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Prefacio

Para la elaboracion del presente trabajo de graduacion nace el interés de los estudiantes
de licenciatura en educacion fisica, deporte y recreacion fisica, de la Universidad del Valle de
Guatemala Campus Altiplano, el poder contribuir a la sociedad guatemalteca a través de un
programa de actividades para la prevencion del sedentarismo para mejorar la calidad de vida
de una poblacion. La poblacion que se eligio corresponde al grupo de docentes y padres de
familia de la Escuela Oficial Urbana Mixta San Benito de Mazatenango, Suchitepéquez. Como
autoridad educativa la Licenciada Tania Elvira Marroquin Vasquez de Ramirez a quienes nos
abocamos para poder platicarle y solicitarle el permiso correspondiente para poder trabajar con

los docentes y padres de familia el programa que teniamos previsto y planificado.

El interés de realizar este trabajo de graduacion con los docentes y padres de familia
mencionados es promover la practica de actividades, concientizandolos que la practica de las
mismas ayuda a prevenir enfermedades no transmitibles como; obesidad, problemas
cardiovasculares, tipos de cancer y metabdlicas, permitiéndole asi tener una vida llena de
energia y salud. Por lo que la poblacién seleccionada se les caracteriza por llevar una vida
sedentaria, a consecuencia de las altas horas de trabajo en los centros educativos, oficinas y
empresas tomando en cuenta que la mayoria de estos trabajos se realizan en posicion sentada
y frente a una computadora o salon de clases, lo que evita que las personas estén en movimiento

dentro del entorno laboral y que su extremidades superiores e inferiores tengan poca movilidad.

Para la ejecucion del programa se tomo en cuenta informacién que docentes y padres
de familia brindaron en la recopilacion de datos, que se paso antes de la implementacién del

programa utilizando como herramienta un encuesta semi estructurada en la plataforma de



Google Froom, partiendo de las deficiencias encontradas, se dio inicio con la sistematizacion
de los temas a trabajar, implementando capacitaciones las cuales se dividen en dos fases;
tedrica y practica cada uno con la finalidad de brindarles informacion acerca de actividades
que pueden realizar durante y después de los tiempos de trabajo asimismo temas sobre la

Organizacion Mundial de la Salud y la influencia de la actividad fisica en personas sedentarias.

Es importante mencionar que los docentes y padres de familia tienen a bien participar
por primera vez en un programa de prevencion, por lo que se ha observado el interés en
aprender mas sobre estos temas que benefician su salud y cuerpo por lo que nos motivan a

implementar actividades que mejoren sus estilos de vida.
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Resumen

El proyecto de intervencion surge debido a la problematica encontrada sobre el
sedentarismo en docentes y padres de familia de la Escuela Oficial Urbana Mixta San Benito,
esta situacion afecta fuertemente a la salud desarrollando en las personas diferentes
enfermedades que abarcan una variedad de desordenes en el cuerpo. Debido a que el
sedentarismo es la cuarta causa de muerte a nivel mundial y cominmente todas las afecciones
se dan por falta de inactividad fisica especialmente en la etapa de la adultez, como grupo de
profesionales en la educacién fisica se decidid promover la préctica de actividades de una
forma sistematica realizando un programa de actividades para la prevencién del sedentarismo
en adultos iniciando este proceso diagnosticando en cada participante el nivel de inactividad
fisica, para luego crear conciencia en cada uno de ellos brindandoles informacion sobre todas
las &reas que beneficia la actividad fisica, en base a los resultados del diagnostico se seleccion6
diferentes actividades recreativas y ejercicios acordes al nivel fisico de cada participante para

que lo puedan realizar en espacios de tiempo libre.



Abstract

The intervention project arises due to the problem found regarding sedentary lifestyle in
teachers and parents of the San Benito Mixed Urban Official School, this situation strongly affects
health by developing different diseases in people that cover a variety of disorders in the body. .
Because sedentary lifestyle is the fourth cause of death worldwide and most of the conditions are
commonly caused by lack of physical inactivity, especially in adulthood, as a group of physical
education professionals it was decided to promote the practice of physical activities. in a systematic
way carrying out a program of activities for the prevention of sedentary lifestyle in adults, starting
this process by diagnosing in each participant the level of physical inactivity, and then creating
awareness by providing them with information about all the areas that physical activity benefits,
based on the results. From the diagnosis, different recreational activities and exercises were
selected according to the physical level of each participant so that they could do it in free time

spaces.



l. Introduccién

El sedentarismo constituye una preocupante epidemia de inactividad que afecta a la salud
publica en todo el mundo, con efectos perjudiciales que se propagan de manera alarmante
(World Health Organization, 2010). Se considera una conducta sedentaria cuando se cumplen
tres caracteristicas fundamentales: en primer lugar, cuando una persona se mantiene en
posicion sentada o reclinada; en segundo lugar, cuando dicha actividad supone un gasto de
energia minimo; y, por ultimo, cuando ocurre mientras la persona estd despierta (Instituto
Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, 2018). La falta de actividad fisica no solo
disminuye la condicion fisica personal, sino que también tiene un impacto negativo en la salud
en general. En contraste, el movimiento y el ejercicio fisico regular protegen y preservan la
salud. Es por esto que es de vital importancia difundir esta informacion entre las personas, ya
que la falta de conocimiento conduce a mantener conductas sedentarias, inconscientemente
danando diversas areas del cuerpo. Es importante destacar que, para comenzar ciertas
actividades fisicas, es esencial diagnosticar la condicion fisica de los participantes para obtener

resultados 6ptimos.

Se ha establecido de manera consistente que los estilos de vida sedentarios representan
un riesgo para la salud y el desarrollo de enfermedades, las cuales son denominadas
hipocinéticas debido a su asociacion con la inactividad fisica. Estas enfermedades engloban

una variedad de trastornos de salud, principalmente cardiovasculares y metabolicos, y son

1



consideradas como la epidemia silenciosa del siglo XXI (Torres, Diaz Cordoba, & Guzman
Velasco, 2016). Debido a esta creciente problematica, se han realizado investigaciones en
diversas fuentes y articulos cientificos, revelando que los estudios relacionados con este tema
son extensos en diferentes paises y que la tecnologia ha influido en gran medida en la conducta
sedentaria, afectando significativamente a la poblacion adulta en sus rutinas diarias (Castro,

2015).

El proposito principal de este trabajo de intervencion es concientizar sobre la vida
sedentaria y fomentar la actividad fisica. El sedentarismo se ha convertido en la cuarta causa
de muerte a nivel mundial, después de la hipertension arterial, el consumo de tabaco y los
niveles altos de azlcar en sangre (Condes, 2018). La falta de actividad fisica es la causa
subyacente de la mayoria de los problemas de salud, y estos comportamientos sedentarios a
menudo se deben a la falta de espacios publicos accesibles para la recreacion y la actividad
fisica. Ademas, las largas horas de trabajo sedentario también contribuyen a esta problematica.
Dada la magnitud del problema en la poblacion adulta, se ha decidido trabajar con un grupo de

docentes y padres de familia.

Para evaluar la situacion del sedentarismo en la poblacion seleccionada, se llevo a cabo
un diagnoéstico que abarco a personas de 18 a 60 afios de edad, un rango etario que se eligid
para el desarrollo de la intervencion (Arrimada, 2022). Una vez que se identifico la situacion
actual, se inicid un proceso de capacitacion tedrica y practica con el objetivo de informar y

promover la actividad fisica entre los docentes y los padres de familia. La base principal de



esta intervencion es que las personas adopten habitos saludables en sus actividades laborales y

en su tiempo libre.

Como futuros profesionales en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion Fisica, nuestra
meta es contribuir a promover el ejercicio fisico durante al menos 30 minutos al dia,
cumpliendo con las recomendaciones de 150 a 300 minutos de actividad fisica semanal
establecidas por la Organizaciéon Mundial de la Salud. De esta manera, buscamos mejorar los
habitos saludables de los participantes del programa y concienciar sobre las consecuencias que
puede tener una vida sedentaria en el ambito laboral y doméstico. Hemos motivado y subrayado
la importancia de estas actividades para lograr un estilo de vida saludable y beneficioso a corto,

mediano y largo plazo.



I1. Plan de trabajo
Plan de accion. No. 1

Actividad Descripcion Fecha de Observaciones

realizacion

El tema seleccionado
fue en base a |la

Disefio del tema. L 10/07/2023 Estructura del tema.
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Para llevar el proceso Aceptacién de
de trabajo de asesoria para
intervencion, se busco realizar el trabajo de
Seleccion del una persona integra y 20/07/2023 intervencion.
asesor conocedora del tema a . .
; Licenciando: Carlos
trabajar para que se .
Josué Manuel
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Garcia.
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que conlleva la
estructura del mismo.

Se  selecciono un
establecimiento donde

Blusqueda de |la T . 22/07/2023 Cumple con la
se logré evidenciar la

Institucion . oblacién
falta de actividades P .
L seleccionada.
fisicas de los docentes
y padres.
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validacion del tema, = 53/4g/50)3 Recoleccion  de
aceptacion del asesory )
., T firmas de las
Elaboracion  de de la institucion donde )
X autoridades
cartas se desarrollard el .
. educativas.
trabajo de
intervencion.
Se  predeterminaron
Primera reunion compromisos Y 25/07/2023 Introduccion al
reglamento para el .
con el asesor. trabajo de

mejor funcionamiento
y convivencia entre el

grupo.

intervencion
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Revision de
avances
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intervencion
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protocolo
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protocolo.
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Quinta revisiéon del
asesor previo a la
ejecucién
Elaboracién de los
cuadros para la
planificacion de las
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Correcciones y
observaciones

Materiales
didacticos
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Planificacion de
actividades

Recoleccién de
datos

Recoleccidn de
datos

Convivencia

Desarrollo



Entrega final del
trabajo de
graduacion

Entrega final del
trabajo de
graduacion

del grupo de
intervencion.
Correcciones y detalle
previo a la entrega
final.

Se cargar en la
plataforma de canvas
para su revision.

06/11/2023

30/11/2023



I11. Linea de accién
Linea de accion No. 1

PLAN DIARIO MODALIDAD VIRTUAL

Nombre de la actividad: Exposicion tedrica de
temas relacionados al programa de actividades para
la prevencién del sedentarismo en adultos para la
promocion de un estilo de vida saludable a través de
la plataforma Meet.

Responsables: Deiby Hernandez Natareno,
Zuri Elisa Madai Pérez Aguilar, Juan
Antonio Figueroa Martinez y Celia Maily
Garcia Maldonado

Fecha de la realizacion: 18 de octubre del 2023

Linea de accion: No. 1

Tiempo: 1 hora

Objetivo: Explicar diferentes términos del tema relacionado con el programa de prevencién al
sedentarismo, proporcionado informacion valida y cientifica.

