar de la salud de los funcionarios
administrativos de esta manera la administracion de la propuesta sera
establecida en a las actividades detalladas en el cronograma , en
el cual la planificacion administrativa integrara cada uno de los recursos
institucionales partiendo de una eficiente planificacién, organizacion,
direccion 'y control en donde los beneficiarios promoveran las
actividades de la propuesta partiendo desde Ila motivacion a la

practica de actividad fisica.

Por lo tanto todos los miembros administrativos de la Unidad de
Espacio Publico EPMMOP contribuiran en el desarrollo de actividades,
hasta alcanzar el objetivo general de la propuesta establecida en
beneficio de los funcionarios de mejorar su nivel de actividad fisica y bajar

los indices de sobrepeso.
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6.9. LaPrevision de la evaluacién

Tabla 23: VI - Prevision de la evaluacion

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢, Qué evaluar?

El cumplimiento de las actividades

planteadas a la propuesta.

¢, Por qué evaluar?

Para conocer el grado de
incidencia que tienen las

actividades ejecutadas.

¢ Para qué evaluar?

Para en caso de ser necesaria
realizar actividades de
Mejoramiento para la aplicacion de

la propuesta.

¢,Con qué criterios

Identificar, analizar, clasificar,

evaluar? aplicar, valorar, las actividades
ejecutadas.
Indicadores Los indicadores seran cualitativos

por que se obtendran el cambio
de habitos en cuanto a la practica
de actividad fisica y cuantitativos
porque , se obtendra datos del
gasto caldricoy IMC, en los
funcionarios administrativos para

mejorar los niveles de sobrepeso.

105




¢, Qué elementos

evaluar?

Actitudes aplicacion de
instrumentos y la participacion de

los funcionarios.

¢, Quién evaluar?

La investigadora

¢, Cuando evaluar?

Se aplicara la evaluacion procesal

informativa

¢, Como evaluar?

Mediante la observacion directa

y la aplicacion de encuestas.

Fuentes de Informacion

Funcionarios de la empresa

¢,Con gqué evaluar?

A través de test de cooper, IMC

Elaborado por: Sandra Guerrero
Fuente: Investigador
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ANEXOS

ANEXO N°1

Encuesta

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
SEMINARIO DE GRADUACION

Encuesta dirigida a los Funcionarios Administrativos UEP-EPMMOP:
Objetivos: Recopilar informacion directa que permita solucionar un
problema.

Instructivo: Lea determinadamente las preguntas formuladas en este

documento y responsa con mayor veracidad posible.

Edad.............. Sexo: M F

Coloque un numero en laopcidon que corresponda:
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Pregunta 1.- ¢ Qué hace usted en su tiempo libre?

1: Veo television

2: Practico alguna actividad fisica o deporte

3: Salgo de compras a un centro comercial
4: Utilizo el computador

5: Leer un libro

Pregunta 2.- ¢Le interesa la actividad fisica o deporte y lo practica?
1: Siempre

2: Frecuentemente

3: Raravez

4: A veces

5: Nunca
Pregunta 3.- ¢ Cual es el motivo principal por el que usted practica actividad

fisica?

1: Por salud

2: Para verme mejor

3: Porque me gusta hacer deporte

4: Para bajar de peso

5: No practica Actividad fisica o deporte

Pregunta 4.- ¢ Con quién hace deporte o actividad fisica?

1: Solo/a

2: Con amigos

3: Con comparieros de trabajo o estudio

4: En grupo
5: No practica Actividad fisica o deporte
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Pregunta 5.- ¢ En donde realiza actividad fisica o deporte?

1: En su casa

2: Complejo municipal/ Universidad / club/ liga barrial

3: GYM particular
4: En un espacio abierto

5: No practica Actividad fisica o deporte

Pregunta 6.- ¢Destina usted tiempo a la practica de actividad fisica o

deporte?

1: Siempre

2: Frecuentemente
3. Raravez

4. A veces

5: Nunca

Pregunta 7.- Sus preferencias a la hora de comer son platos fuertes?

1: Siempre

2: Frecuentemente

3: Raravez

4: A veces

5: Nunca

Pregunta 8.- ¢ Tiene familiares con problemas de sobrepeso u obesidad?

1: Papa

2: Hermanos
3: Tios

4: Abuelos

5: Ninguno
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Pregunta 9.- ¢ Cuales son los lugares que frecuenta para comer?

1: Restaurant de comidas rapidas

2: La cafeteria de la empresa

3: Establecimientos alrededor de la empresa
4: Como en casa

5: Llevo mi comida

Pregunta 10.- ¢ Padece alguna enfermedad fisica?

1: hipertensién

2:Diabetes

3: hipercolesterolemia (concentracion de colesterol)
4. Enfermedades cardiovasculares

5: Enfermedades cronicas de espalda 6 de las articulaciones

5: Ninguno

Pregunta 11.- ¢ Comes entre comidas?

1: Siempre
2:Casi siempre
3: A veces

4: Nunca

5: Ninguna

Pregunta 12.- ¢ COmo consideras es tu complexion fisica?

: Delgado/a

: Promedio

: Muy delgado/a
: Obeso/a

: Con unas libras demas

g o0 A W N P

: Muy obeso/a
GRACIAS POR SU COLABORACION
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ANEXO N°2

Entrevista

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
SEMINARIO DE GRADUACION

Entrevista para las autoridades de la “Unidad de la Espacio Publico-
EPMMOP”

Indicaciones: Responda a las preguntas planteadas siendo lo mas

objetivo y veraz

Objetivos: Recopilar informacién directa que permita solucionar un

problema.

1.- ¢Cuél cree que son las razones por funcionarios administrativos

de la UEP no realizan actividad fisica?
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2.- Por qué cree Ud. que la deficiente practica de actividad fisica causa
sobrepeso y afecta en la salud de los funcionarios administrativos de la
UEP.

4.- ¢ Cudl seria su aporte para mejorar el bienestar y salud de los

funcionarios de la UEP?

5.- ¢ Qué acciones tomaria usted como autoridad para que los
funcionarios administrativos de la UEP tomen conciencia de la

importancia de la practica de actividad fisica.

GRACIAS POR SU ENTREVISTA
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ANEXO N°3
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