Instalacién: Clase magistral

Material a
computadora, internet y celulares.

utilizar:

Cafionera,

Contenidos: Descripcién y desarrollo de temas derivados
de una vida sedentaria.

Materiales: Diapositivas y kahoot

Descripcién de la Actividad: En la capacitacién se
desarrollaran diferentes temas que permiten que los
docentes y padres de familia puedan conocer los diferentes

Dosificacion
entiempo y
repeticiones

términos que influyen dentro de una vida sedentaria. ISEncargado
Parte Inicial 15 min Encargados
eBienvenida 5 min Deiby Hernandez
ePresentacion del grupo 5 m!n Natareno
ePresentacion del proyecto de intervencion S min
Parte Principal 25 min Encargados
Temas:
L Sedentarismo . Zuri Elisa Madai
1.2 Persona sedentaria . .
; . Pérez Aguilar,
1.3 El incremento del sedentarismo en los . .
S ;L. . 25 min Juan Antonio
distintos ambitos de la vida Fi
o - igueroa
14 Tres caracteristicas para definir conductas .
' Martinez
sedentarias
1.5 Estrategias para evitar el sedentarismo
Parte Final 20 min Encargados
eParticipacion de los docentes y padres de familia 5 min
eJuego de kahoot, se presenta una serie de preguntas _ _ _
relacionadas a lo visto en la capacitacion virtual, 10 min Celia Maily
donde deberan responder. Garcia
45 min Maldonado

eInformaciéon sobre la actividad préactica, se les
explica la modalidad en la que se desarrollan las
actividades.




Linea de accion No.2

PLAN DIARIO MODALIDAD PRESENCIAL

Nombre de la Actividad: Ejercicios con sillas de motricidad

Responsables:

Deiby Hernandez

Natareno, Zuri Elisa Madai Pérez

Aguilar,

Juan Antonio Figueroa

Martinez y Celia Maily Garcia

Maldonado

Fecha de la realizacion: 18 de octubre de 2023

Linea de accion: No. 2

Tiempo: 1 hora

Objetivo: Ensefiar diferentes ejercicios de fortalecimiento para las extremidades inferiores y superiores

para aplicarlos en su tiempo libre.

Instalacion: Escuela Oficial Urbana Mixta San Benito

Material a Utilizar: Silla, Silbato,
Recurso humano.

Descripcién de la Actividad: Sentados en una silla, cada
docente y padre de familia debe realizar los siguientes

ejercicios: Movimientos lateral de brazos, movimientos de| Dosificacio Formas,
brazos al frente, flexion y extension de la parte inferior del| N entiempo Procedimie
cuerpo, y una variedad de ejercicios en donde se trabajan series Yy ntoy
y repeticiones en un lapso de tiempo establecido por el| repeticione distribucio
instructor de las actividades. S n
Parte Inicial 10 min Encargados
[ )
ovilidad Articular: cabeza, brazos, Cadera, rodillas y pies 10 minutos. Deiby Hernandez
durante 10 segundos. Natareno
[ ]
longaciones: brazos, cadera, rodillas, metatarso.
eElevacion de pulsaciones: payasitos, trote.
Parte Principal 40 minutos
Encargados
eEn posicion sentados, realizando movimientos 40 minutos.

laterales.
brazos arriba y abajo,

3 series de 10

Juan Antonio

eEn posicion sentados, = :
sosten?endo un cuaderno. repeticiones IE/II?a;jt?rr]zi
ePararse y sentarse en la silla levantando la rodilla, con un

alternando el movimiento. des_canso de 2

eSentados colocan los pies al frente y realizan el minutos por

movimiento alterno. cada serie.

Parte Final 10 minutos Encargados
eEstiramientos 10 minutos. Celia Maily
eEjercicios respiratorios Garcia

Maldonado

eDespedida




Linea de accion No. 3

PLAN DIARIO MODALIDAD VIRTUAL

Nombre de la Actividad: Exposicion tedrica de
temas relacionados al programa de actividades para
la prevencion del sedentarismo en adultos para la
promocion de un estilo de vida saludable a través de
la plataforma Meet.

Responsables: Deiby  Hernandez
Natareno, Zuri Elisa Madai Pérez Aguilar,
Juan Antonio Figueroa Martinez y Celia
Maily Garcia Maldonado

Fecha de la realizacion: 19 de octubre del 2023

Linea de accion: No. 3

Tiempo: 1 hora

Objetivo: Concientizar a la poblacion sobre los beneficios de la actividad fisica y consecuencias
de ser una persona sedentaria mejorando asi su estilo de vida.

Instalacién: Clase magistral

Material a
computadora, internet y celulares.

Utilizar: Cafionera,

Contenidos: Descripcion y desarrollo de los beneficios de| Materiales: Diapositivas, kahoot y
realizar actividad fisica y las consecuencias de llevar una| material audiovisual.
vida sedentaria complementando la informacién con material
audiovisual.
Descripcion de la Actividad: Se daran a conocer las| Dosificacio
consecuencias de llevar una vida sedentaria y los| n entiempo
beneficios de la actividad fisica que mejoren los estilosde| y E
. o o . ncargado
vida de los docentes y padres de familia en el ambito| repeticione s
laboral y doméstico. S
Parte Inicial 15 min Encargados
eBienvenida 5 min Deiby Hernandez
eDindmica “La guerra del calentamiento” 10 min Natareno
Parte Principal 25 min Encargados
Temas
1. Beneficios de la actividad fisica ) Zuri Elisa Madai
1.2 Recomendaciones basicas 25 min Pérez Aguilar,
2. Consecuencias del sedentarismo Deiby Hernandez
3. Material audiovisual Natareno
4, Dindmicas “El baile de la ensalada”
Parte Final 20 min Encargados
eJuego de memorizacion “A mi me gusta” 10 min
oJuego de kahoot, se presenta una serie d-e,preguntas 5 min Deiby Hernandez
reIamonadas,a lo visto en la capacitacion virtual, Natareno
donde deberan responder.
eInformacién sobre la actividad practica, se les Smin
explica la modalidad en la que se desarrollan las
actividades.
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Linea de accion No. 4

PLAN DIARIO MODALIDAD PRESENCIAL

Nombre de la Actividad: Ejercicios de
coordinacion y fortalecimiento del tren inferior

Responsables: Deiby Hernandez

Natareno, Zuri Elisa Madai Pérez
Aguilar, Juan Antonio  Figueroa
Martinez y Celia Maily Garcia
Maldonado

Fecha de la realizaciéon: 19 de octubre 2023

Linea de accién: No. 4

Tiempo: 1 hora

Objetivo: Trabajar ejercicios dindmicos con implementos acorde a los participantes para que

los ejecuten en su vida cotidiana.

Instalacion: Escuela Oficial Urbana Mixta San
Benito

Material a Utilizar: hulas, Silbato,
conos, Recurso humano.

Descripcion de la Actividad: Deben formarse en hileras, | Dosificacion Formas,
en diferentes estaciones los participantes deben realizar | en tiempo y Procedimi
los ejercicios que las personas encargadas les asignen. repeticiones ento y
distribuci
on
Parte Inicial 10 minutos Encargados
. 10 minutos Deiby
ovilidad Articular: cabeza, brazos, Cadera, rodillas Hernandez
y pies durante 10 segundos. Natareno
[ ]
longaciones: brazos, cadera, rodillas, metatarso.
Parte Principal 40 minutos Encargados
o En hileras deben atravesar
coordinadamente hulas colocadas en el suelo. 45 minutos Juan Antonio
. En h_|Iera§ deben_ uno a uno desplaza_lrse en Figueroa
diferentes direcciones siguiendo la secuencia. Martinez
. Formando 4 equipos cada integrante debe
correr a una distancia de 5 metros, a llegar realizar
. Formando 4 equipos deben atravesar
CONOS.
Parte Final 10 minutos Encargados
. Ejercicios para relajar piernas 10 minutos Celia Maily
. Ejercicios respiratorios y despedida Garcia
Maldonado
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Linea de accion No. 5

PLAN DIARIO MODALIDAD VIRTUAL

Nombre de la Actividad: Exposicion teorica de
temas relacionados al programa de actividades para
la prevencion del sedentarismo en adultos para la
promocion de un estilo de vida saludable a través de
la plataforma Meet.

Responsables: Deiby Herndndez Natareno,
Zuri Elisa Madai Pérez Aguilar, Juan
Antonio Figueroa Martinez y Celia Maily
Garcia Maldonado

Fecha de la realizacion: 23 de octubre del 2023

Linea de accion: No. 5

Tiempo: 1 hora

Objetivo: Describir las enfermedades no transmisibles que afectan la salud de las personas que no
practican alguna actividad fisica, debido a las altas jornadas de trabajo que se enfrentan los docentes

y padres de familia todos los dias.

Instalacion: Clase magistral

Material a Utilizar: Cafionera,
computadora, internet y celulares.

Contenidos: Clasificacion de las enfermedades no| Materiales: Diapositivas y kahoot
transmisibles
Descripcion de la Actividad: Se definen las diferentes| Dosificacid
enfermedades no transmisibles que afectan la salud de las| n entiempo Encargado
personas a largo plazo a consecuencia de llevar una vida| vy S
inactiva. repeticione
S
Parte Inicial 15 min Encargados
eBienvenida 5min Celia Maily
eDinamica “La Reyna abeja” 10 min Garcia
Maldonado
Parte Principal 30 min Encargados
Temas: Deiby Hernandez
1. Obesidad ) Natareno,
2. Problemas Cardiovasculares 30 min Zuri Elisa Madai
3. Tipo de cércel Pérez Aguilar
4. Metabolismo
5. Diabetes tipo 2
Parte Final 15 min Encargados
ePreguntas a docentes y padres de familia 5 min
oJuego de kahoot, se presenta una serie de preguntas _ Juan Antonio
relacionadas a lo visto en la capacitacion virtual, Smin Figueroa
donde deberan responder. _ Martinez
eInformaciéon sobre la actividad practica, se les S min
explica la modalidad en la que se desarrollan las
actividades.




Linea de accion No. 6

PLAN DIARIO MODALIDAD PRESENCIAL

Responsables: Deiby  Hernandez
Natareno, Zuri Elisa Madai Pérez Aguilar,
Juan Antonio Figueroa Martinez y Celia
Maily Garcia Maldonado

Nombre de la Actividad: Ejercicios con sillas de
motricidad

Fecha de la realizacion: 23 de octubre del 2023 Linea de accion: No. 6

Tiempo: 1 hora

Objetivo Especifico: Desarrollar la coordinacion de los adultos con ejercicios variados tomando
en cuenta el nivel de la persona para instalarlos a realizar ejercicio.

Material a Utilizar: Silla, Silbato,

Instalacién: Escuela Oficial Urbana Mixta San . .
Recurso humano y equipo de sonido.

Benito

Descripcién de la Actividad: Se desarrollan los

desplazamientos en recorridos con diferentes ritmos, asi L

mismo diferente trabajo con la parte inferior del cuerpo, | Dosificacion Formas,
después se trabajara coordinacion con el material| entiempoy Procedimient
adecuado a los ejercicios he intensidades de los| repeticiones oy
participantes, realizando saltos variados en distancias y distribucion
dificultades.

Parte Inicial 10 minutos Encargados
eCon musica desarrollar las diferentes fases del 10 minutos Deiby
calentamiento Hernéandez

Natareno

Parte Principal 40 minutos Encargados

o Desplazarse en un recorrido marcando el
ritmo de paso.
. Desplazarse elevando talones en diferentes ) ]
distancias. 40 minutos Juan Antonio
o Abrir y cerrar pies en los conos, después Figueroa Martinez
correr a velocidad al otro cono.
o Saltando dentro de los aros y rebotando
afuera.

Parte Final 10 minutos Encargados
oV_ueIta a_Ia calma _ 10 minutos Celia Maily
eHidratacion Y despedida Garcia

Maldonado




Linea de accion No. 7

PLAN DIARIO MODALIDAD VIRTUAL

Nombre de la Actividad: Exposicién teérica de
temas relacionados al programa de actividades para
la prevencion del sedentarismo en adultos para la
promocidn de un estilo de vida saludable a través de
la plataforma Meet.

Responsables: Deiby Herndndez Natareno,
Zuri Elisa Madai Pérez Aguilar, Juan
Antonio Figueroa Martinez y Celia Maily
Garcia Maldonado

Fecha de la realizacion: 24 de octubre del 2023

Linea de accion: No. 7

Tiempo: 1 hora

Objetivo: Explicar la importancia de llevar un estilo de vida saludable para el beneficio de nuestro
cuerpo y saber aprovechar los espacios recreativos y biosaludable.

Instalacién: Clase magistral

Material a Utilizar: Cafionera,
computadora, internet y celulares

Contenidos: Uso correcto del tiempo libre y los espacios| Materiales: Diapositivas y kahoot
fisicos.

Descripcién de la Actividad: Dar a conocer la| Dosificacion

importancia del tiempo libre, en el uso de los espacios| entiempoy Sraree

. o . gado
fisicos donde se puedan desarrollar actividad que| repeticiones S
contribuyen la integracion de cada persona.

Parte Inicial 15 min Encargados
eBienvenida 5min Deiby Hernandez
ePreguntas abiertas sobre la actividad “Chat” 10min Natareno

Parte Principal 25 min Encargados
Temas:
1. Tiempo libre Zuri Elisa Madai
2. Uso de los espacios 25min Pérez Aguilar, Juan
3. Alimentacion saludable Antonio Figueroa
4. Actividades recreativas en familia Martinez
5. Dinamicas “Yo tengo un tren”

Parte Final 20 min Encargados

ePreguntas y respuestas de docentes y padres de 10min
familia
eJuego de kahoot, se presenta una serie de preguntas 5min Celia Maily Garcia
relacionadas a lo visto en la capacitacion virtual, Maldonado
donde deberan responder. Smin
eInformaciéon sobre la actividad préactica, se les
explica la modalidad en la que se desarrollan las
actividades.




Linea de accion No. 8

PLAN DIARIO MODALIDAD PRESENCIAL

Responsables: Deiby  Hernandez
Natareno, Zuri Elisa Madai Pérez Aguilar,
Juan Antonio Figueroa Martinez y Celia

Nombre de la Actividad: Ejercicios con sillas de
motricidad

Maily Garcia Maldonado

Fecha de la realizacion: 24 de octubre del 2023

Linea de accion: No. 8

Tiempo: 1 hora

Objetivo: Realizar ejercicios acordes al nivel de cada docente para prevencion del sedentarismo,

en la Escuela Oficial Urbana Mixta San Benito.

Instalacion: Escuela Oficial Urbana Mixta San
Benito

Material a Utilizar: Silla, Silbato,
Recurso humano.

Descripcién de la Actividad: Se trabajan ejercicios con | Daosificacion Formas
material adecuado, tomando en cuenta los ejercicios| entiempoy procedimient
variados, se puede decir que cada docente y padre de| repeticiones osy
familia realiza los ejercicios a la intensidad que él lo distribucién
pueda realizar.

Parte Inicial 10 minutos Encargados
. 10 minutos Deiby
ovilidad Articular: cabeza, brazos, Cadera, rodillas Hernandez
y pies durante 10 segundos. Natareno
[ )
longaciones: brazos, cadera, rodillas, metatarso.

Parte Principal 40 minutos Encargados
eAgarrado de una silla levantando muslos.
oAggrrgndo la siII_a con I_as do§ manos haciendo 40 minuts Juan Antonio
movimientos de pies hacia atras. Figueroa
eAgarrando la silla con las dos manos haciendo Martinez
movimientos laterales. Pie derecho y pie
izquierdo
eTrotando hacia un cono deben hacer 5
sentadillas.

Parte Final 10 minutos Encargados
oVuelta a la calma 10 minutos Celia Maily
eHidratacion Garcia

Maldonado
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Linea de accién No. 9

PLAN DIARIO MODALIDAD VIRTUAL

Nombre de la Actividad: Exposicion tedrica de
temas relacionados al programa de actividades para
la prevencién del sedentarismo en adultos para la
promocidn de un estilo de vida saludable a través de
la plataforma Meet.

Responsables: Deiby  Hernandez
Natareno, Zuri Elisa Madai Pérez Aguilar,
Juan Antonio Figueroa Martinez y Celia
Maily Garcia Maldonado

Fecha de la realizacion: 25 de octubre del 2023

Linea de accion: No. 9

Tiempo: 1 hora

Objetivo: Concientizar a los docentes y padres de familia sobre el tiempo de practica de actividad
fisica que estable la Organizacién Mundial de Salud, sobre los 150 a 300 minutos por semana

permitiendo asimismo ser una persona activa.

Instalacion: Clase Magistral

Material a Utilizar: Carionera,
computado, internet y celulares.

Contenidos: Organizacion Mundial de la Salud y tiempos| Materiales: Diapositivas y kahoot
para la practica de actividad fisica.
Descripcién de la Actividad: Exposiciones de los| Dosificacion Encargado
diferentes términos y actividades practicas para fortalecer| entiempoy S
los contenidos. repeticiones
Parte Inicial 15 min Encargados
eActividad de bienvenida 5min Deiby Hernandez
eDindamica 10min Natareno
Parte Principal 30 min Encargados
Temas:
1. O_rganizacién Mundjal_de la Salud o ) Deiby Hernandez
?i.sica Tiempos para la practica de la actividad 30min Natgreno, Zu_ri
. L . Elisa Madai
3. Tipos de ejercicios que pueden trabajarse Perez Aauil
. guila
4. Pausas Activas
Parte Final 15 min Encargados
eJuego de kahoot, se presenta una serie de preguntas 5 min
relacionadas a lo visto en la capacitacién virtual, Celia Maily
donde deberan responder. Garcia
eConclusiones del programa de intervencion 5 min Maldonado
eAgradecimientos 5 min




Linea de acciéon No. 10

PLAN DIARIO MODALIDAD PRESENCIAL

Nombre de la Actividad: Actividades de| Responsables: Deiby Herandez Natareno,

: : : . Zuri Elisa Madai Pérez Aguilar, Juan
intensidad media, moderada y vigorosa — . S
’ yvig Antonio Figueroa Martinez y Celia Maily

Garcia Maldonado

Fecha de la realizacion: 25 de octubre del 2023 Linea de accion: No. 10

Tiempo: 1 hora

Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios a través de diversos ritmos musicales, con
el fin de trabajar actividades variadas.

Material a Utilizar: Silla, Silbato,

Instalacion: Escuela Oficial Urbana Mixta San
Recurso humano.

Benito

Descripcién de la Actividad: en la ultima| Dosificacion Formas,
capacitacion se trabajo zumba para que los docentes| entiempo y Procedimiento
puedan experimentar nuevas ideas de realizar| repeticiones ydistribucion
ejercicios.

Parte Inicial 10 minutos Encargados

[ )
ovilidad Articular: cabeza, brazos, Cadera . : .

. . ’ ’ ’ 10 minutos Celia Maily Garcia
rodillas y pies durante 10 segundos. Maldonado
[ ]

longaciones: brazos, cadera, rodillas, metatarso.
eElevacion de pulsaciones: payasitos, trote.

Parte Principal 40 minutos Encargados

eZumba 40 minutos Juan Antonio
Figueroa Martinez

Parte Final 10 minutos Encargados
eRecuperacion 10 minutos Deiby Hernandez

eHidratacion Natareno




IV. Sistematizacion de experiencias

Se dio inicio el desarrollo de un programa de actividades encaminado a prevenir el
sedentarismo y fomentar un estilo de vida saludable en adultos surge a raiz de investigaciones
que han demostrado cémo la inactividad fisica puede tener un impacto negativo en la salud de
las personas, contribuyendo al desarrollo de enfermedades no transmisibles. Ademas, se ha
observado que los adultos suelen mantener una postura sedentaria durante gran parte de su
jornada laboral, lo que limita su capacidad para programar y llevar a cabo periodos de actividad
fisica que mejoren sus hébitos de salud.

La experiencia de nuestra intervencion comenzé en la Escuela Oficial Urbana Mixta
San Benito de Mazatenango, Suchitepéquez, donde seleccionamos a un grupo de 20
participantes compuesto por docentes y padres de familia. A partir de esta seleccion, dimos
inicio a un programa de actividades destinado a prevenir el sedentarismo en adultos y promover
un estilo de vida saludable. En este proceso, comenzamos solicitando el permiso
correspondiente a la directora, Tania Elvira Marroquin Vasquez de Ramirez. Una vez que el
proyecto de intervencion fue aprobado en la institucion, involucrando a docentes y padres de
familia, establecimos el primer contacto tanto virtual como presencial con la poblacion
estratégicamente elegida. Asimismo, creamos un cronograma que nos permitio llevar a cabo
las actividades de intervencion de manera efectiva.

Comenzamos nuestro trabajo con un diagnostico respaldado por un proceso de
investigacion. Iniciamos la recopilacion de datos mediante una encuesta, la cual nos permitid

obtener informacion sobre los niveles de actividad fisica de los docentes y padres de familia.

18



Los resultados de esta encuesta resultaron fundamentales para la planificacion y organizacion
de las actividades que formarian parte del programa de prevencion del sedentarismo en adultos,
en aras de promover un estilo de vida saludable. La primera capacitacion se enfoco en abordar
el tema del sedentarismo, su creciente presencia en diversos aspectos de la vida y las conductas
que contribuyen a llevar un estilo de vida sedentario. Esta primera intervencion se llevo a cabo
de manera virtual a través de la plataforma Meet, donde coordinamos con docentes y padres de
familia para realizar esta capacitacion inicial. Durante esta sesion, fomentamos una interaccion
activa con los participantes, centrandonos en la conceptualizacion del sedentarismo. El objetivo
principal de esta primera sesion fue presentar el proyecto e ilustrar a los docentes y padres de
familia sobre el enfoque central de nuestra intervencion, que es promover un estilo de vida
saludable a través de la actividad fisica estructurada. En un segundo punto, abordamos
conceptos clave relacionados con el sedentarismo, incluyendo datos relevantes sobre la
extension del problema, subrayando las consecuencias asociadas, y presentando soluciones que
motivan a las personas a adoptar un estilo de vida activamente saludable a través del ejercicio
fisico.

La segunda sesion de capacitacion se llevo a cabo en un entorno presencial y se centro
en la tematica de la Motricidad Bésica. Durante esta actividad, se exploraron una variedad de
ejercicios disefiados para desarrollar habilidades y cualidades bésicas en los docentes y padres
de familia. La intervencion se llevo a cabo en las instalaciones deportivas de la Escuela Oficial
Urbana Mixta San Benito, permitiendo un acercamiento en persona con los participantes para
trabajar en los ejercicios previamente planificados. Durante esta sesion, se fomentd la

realizacion de ejercicios con el uso de material didéctico, lo que resulté util para demostrar
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como llevar a cabo ejercicios de baja intensidad. Esto proporcioné a los participantes ideas
fundamentales para mantener un estilo de vida activo tanto en su entorno laboral como en su
vida familiar.

El objetivo principal de la tercera sesion de capacitacion virtual fue informar a los
participantes acerca de los beneficios de la actividad fisica, los cuales incluyen la reduccion de
la morbilidad, el control del sobrepeso, la prevencion de enfermedades cardiovasculares y la
diabetes tipo 2, todas las cuales tienen un impacto significativo en la salud. En la segunda parte
de la sesion, se abordaron recomendaciones fundamentales relacionadas con el inicio de la
practica de actividades fisicas dinamicas con el fin de motivar a los participantes. Finalmente,
se hizo hincapié en la importancia de que los participantes comprendieran los limites de su
propio cuerpo al realizar acciones que implicaran movimientos de alta intensidad, con el
objetivo de prevenir posibles lesiones.

La cuarta sesion de capacitacion se llevo a cabo en un entorno presencial y se centrd en
la tematica de "Ejercicios de Coordinacion y Fortalecimiento del Tren Inferior," con un énfasis
en la importancia de los ejercicios de coordinacion para el desarrollo deportivo y recreativo.
Durante esta sesion, se llevaron a cabo actividades disefiadas para mejorar las habilidades
fisicas de los participantes. Fue evidente el compromiso de los docentes y padres de familia en
la ejecucion de los ejercicios, ya que, a lo largo de la actividad, se observd una mejora
progresiva en la coordinacion y reflejos de los participantes. La sesion concluy6d de manera
objetiva con el desarrollo adecuado de las capacidades y la adquisicion de habilidades motoras
diversas, enriqueciendo la participacion de los asistentes a través de movimientos coordinados

que contribuyeron a mejorar las capacidades fisicas de todos los involucrados.
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La quinta sesion de capacitacion se llevd a cabo a través de la plataforma Meet y
permitio a los docentes y padres de familia expresar sus inquietudes con respecto a los temas
tratados en sesiones anteriores. Se proporciond el apoyo necesario para resolver sus dudas y
preocupaciones. En el inicio de la sesion, se compartié una frase motivadora: "Cuida tu cuerpo,
es el tnico sitio en el que puedes vivir" (Jim Rohn, 2015), que resalta la importancia de cuidar
nuestro cuerpo, lo cual guarda una estrecha relacion con la problematica abordada en la
capacitacion sobre las enfermedades no transmisibles que afectan la salud. Muchas personas
desconocen estas enfermedades, por lo que se brind6 informacion sobre algunas de ellas. Se
comenzo explicando la obesidad, una enfermedad cronica caracterizada por el aumento de la
grasa corporal y asociada a un mayor riesgo para la salud. Ademads, se destaco cémo el
desequilibrio energético y el consumo de calorias en exceso, sin una actividad fisica adecuada,
pueden provocar problemas cardiovasculares, diabetes tipo 2 y otros trastornos que afectan la
salud en general.

La sexta sesion de capacitacion se llevo a cabo en un entorno presencial y se centrd en
la ejecucion de ejercicios con desplazamientos a diversas intensidades. La experiencia durante
esta capacitacion resultdé sumamente satisfactoria, ya que se pudo apreciar el desarrollo de
habilidades y destrezas por parte de los docentes y padres de familia. Durante la sesion, se
trabaj6 de manera sistematica con el objetivo de mejorar el rendimiento fisico de los
participantes. La perseverancia de cada persona desempeiid un papel fundamental, ya que
progresivamente mejoraron sus habilidades y capacidades en diversas areas de la motricidad.
Esto permitié una ampliacion del conocimiento en relacion a diferentes ejercicios basicos y su

correcta ejecucion.
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La séptima sesion de capacitacion se desarrolld a través de la plataforma Meet, y se
enfoco en resaltar la importancia de elegir actividades de tiempo libre que estén alineadas con
los intereses individuales, tales como actividades recreativas, fisicas o deportivas. En la
segunda parte de la sesion, se motivd a los docentes y padres de familia a hacer uso de las
instalaciones deportivas disponibles en su municipio y a organizar actividades con sus
compaieros de trabajo, familia y amigos, con el proposito de mejorar su salud fisica y
emocional. Se hizo hincapié en la utilizacion de espacios en el hogar que fomenten un estilo de
vida saludable. Para concluir, se explicod la importancia de mantener una alimentacion
adecuada, ya que esta proporciona la energia necesaria para llevar a cabo la actividad fisica de
manera efectiva.

La octava sesion de capacitacion se llevo a cabo de forma presencial, comenzando con
una serie de movimientos que involucraron las diferentes extremidades corporales antes de
abordar la parte principal de la sesion. Esto se hizo con el proposito de que los participantes
comprendieran la importancia de la preparacion del cuerpo antes de llevar a cabo el ejercicio
fisico y la manera correcta de ejecutarlo. Un aspecto relevante en esta capacitacion es el
aprendizaje derivado de la ensefianza de diversos ejercicios motrices. La incorporacion de estos
ejercicios en la vida cotidiana tiene dos beneficios clave. En primer lugar, fortalece el sistema
esquelético, en segundo lugar, prepara a los adultos para disfrutar de una vejez saludable de
manera integral, ya que un cuerpo en movimiento no solo mejora la salud fisica, sino también

la salud emocional.
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En la novena capacitacion virtual se abordaron contenidos que realzan dentro de la
investigacion, por lo consiguiente el tema que se traté como lo es la Organizacion Mundial de
la Salud, es la responsable y encargada de los asuntos sanitarios mundiales que afectan la salud
de los individuos en relacion a enfermedades. De la misma manera el interés por conocer cada
uno de los temas es notorio, por lo que también fue esencial, mencionar las recomendaciones
para una vida saludable en las personas adultas, los tiempos establecidos para la practica de
actividades fisicas, tipos de ejercicios y las pausas activas que su practica tiene como finalidad
prevenir enfermedades ocupacionales y promover el bienestar individual por intermedio de la
consciencia corporal: conociendo, respetando, amando y estimulando el propio cuerpo.

La décima capacitacion se ejecutd de forma presencial mediante la tematica; Zumba,
en donde los docentes y padres de familia tuvieron en tiempo disponible para ejecutar los
ejercicios con musica donde se trabajé mucho cardio, se puede decir que es una forma de hacer
actividad fisica manteniendo el cuerpo activo y en movimiento, se puede decir que zumba es
una disciplina fitness en donde el creador se enfoca a mantener el cuerpo saludable en donde
desarrolla y fortalece en cuerpo mediante movimiento el baile, se desarrolla por medio de unas
series y rutinas de ejercicios.

La sistematizacion de la experiencia realizada a lo largo de las diez sesiones de
capacitacion ha sido un proceso enriquecedor y valioso. Durante este proceso, se abordaron
diversos temas relacionados con la importancia de la actividad fisica y la promocion de un
estilo de vida saludable en adultos, especialmente en docentes y padres de familia. Cada sesion,
ya sea de forma presencial o virtual, se centrd en aspectos especificos, desde la

conceptualizacion del sedentarismo y sus impactos en la salud hasta la realizacion de ejercicios
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practicos destinados a mejorar la condicion fisica y motriz de los participantes. Se fomento la
interaccion activa, se brindaron herramientas valiosas, se aclararon dudas y se motivo a los
participantes a incorporar la actividad fisica en su vida diaria.

El proceso de aprendizaje no solo se centrd en el ambito fisico, sino que también se
destaco la importancia de la salud emocional y se alent6 a los participantes a mantener una
buena alimentacion como parte integral de un estilo de vida saludable. En resumen, esta
sistematizacion de la experiencia ha sido una contribucién significativa para empoderar a los
docentes y padres de familia en la promocién de un estilo de vida activo y saludable. Se espera
que los conocimientos adquiridos y las habilidades desarrolladas a lo largo de estas sesiones

contintien beneficiando a los participantes y la comunidad en el futuro.
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V. Marco contextual

Numerosos estudios han sefialado una relacion directa entre el desarrollo econdmico y
la prevalencia del comportamiento sedentario en la poblacion, asi como un creciente riesgo
para la salud de los adultos en el siglo XXI. En las ultimas décadas, varias investigaciones han
demostrado como el exceso de tiempo que las personas pasan sentadas puede aumentar el
riesgo de mortalidad. Se estima que entre 2002 y 2011, en 54 paises, mas del 60% de la
poblaciéon mundial pasaba mas de 3 horas al dia sentada, lo que se ha asociado con
aproximadamente el 3.8% de la mortalidad, lo que equivale a unas 433,000 muertes al afio.
Vale la pena mencionar que los paises mas afectados por esta tendencia son Europa, el
Mediterraneo Oriental, América y el Sudeste Asidtico (Rodulfo, 2019).

El sedentarismo es una preocupacion que va en aumento en Guatemala, al igual que en
muchas otras partes del mundo. Segtin datos recopilados por la Encuesta Nacional de Salud y
Nutricién de Guatemala (ENSMI), el sedentarismo se ha convertido en un problema de salud
publica que afecta significativamente a la poblacion guatemalteca. De acuerdo con la ENSMI
2019-2020, el 35% de los guatemaltecos mayores de 18 afios no cumplen con las
recomendaciones de actividad fisica establecidas por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), que sugiere al menos 150 minutos de actividad fisica moderada por semana. Ademas,
un estudio realizado por Reyes et al. (2012) reveld que la prevalencia del sedentarismo es atin
mayor en areas urbanas en comparacion con las zonas rurales de Guatemala, lo que sugiere una
correlacion directa entre el estilo de vida sedentario y la urbanizacion. Estos hallazgos subrayan

la urgente necesidad de abordar el sedentarismo en Guatemala a través de estrategias de
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promocion de la actividad fisica y de la concienciacion publica, con el propdsito de mejorar la
salud y el bienestar de la poblacion guatemalteca.

En Guatemala, se han implementado programas con el objetivo de fomentar la actividad
fisica en adultos y, en consecuencia, mejorar su salud. Un ejemplo destacado es el "Programa
Nacional de Actividad Fisica y Salud" (PRONAFS), que se enfoca en incentivar la practica
regular de actividad fisica en la poblacioén adulta guatemalteca. E1l PRONAFS ha trabajado en
la creacién de espacios accesibles para la actividad fisica y en la organizacion de eventos
deportivos comunitarios. Asimismo, el Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social de
Guatemala (MSPAS) ha desarrollado el "Programa de Promocion de la Actividad Fisica y el
Deporte" como parte de sus esfuerzos para prevenir enfermedades cronicas mediante la
promocion de hébitos saludables y la actividad fisica en adultos (MSPAS, 2015). Estos
programas gubernamentales son fundamentales para combatir el sedentarismo y promover un
estilo de vida mas activo en la poblacion adulta.

Mazatenango es una ciudad ubicada en el departamento de Suchitepéquez, en la region
suroeste de Guatemala. Es la cabecera del municipio de Mazatenango y se encuentra
estratégicamente situada en la costa del Pacifico guatemalteco. La ciudad es conocida por su
rica herencia cultural, asi como por su economia centrada en la agricultura y la produccion de
azucar. Segin Rodriguez (2016), Suchitepéquez es un departamento que se caracteriza por su
diversidad cultural, donde las tradiciones indigenas se entrelazan con la influencia espafiola,
creando una rica identidad cultural.

La economia de la region se basa en la agricultura, con un énfasis particular en el cultivo

de cafia de azlcar, banano, cacao y café. Cruz (2007) destaca que la produccion de cafia de
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azucar es una actividad econémica fundamental en Suchitepéquez, con numerosos ingenios
azucareros que generan empleo y contribuyen al desarrollo econéomico de la region. Ademas
de su importancia econdémica, el departamento de Suchitepéquez, al que pertenece
Mazatenango, es conocido por su hermoso paisaje costero y su proximidad al Océano Pacifico.
La naturaleza exuberante y las playas atraen a turistas y visitantes. La region es hogar de varias
etnias indigenas, y la diversidad cultural se refleja en su gastronomia, danzas y festivales
tradicionales. Mazatenango es un punto de referencia en Suchitepéquez, y su contexto
geografico, cultural y econdémico lo convierte en un lugar de interés en el suroeste de
Guatemala. Las actividades econdmicas, la cultura y la ubicacion geografica son factores clave
que influyen en la vida cotidiana y el desarrollo de esta ciudad (Rodriguez, 2016).

La inactividad fisica en Mazatenango, Guatemala, es un desafio que afecta la salud y el
bienestar de la poblacion local. A pesar de la belleza natural de la region, que ofrece
oportunidades para la actividad al aire libre, se ha observado una tendencia preocupante hacia
la inactividad fisica en la ciudad. La falta de acceso a instalaciones deportivas adecuadas, asi
como la presion derivada de las obligaciones laborales y las responsabilidades familiares, a
menudo contribuyen a que los residentes de Mazatenango no dediquen suficiente tiempo a la
actividad fisica. Esta inactividad puede tener un impacto negativo en la salud general de la
comunidad. Abordar este problema y promover la actividad fisica en Mazatenango es esencial
para mejorar la calidad de vida de sus habitantes y reducir los riesgos asociados con el
sedentarismo.

Contar con programas que promuevan estilos de vida saludables dentro del entorno

laboral en Mazatenango representa una via mediante la cual los docentes y padres de familia
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pueden mejorar sus habitos de actividad fisica. Este enfoque les permitira liberar la tension y
relajarse, lo que se traducira en un mejor desempeno laboral. Asimismo, contribuira a evitar
posibles repercusiones negativas en cuanto al rendimiento de los docentes y padres de familia,
ademas de reducir los gastos en atencion médica en sus respectivos lugares de trabajo. La
realizacion de un proyecto orientado a promover estilos de vida saludables y prevenir el
sedentarismo, que analice los riesgos que puedan predisponer a un estado de inactividad,
permitird el desarrollo de sesiones tedricas y practicas beneficiosas para fomentar buenos
habitos saludables y mejorar los patrones de actividad fisica, lo que a su vez favorecera la
consecucion de un estado optimo de salud en el ambito laboral.

En cuanto a la ejecucion de este proyecto de intervencion, este se llevod a cabo en la
Escuela Oficial Urbana Mixta Barrio San Benito, fundada el 15 de enero de 1954 por la
profesora Amilda Lidia Porres Ovalle. En ese momento, la profesora fue designada por el
Ministerio de Educacion de Guatemala para impartir clases en el area rural de Mazatenango.
Esto surgid6 como una iniciativa propia de la profesora, quien observd las necesidades
educativas existentes en la poblacion del barrio San Benito y el cantéon la Otra Banda,
comunidades pertenecientes a Mazatenango que, en ese momento, carecian de escuelas
educativas. La profesora inicid el proceso dirigiéndose a la supervision y a las autoridades
educativas pertinentes para obtener la autorizacion y liderar dentro del &mbito educativo en el
barrio San Benito (Ramirez, 2015).

Con el apoyo de los padres de familia y la comunidad, la profesora Amilda Porras
comenzd a impartir clases en un lugar especifico. En ese entonces, se trataba de una casa de

madera con techos de tejas de barro, ubicada al final de las gradas del Barrio San Benito, donde
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ensefaba a los nifios y nifias con una gran pasion. Pasaba tiempo con ellos, les ensefiaba a
escribir y a leer, con el objetivo de proporcionarles las herramientas necesarias para su
crecimiento y desarrollo.

Hoy en dia, la Escuela San Benito goza de un reconocimiento histérico en la ciudad de
Mazatenango, Suchitepéquez, debido a su destacada participacion en eventos deportivos a nivel
local, departamental y nacional, como los desfiles de carnaval mazateco, los desfiles del 15 de
septiembre y el logro de primeros lugares en concursos de la cancion guatemalteca, folklore,
declamacion, teatro, juegos florales infantiles, entre otros. Ademas, en el ambito académico,
ha contribuido a la formacion de numerosos profesionales que han egresado de esta escuela. A
nivel del area urbana de Mazatenango, esta institucion educativa es la que cuenta con la mayor
poblacion estudiantil. Ofrece educacion en los niveles de preprimaria y primaria en jornada
matutina, y sus instalaciones albergan, en jornada vespertina, al Instituto Nacional de
Educacion Basica (INEB) Barrio San Benito y al programa de Escuelas Abiertas en jornada de
fin de semana. Por todas estas razes, se tomd la decision de llevar a cabo el proyecto de
intervencion en esta escuela, dado que a lo largo de los afios ha sido ampliamente reconocida
por su destacada participacion en diversos eventos, por ende, la ejecucion de un programa
dirigido a erradicar el sedentarismo en esta escuela tiene el potencial de generar un impacto

significativo, considerando la activa participacion de estudiantes, docentes y padres de familia.
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V1. Fundamentacion tedrica

1. Actividad fisica
El cuerpo del ser humano esta preparado para movilizarse debido a que es necesario

hacerlo constantemente, para mantener un estilo de vida saludable, no obstante, a pesar de esta
necesidad, la practica de actividad fisica en los adultos es cada vez menos competente debido
a una mala alimentacion que evita generar energia y fuerzas para la accion del movimiento
corporal, al mismo tiempo, afecta a la salud el no realizar ningln tipo de movimientos. Sin
embargo, en algunos adultos podemos observar optimismo en la realizacién de movimiento
corporales entre ellos podemos encontrar: caminar y correr, para mantener un cuerpo saludable.

Asi mismo le ayuda a mantener un peso ideal (Escalante, 2011, p. 325).

Para comprender a profundidad el tema, debemos tomar en cuenta que “La actividad
fisica” no debe confundirse con el “ejercicio”. Este es una variedad de actividades fisicas
planificadas, estructuradas, repetitivas y realizadas con un objetivo relacionado con la mejora
0 el mantenimiento de uno o mas componentes de la actividad fisica, por ejemplo: la
flexibilidad, fuerza, resistencia y velocidad. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero
también otras actividades que entrafian movimientos corporales y se realizan como parte de los
momentos de juego, trabajo y desplazamientos en transportes que le permiten a la sociedad
estar constantemente dinamicos, 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

(Crisostomo, Mardonez Gonzalez , & Yafez Pilquiman , 2021, p. 17).
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1.1 Actividades fisicas cotidianas
Se refiere a acciones de movimientos corporales que llevan a la practica a las personas de

ejercer acciones tales como; caminar, subir escaleras, realizar tareas domésticas como
limpiar, barrer las cuales pueden producir una cantidad relevante de gastos energeéticos y
también el incremento de actividad fisica producida de esta forma, es més féacil que se

mantenga en el tiempo.

1.2 Caminar
Es el medio de traslado natural més utilizado por las personas por medio de las

extremidades inferiores (piernas y pies) que mantienen un contacto con el suelo
constantemente. Es una actividad que generalmente es recomendada para el control del

peso y tratamiento en las rehabilitaciones.

1.3 Subir escaleras
Es una accion completa en la que se utilizan las piernas ya que funcionan todos los

masculos del tren inferior. Al momento de subir las escaleras se provoca una intensidad
mayor donde las piernas nos sirven como propulsoras para poder movernos hacia arriba.
Mientras que, cuando bajamos las escaleras es diferente, lo que tenemos que hacer es frenar

y controlar la fuerza de gravedad que va a actuar sobre nuestro cuerpo.

1.4 Tareas domésticas
Son de caracter no remunerativas realizadas para el bienestar propio del hogar y de la

familia incluyendo actividades en casa tales como: realizar la limpieza, cocinar, lavar y
planchar la ropa, realizar compras, actividades de mantenimiento en reparacion de objetos,

cuidado del jardin, huerta, cuidado de los animales domésticos y gestiones administrativas.
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2. Ejercicio fisico
la actividad fisica corresponde a movimientos fisicos proyectados, ordenados y repetitivos, los

cuales son realizados con el objetivo de mejorar o conservar los factores de las capacidades
fisicas. El ejercicio fisico se conceptualiza como el conjunto de actividades planificadas que se
le asigna a una persona, para realizar actividades fisicas de manera constante e individualizada
con el objetivo de lograr los mayores beneficios con los menores riesgos. Al mismo tiempo se
define como una actividad proyectada, ordenada y repetitiva, con la finalidad de conservar y
mejorar nuestro estado fisico; considerando por estado fisico el grado de energia y vitalidad
con el cual llevamos a cabo las tareas cotidianas habituales y de esa forma gozar de manera
activa nuestro tiempo ocio, reduciendo las enfermedades derivadas de inactividad fisica y el
desarrollo méximo de nuestra capacidad intelectual. Por lo que mejora y ayuda a conservar uno
0 varios atributos de las capacidades fisicas basicas: resistencia cardiovascular, fuerza
muscular, flexibilidad, coordinacién y equilibrio y composicion corporal. Al considerar la
actividad fisica como parte de nuestros habitos, siempre sera beneficioso para la salud,
debemos adecuar la ocasion para realizar el ejercicio fisico correspondiente, considerando.
Existen dos tipos de clasificaciones, los cuales son llamados aérobicos y anaerébicos, la

diferencia entre ambos ejercicios es el tiempo y la intensidad.

2.1 Ejercicio aerobico
Es donde predomina el movimiento continuo, conocido como dinamico o cardio. Requiere de

la respiracion aerdbica para llegar a realizarse o sea el uso de oxigeno para obtener energia de

los musculos. Dentro de este tipo de ejercicios, estan los de baja y mediana intensidad durante
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largos periodos de tiempo, son utilizados para bajar de peso, ya que se consigue quemar grasas

y azucar con gran rapidez, el mas comun es caminar, bicicletear, correr, nadar, entre otros.

2.2 Ejercicio anaerdbico
Llamado también estatico, es pausado se refiere a las actividades fisicas que demandan mayor

esfuerzo, se caracterizan por ser de alta intensidad y se llevan a cabo en series de corto tiempo
en el cual la glucosa o glucégeno son consumidos sin oxigeno, por ejemplo, levantar pesas u

otro tipo de accion para tonificar los musculos.

2.3 Deporte
Es la actividad fisica que implica una participacion organizada y competitiva, que tiene

por objetivo mejorar la condicion fisica y psiquica, el desarrollo de las relaciones sociales
o la obtencidn de resultados en competiciones de todo tipo de niveles. Llevada a cabo como
juego de forma competitiva, su aplicacion representa entrenar y someterse a normas. Se
puede decir que toda actividad fisica, es ejercida en forma practica y de manera individual
o0 grupal. Se lleva a cabo con la finalidad de obtener una competencia, inclusive en las
sesiones de entrenamiento ya que se toma en cuenta cronémetro, la distancia, el esfuerzo y
la resistencia necesaria para llegar a la plenitud requerida la competencia. Los indicadores

de la dimension deportiva son dos: deporte individual y deporte grupal.

2.4 Deporte individual
Es una participacion de los deportistas individualmente, donde el objetivo principal es

mejorar sus marcas a base de la disciplina 'y la perseverancia logrando asi mismo sus metas.
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2.5 Deporte grupal
comprende la actividad fisica realizada en grupos con la existencia de dos equipos, o sea la

confrontacién entre dos grupos, dentro de las reglas que delimitan el desarrollo de juego o

deporte (ZUfiga, 2023, p.p.11-14).

3. Actividad fisica como un estilo de vida saludable

Desde hace décadas la actividad fisica se considera como una accion realizada por el
ser humano que se considera fundamental que mejora la salud mental y fisica, de manera que
constituye una de las formas basicas de un estilo de vida saludable. La evidencia cientifica
muestra que numerosas enfermedades son mas comunes en personas que tienen escasa

participacién en actividades fisicas o simplemente no realizan ningun tipo de actividad motora.

En general, se afirma que la practica de actividad fisica resulta beneficiosa para la salud
de la poblacidn adulta, siempre y cuando se realice con una frecuencia como minimo de tres o
mAs veces por semana, a una intensidad equilibrada y enérgico con una duracion minima de
treinta minutos por sesion en actividad fisica se considera suficiente para un adulto con vida
sedentaria, su practica puede ser todos o casi todos los dias, para que pueda obtener beneficios

de salud, asi como también un peso adecuado (Garcia J. A., 2012, p.p. 15-16).

3.1 Actividad fisica en el &mbito laboral
El Consejo Superior de Deportes, define la préctica de la actividad fisica y deportiva en

el ambito laboral como “aquella practica en la que el empleador favorece y facilita directa o
indirectamente que las personas empleadas en su puesto de trabajo puedan llevarla a cabo”.

Una opcion para el empleador son los programas de ejercicios en su lugar laboral, son una
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oportunidad para aumentar la actividad fisica durante el tiempo empleado y pueden contribuir
un aumento de la productividad y una reduccion, asi como también la costumbre o practica
habitual de no acudir al lugar donde se ejerce una obligacidn, se puede decir especialmente en

el trabajo o entre otros beneficios (Rivera, 2020, p. 13).

Se mencionan gque una forma de disminuir los problemas causados por el estrés laboral,
es la practica de actividades fisicas en sus diferentes formas (moderadas y vigorosas) ademas
ayuda a la productividad y competitividad empresarial. La practica de actividad fisica en sus
diferentes formas durante la vida, tiene como resultado beneficios de diferentes tipos, dentro
de los cuales se encuentran los beneficios fisioldgicos que estan relacionados con reduccion de
riesgo, de enfermedades cardiovasculares, beneficios psicologicos que estan relacionados al
buen estado de &nimo y, por ultimo, beneficios sociales que incrementan la independizacién y
la integracion de las personas la sociedad (Bazan, Encinas Trujillo, & Henry Mejia , 2022, p.

3).

4. Inactividad fisica

4.1 Causas de la inactividad fisica
Los niveles de inactividad fisica son elevados practicamente en todos los paises desarrollados,

mas de la mitad de los adultos tienen una actividad insuficiente. La inactividad es un problema
aun mayor. La urbanizacion ha creado varios factores ambientales que desalientan la actividad
fisica:

e Inexistencia de parques.

e Falta de instalaciones deportivas.
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e Gran densidad del trafico.

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.

Una vida totalmente en reposo puede tener como consecuencia enfermedades e incluso
la muerte prematura. El nivel de los beneficios obtenidos para la salud es similar a los que se
consiguen dejando de fumar y hoy en dia se reconoce que la inactividad es uno de los factores
de riesgo en las enfermedades cardiacas (Abrego Bonilla, Bennett Alvarez, , & Martinez

Hernandez, , 2020).

4.2 Inactividad fisica en el adulto
La etapa adulta es un proceso mas, dentro de la carrera de la vida de los seres vivos.

por lo que el trabajo y sus exigencias los lleva a tener una vida sedentaria, la etapa adulta
conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio, metabdlico, musculo
esquelético, motriz, que reducen la capacidad de esfuerzo y resistencia al estrés fisico de los
mayores, reduciéndose asi mismo su autonomia y calidad de vida y su habilidad y capacidad
de aprendizaje motriz. La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de
salud. La reduccidn del repertorio motor, junto a la lentitud de los reflejos y descenso del tono
muscular en reposo, entre otros factores, provocan descoordinacion y torpeza motriz. La

inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del envejecimiento y la incapacidad de tal
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forma que, lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento pronto sera imposible realizar

(Castillo, 2011).

Se considera como la actitud de la persona que lleva una vida sedentaria,
etimoldgicamente se deriva del latin (sedentarius, de sedere, de estar sentado). Se define como
un habito de vida en el que predomina la inactividad fisica y se ha constituido en uno de los
factores negativos de salud de la sociedad de nuestra época con relacion a la inactividad es la
evolucionado de la tecnologia, ya que la mayoria de personas pasan tiempo viendo su teléfono
y no realizar ninguna actividad fisica (Abrego Bonilla, Bennett Alvarez, & Martinez

Hernandez, 2020, p. 35).

4.3 Como afecta la inactividad fisica a los adultos
La mayoria de las personas conocen los beneficios relacionados con la actividad fisica

¢pero por qué no la realizan? existen muchos factores que interviene entre ellas las
innovaciones tecnoldgicas que han generado barreras al movimiento hoy en dia se considera la
inactividad una epidemia y factor de riesgo en el desarrollo de enfermedades créonicas, expertos
seflalan que estar sentado mucho tiempo de manera habitual contribuye con desequilibrios
metabdlicos y bioldgicos que pueden generar eventos cardiovasculares la cual ha sido
considerada como un riesgo importante e independiente de salud que por si sola causa alrededor
de 3.5% de las cargas sanitarias en enfermedades y un 10% de muertes, por el modelo de vida

que muchas personas adultas han venido adquiriendo con el paso de los afios.

e Los huesos se debilitan y pierden algo de su contenido mineral.

37



e Su metabolismo puede verse afectado y su cuerpo puede tener mas problemas para

sintetizar grasas y azucares.
e Puede tener una mala circulacion de la sangre.

e Desarrollar un desequilibrio hormonal (Guadamuz, 2016).

5. Sedentarismo y su impacto en la salud

5.1 Sedentarismo
Se ha usado a menudo como sinénimo de “inactividad fisica”. Es evidente que existe

una diferencia etimoldgica entre ambos constructos, pues inactividad fisica, segin la Real
Academia de Espafia indica negacién o privacion de una cosa (actividad fisica). EI exceso de
conductas sedentarias, es decir, de “poca agitacion o movimiento” provocan consecuencias
mortales. Sin embargo, més alla de las diferencias semanticas, los diferentes materiales
deberian ser mejor precisadas para poder alcanzar conclusiones cientificas sobre el efecto de
la actividad fisica o su ausencia en la salud. El sedentarismo puede ser evaluado usando escalas
continuas para identificar diferentes grados, pero también mediante escalas categéricas para
identificar diferencias entre categorias o niveles de sedentarismo. El problema conceptual
radica en si mismo, es una clase o categoria de actividad fisica que ademas admite diferencias
de grado “internas” que pueden ser importantes y extremos (24 horas sentado o acostado) hasta
moderarlo y variable. La conducta no se ha llegado a una definicion consensuada a nivel
mundial, lo que lleva a dificultades intrinsecas para su evaluacion y diagnostico y por lo tanto

para su intervencion.
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5.2 Sedentarismo y la salud mental
La salud mental se evidencio en investigaciones llevadas a cabo en Estados Unidos que

demuestran que los niveles de actividad fisica insuficientes, aproximadamente once horas al
dia de inactividad, se asocian a un riesgo elevado de decaimiento del estado emocional, asi
como, esta enfermedad diagnosticada e iniciada con un plan de entrenamiento va a tener un
impacto positivo sobre este. Ademas, se puede observar que la mayoria de las personas con
depresién y ansiedad, padecen de alguna otra patologia concomitante produciendo mayor
sintomatologia, una disminucion al apego al tratamiento y una muy lenta recuperacién. Se
demostr6 que tanto para sedentarismo como para depresion comprenden los mismos factores
de riesgo, entre ellos las limitaciones de movimientos, dolores, incomodidades, problemas
cognitivos, suefio, baja energia, ansiedad y discapacidad (Delgado, Impacto del sedentarismo

en la salud mental, 2022).

5.3 Relacion entre sedentarismo y enfermedades degenerativas
Por ejemplo, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) sefiala que 35 millones de

personas murieron a causa de las enfermedades no transmisibles, lo que representa el 60% del
numero total de muertes. Ademas, que se reduce un aumento del 17% con respecto a las
muertes debidas a enfermedades no transmisibles, siendo una de las principales causas de las
enfermedades, a causa de la inactividad fisica. En este sentido, es extremadamente importante,
tanto a corto como a largo plazo realizar actividad fisica de forma regular para proteger la salud

(Balaguer & Castillo, 2000).
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5.4 Obesidad
Segun Garcia A.R (2014) la obesidad se debe a un desbalance energético originado

fundamentalmente por una ingesta calorica superior a la requerida, lo que trae como
consecuencia, es un exceso de grasa en el organismo que puede ser perjudicial para la salud,
sin embargo, el nivel de exceso, la distribucién corporal de la grasa y las consecuencias
asociadas a la salud varian en forma considerable entre individuos obesos. Segun su grado y
especialmente su duracion, puede transformarse en una enfermedad y debido a su magnitud y
trascendencia es un problema de salud pablica. Para contrarrestar la obesidad existe tratamiento
no farmacoldgico. La actividad fisica y la disminucion de la ingesta caldrica son dos factores
que al combinarse llevan a la pérdida de peso, el principal objetivo para tratar el sobrepeso es
reducir el peso de un siete a un 10% en un periodo de seis a doce meses (Carrillo, Loarca

Gonzélez , & Pinzon Porres , 2010).

5.5 Enfermedades cardiovasculares
Son los conjuntos de enfermedades que afectan el corazén y los vasos sanguineos, es

una de las principales causas de muerte en el mundo causadas principalmente por el desarrollo
de la sociedad y los cambios en el estilo de vida de las personas. Segun la Organizacion
Mundial de la salud las enfermedades cardiovasculares es un grupo de desordenes del corazon
y los vasos sanguineos entre los que se incluyen:

e Cardiopatia coronaria: Enfermedad de los vasos sanguineos que irrigan el musculo
cardiaco.

e Enfermedad cerebrovascular: Enfermedad de los vasos sanguineos que irrigan el cerebro.
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e Arteriopatia periférica: enfermedad de los vasos sanguineos que irrigan los miembros
superiores e inferiores.

e Cardiopatia reumatica: lesiones del musculo cardiaco y sus valvulas causadas por fiebre
reumatica o por bacterias denominadas estreptococos. Cardiopatia congénita: malformaciones
del corazdn presentes desde el nacimiento.

e Trombosis venosas profundas y embolias pulmonares: Coagulos de sangre en las piernas
(trombo) que se pueden desprender (embolia) y alojarse en los vasos del corazén y los

pulmones (Gutiérrez Pefia, 2021).

5.6 Diabetes tipo 2
La Diabetes Mellitus tipo 2 se ha asociado a una multiplicidad de condiciones como las

ambientales, edad, la creciente urbanizacion, los cambios en la dieta, la poca actividad fisica 'y
las conductas no saludables, entre otras; por ejemplo, la prevalencia de esta enfermedad
aumenta primordialmente en grupos sociales que han cambiado rapidamente del estilo de vida
tradicional al moderno. En la actualidad la Diabetes Mellitus tipo 2 se perfila como uno de los
grandes retos para la salud publica, tanto en paises desarrollados como en paises de ingresos
medios y bajos. De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la diabetes afecta
entre un 10 %y 15 % de la poblacion adulta de América Latina y el Caribe (Campos & Aragon

de Melara , 2019).

5.7 Metabolismo
Es la suma de todos los movimientos, acciones y cambios que ocurren en el cuerpo para

convertir los alimentos y los nutrientes en energia para sobrevivir, se mencionan que son

muchos los procesos que de manera sistematica realiza el cuerpo entre estos son los
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movimientos, acciones y cambios que permiten el proceso de digestion, absorcion, respiracion,
sistema inmune defensa, circulacion y la eliminacion de sustancias que perjudican a nuestro
cuerpo. Cuando se realiza movimiento se requiere de energiay viceversa por lo que es de suma

importancia la alimentacion y sobre todo saludable (Suarez, 2008).

6. Promocion de un estilo de vida saludable vida saludable
Cuando se hablar de estilos de vida saludable se alude a patrones de comportamiento

orientados a promover, proteger y potencializar la salud de los individuos. Se refiere, por tanto,
a habitos, creencias y actitudes que se construyen contextualmente para constituirse como
estrategias emergentes, protectoras de la salud en el sentido amplio del término (Alberto de
Castro, 2018). Tales pautas comportamentales se aprenden y se consolidan en el marco de una
constante interaccion entre el individuo y su entorno. En este sentido, los estilos de vida
saludable no se conciben como un constructo estatico ni inmutable, por el contrario, implica
procesos de socializacion y de retroalimentacidn acordes con las caracteristicas y dinamicas
tanto de su entorno como de sus condiciones socio culturales, econdmicas y politicas (Alberto

de Castro, 2018).

6.1 Beneficios de adoptar un estilo de vida activo y equilibrado.
e Mejoras fisicas y mentales: Incrementa densidad 6sea, aumenta fuerza muscular, mejora

la postura corporal, mejora la calidad del suefio, mejora el estado animico y la capacidad de
enfrentar problemas.
e Previene y reduce riesgos de enfermedades: cardiovasculares, diabetes, presion arterial

alta, osteoporosis, algunos canceres.
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e Mejora la capacidad cardio respiratoria: el ritmo cardiaco en reposo, la presion arterial, el
colesterol malo aumentando la resistencia, energia, metabolismo y el colesterol sano.

e Promueve: el bienestar ya que el ejercitarse ayuda a mantenerse saludable y con energia,
la basqueda espiritual, ver el estrés como algo positivo, estar sereno, comer sano, mantenerse
hidratado y el dormir bien conlleva a: sentirse mejor, mantenerse saludable, vivir por mas

tiempo y el rendimiento laboral (Enrique, 2022).

7. Programa de prevencion del sedentarismo en adultos

7.1 Un programa de prevencion
Se define porque se debe realizar en tiempo limite eso quiere decir que tiene un tiempo

de inicio y de finalizacion en funcion de sus etapas como fechas de aceptacion, inicio,
desarrollo y cierre; para desarrollar el programa es necesario realizar un cronograma de
actividades este proceso permite conocer el tiempo que se tiene para la ejecucion de dichas
actividades. La persona encargada de elaborar el programa debe establecer los objetivos,
definir quienes son los responsables para que dicho programa se ejecute también debe
establecer el alcance y sus respectivas definiciones que abarcan todo lo que se pretende realizar
la redaccion del programa debe escribirse de manera que cualquier persona pueda entender y
comprender lo que se desea trabajar y como cada actividad influira en la poblacion a quien va
dirigido, ademas es necesario sistematizar las actividades y definir los materiales asimismo se
elabora una carta Gantt que nos permite asignar responsabilidades y las fechas que
corresponden a la actividad que debe realizar el colaborador de dicho programa como parte

final se elabora un instrumento de una encuesta donde se le pasa a los participantes y asi medir
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que tan efectivo fue el programa para ellos y como encargados conocer dichos resultados
positivos o negativos (Claudio Gonzalez, 2017).

Los programas de prevencidn buscan introducir acciones para la deteccion temprana de
un factor de riesgo, actualmente existen fichas de intervencidn que vienen siendo como una
guia a programas de prevencién que proporcionan temas especificos a tomar en cuenta en el
desarrollo de ejercicios fisicos que pueden asociar los empresarios al entorno laboral y con sus
trabajadores para disminuir e interrumpir el tiempo sedentario, aumentar la actividad fisica y
mejorar la condicion fisica con la finalidad de que las personas que trabajan en empresas y
pasan mucho tiempo sentados puedan ser mas activos y eficientes en su trabajo, por lo que se
deben tomar en cuenta las siguientes caracteristicas que contienen las fichas de intervencion y
uso de la misma:

e Nombre de la intervencion: Nombre con el que se puede dar a conocer la actividad que se
desarrollara, el titulo es parte fundamental de todo programa por lo que deben colocarse
palabras claves y la filosofia del proyecto a desarrollarse.

e Actividad: Descripcion breve de la actividad propuesta y el alcance que tendra, la
descripcion de la misma debe escribirse de manera clara y concisa de manera que cualquier
persona pueda interpretarlo e implementarlo si eso desea.

e Objetivos: Parte donde se indica que cambios de comportamiento o de entorno se
persiguen con las actividades que se han prescrito para su ejecucion.

e Acciones: Parte sistematica del proceso de las actividades, incluyendo los cambios en la

organizacion del trabajo y sus acciones a tomar durante su desarrollo.
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e Recursos necesarios: Recursos materiales, humanos y financieros necesarios para
implementar la actividad de manera exitosa.

e Evaluacion: Se incluyen los indicadores que sirven para valorar los resultados de la accién
parametros objetivos y percepciones subjetivas, asi como la metodologia de dicha evaluacion
gue nos permitird ver que tan funcional o positivo en la implementacion de dichas actividades.
e Antecedentes o evidencias: Descripciones cientificas y recomendaciones que sefialen la
necesidad de dichos ejercicios como experiencias previas de iniciativas similares y permitan
validar lo que se trabaja e implementa (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo,

2018).

7.2 Directrices sobre la actividad fisica
Actualmente existe una publicacion de nuevas directrices que establece la Organizacion

Mundial de la salud sobre la actividad fisica y habitos sedentarios; para prevenir la morbilidad
de enfermedades y beneficiar la salud e integridad de las personas con habitos sedentarios
mejorando asi su cuerpo, mente y corazon ademas se encuentra un apartado donde se describe
tiempos para la practica de la actividad fisica dirigido a adultos, cualquier cantidad de actividad
fisica es mejor para la persona; dicho documento define el tiempo de 150 y 300 minutos de
actividad, de intensidad moderada o bien un 75 o 150 minutos de intensidad vigorosa, toda
actividad cuenta. Ya que todo es necesario y perfecto para una combinacion equivalente para
la practica de la actividad fisica durante la semana los ejercicios que se trabajen deben permitir
el fortalecimiento muscular del cuerpo humano ya que el ser una persona inactiva nos arrastra
a llevar una vida con enfermedades que a lo largo del tiempo se desarrollan en nuestro cuerpo

como lo son: cardiovascular, hipertension, cancer y diabetes tipo 2. Parte de esta estructura,
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proporciona declaraciones de buenas practicas como la de los adultos iniciar con pequefias
dosis de actividad fisica para ir aumentando gradualmente su duracion frecuencia e intensidad
en el desarrollo y préactica de las diferentes actividades fisicas (Salud, 2020).

Las actividades que forman parte del programa de prevencion para el sedentarismo
deben estar orientados a ejercicios de tipo aerébico lo cuales se pueden definir en ejercicios
que implican grandes grupos musculares como: Caminar, correr, bailar nadar o practicar un
deporte ademas debe ser de intensidad moderada con un mino de 30 minutos de su practica
permitiendo asi a la persona disfrutar y estar activo en algo que beneficia su salud. Ademas de
esto es necesario involucrar ejercicios de fortalecimiento muscular donde se vean involucrados
nuestros grupos musculares tren superior, inferior y tronco dentro de los ejercicios que se
pueden trabajar se mencionan los siguientes ejercicios con bandas elasticas, ejercicios en
maquinas de musculacién, subir y bajar escaleras, desplazamientos con objetos lo que si es
necesario es que sean auto cargas, o de carga ligera dependientemente de la capacidad de la
persona, asimismo se recomienda realizar ejercicios de flexibilidad que pueden ser estaticos o
dindmicos todo esto a la capacidad de la persona que lo practica. La actividad aerdbica se
realiza de forma continuada o en periodos con una duracion minima de 10 minutos, en este
caso realizandolo tres veces al dia cumpliendo de esta forma con los 30 minutos cada una de
las actividades deben estar periodizadas, sistematizadas con una frecuencia, duracion, volumen
y progresién para su practica permitiendo a la persona conocer los ejercicios que realizara y
que todo lo que se trabaje sea de manera ordenada y que dichos ejercicios ayuden a la salud

(Rodriguez, y otros, 2017).
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7.3 Evaluacion de la efectividad de un programa
Dentro del marco de la prevencion la evaluacién permite comprobar la efectividad del

programa eso quiere decir que si lo que se planifico y se desarroll6 con la poblacién
seleccionada fue realmente lo suficiente bueno o realmente malo; entre ellos podriamos
mencionar que no se logré alcanzar los objetivos o desarrollar de manera sistematica y
funcional los temas planificados. Dentro del ambito especifico de la evaluacién de procesos y
de resultados la evaluacién debe ser capaz de contestar las siguientes preguntas (Pardo, 2011).
e /COmo se llevd a cabo el programa?

e ;Serealizé el programa segun lo planificado?

e ;Cuanto del programa recibieron los participantes?

e ;Qué se logro con el programa?

e ;Logro el programa lo esperado en el corto plazo?

Conforme se da respuesta a las preguntas se van evaluando puntos esenciales del
programa y contestando sobre lo eficiente que fue; como parte de las preguntas es importante
saber como se llevo a cabo el programa el espacio fue el correcto los materiales fueron lo
suficiente, se hizo uso de otras cosas, sera que lo que se escribi6 en el programa se entendio
por otras personas para su ejecucion y todo fue ordenado para su practica o realmente no se
entendid, por lo que llevo a los participantes no percibir la informacién o al contrario

participaron con mas frecuencia de inicio a final y asimismo saber si los objetivos se lograron.

En el ambito de la prevencion la evaluacion permite comprobar la efectividad de los
programas, su contenido con la poblacion seleccionada y conocer el grado de cumplimiento de

los objetivos propuestos verficando si el programa es eficas y con la finalidad de que el equipo
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organizador responsable del programa introduzca los cambios oportunos para mejorar su
efectividad a la vista de los datos aportados por la evaluacion y en su momento proporcionar
recomendaciones para la utilizacion de la misma en otra ocacion. Por tanto, contar con una
evaluacion integrada dentro de la intervencion preventiva es un elemento esencial para
cualquier programa de calidad y bienestar a sus participantes por lo que es conveniente
recordar que la evaluacion es un fase central de la planificacion, que contribuye a la
actualizacion y mejora permanente de las intervenciones a desarrollar en el marco de un
programa. Por lo que se ha visto que tradicionalmente la evaluacion se asocia con la
verificacion de los resultados obtenidos con una determinada intervencion la misma cumple
funciones que trascienden dicho ambito, ayudando a establecer la naturaleza de su funcion y
extension de los problemas a los que deben hacer frente los programa de prevencion y a la

idenficacion de la pobacidn a la que va dirigido y por que de su seleccion (Pardo, 2011).

7.4 Caracteristicas de un adulto.
La adultez se caracteriza por ser aquella etapa de la vida que comienza cuando las

personas alcanzan su mayoria de edad, comenzando con el desarrollo del nivel fisico,
mencionando también que existen cambios notables en la persona como psicolégicos y
emocionales. Ante la ley se considera como alguien responsable quien sabrd tomar buenas
decisiones ante diversas situaciones que puedan surgirle durante el transcurso de su vivir
alcanzando de esta manera un nivel de madurez e intelectual y fisica, dicha etapa inicia entre
los 18 y los 21 afios, estas edades mencionadas dependeran mucho del pais y de la cultura a la
que pertenece la persona, no obstante, cabe mencionar que la adultez se puede dividir en tres

etapas las cuales son:
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e Laadultez temprana que corresponde a las edades de 18 hasta los 40 afios dentro de este
margen de edad las personas se encuentra en un periodo lleno de expectativas de futuro tanto
académicas como laborales poseen también fuerza y suficiente energia como para dedicarse a
la actividad fisica ya que son conscientes de lo positivo y negativo que viene a ser, las
decisiones que toman son propias ya que saben diferenciar sobre las cosas que son correctas o
noy sobre los beneficios que tiene la préactica de actividad fisica.

e Laadultez media que corresponde a las edades de 40 hasta los 60 afios son personas que
ya cuentan con familia y se centran en la educacion de sus hijos, en su trabajo y en forjarse un
buen futuro, en esta etapa se van disminuyendo las capacidades cognitivas, inician a perder
fuerza por la falta de actividad fisica que dejan de hacer, otro factor que perjudica su estilo de
vida es que mientras inician a consumir alimentos procesados van aumentando de peso. Estas
acciones que perjudican su cuerpo y salud dependen del estilo que lleva la persona mientras
mas activo sea mejores condiciones de salud tendra y ademas si maneja una alimentacion sana
a un mejor. Las personas a demas en esta etapa se caracterizan por ser tranquilos, amables y le
gusta tener paz y armonia con la sociedad.

e Laadultez tardia se da desde los 60 afios en adelante esta etapa es considerada como, la de
la vejez en este caso la mayoria de las personas ya velan por su jubilacion y muchos de ellos
se ven afectados emocionalmente por tener mas tiempo y no dedicarse a lo que mas le gusta
por lo que se les recomienda pasar esos tiempos en actividades recreativas o planificar rutina

diaria de ejercicios que le permitan llevar una vida saludable (Arrimada, 2022).
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7.5 Recomendaciones sobre actividad fisica para adultos
Para la Organizacion Panamericana de la salud un adulto de 18 a 64 afios puede realizar

actividades recreativas, de ocio también cuentan las que se planifican en familia actividades
donde el cuerpo se encuentra en movimiento o dichas actividades que organiza la comunidad
como recreativas o deportivas, por lo que el tiempo estipulado para su practica segun la
Organizacion Mundial de la Salud es de 150 minutos de actividad aerébica, moderada o 75
minutos de actividad aerdbica vigorosa, a todo esto depende de la persona si desea combinar
ambas actividades durante la semana. Asimismo, es recomendable agregar actividades para
fortalecer, los musculos principales del cuerpo como las piernas, caderas, espalda, abdomen,
pecho, hombros y brazos su practica puede ser dos 0 mas dias a la semana. Los adultos deben
moverse mas y sentarse menos durante el dia mejorando de esta forma su salud, mente y cuerpo

(Salud O. P., 2012).

Existe una sélida evidencia cientifica acerca de los efectos beneficiosos para la salud la
practica regular de actividad fisica de intensidad moderada o vigorosa en la poblacion adulta
por lo que se realiza un listado de acciones y actividades que puede incorporar el adulto, en su

vida diaria los cuales son:

e Realizar actividades fisicas diarias como subir escaleras, caminar hacia los lugares de
trabajo, salir de compra, hablar por teléfono estando de pie, desplazarse de un lugar a otro y
sacar al perro a pasear.

e Combinar diferentes actividades durante la semana y que sean de intensidad moderada y

vigorosa cumpliendo de esta forma con los lineamientos de su préctica.
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e Incrementar paulatinamente la duracion, intensidad y frecuencia de las actividades hasta
alcanzar las recomendaciones de tiempo sobre la actividad fisica.

e Pasar tiempo en familia realizando actividades recreativas o deportivas.

e Organizar actividades con amigos y familiares para acudir a centros deportivos y realizar
algun tipo de deporte.

e Realizar actividades como yoga, zumba, levantamiento de pesas haciendo uso de botellas
de agua pura o con arena para fortalecer los musculos de miembros superiores (Baeza, Garcia

Molina, Ruiz Ruiz, Ortega Porcel, & Delgado Fernandez, 2010).

51



V1. METODO
Objetivos

1. Objetivo general
Promover la practica de actividades fisicas sistematicas para la prevencion del

sedentarismo en adultos.

2. Objetivos especificos
1. Diagnosticar el grado de sedentarismo de los participantes del programa.

2. Concientizar a los participantes de la necesidad de la practica de la actividad fisica.
3. Seleccionar una serie de ejercicios especificos para aumentar los niveles de
actividad fisica de los participantes.

Enfoque de investigacion
El trabajo de intervencion se respaldé mediante la aplicacién de la metodologia de

investigacion cuantitativa, que se basé en el analisis estadistico, posibilitando la cuantificacion
de aspectos especificos del fendmeno estudiado. Esto implico identificar aspectos de manera

numeérica e informacion precisa (Baquerizo, 2012).

Se adopto este enfoque de investigacion cuantitativa que permitio examinar los fenomenos de
manera clara y precisa, obteniendo resultados cuantificables complejos que fueron analizados
estadisticamente. El tipo de investigacion ayudo a recopilar informacion suficiente sobre el

nivel de actividad fisica de los docentes y padres de familia.

52



Poblacion
Fuerdn 20 participantes: docentes y padres de familia con edades comprendidas entre 18 y 60.

El grupo estuvo integrado por H:1 'y M:19, todos ellos pertenecen a la Escuela Oficial Urbana

Mixta San Benito, ubicado en el departamento de Mazatenango, Suchitepéquez.

Instrumentos o técnicas que utilizara para la recoleccion de datos
En la investigacion cuantitativa se utilizd la herramienta que permitio la recoleccion de datos:

La encuesta
Permitio recopilar datos estadisticos que apoyaron el trabajo de intervencion conociendo de

esta forma el nivel de actividad fisica de los docentes y padres de familia quienes fueron
participes de dicho programa, influyendo también en la informacion de recopilacién y
enriqueciendo los resultados obtenidos (Martin, 2011). La encuesta fue disefiada a base de
respuestas maltiples la cual permitid recolectar informacion precisa y numérica facilitando de

esta manera la interpretacion de los resultados.

Alcances y limitaciones
Alcance:
e Se promovio la incorporacion de la actividad fisica en adultos con el objetivo de reducir

los riesgos de enfermedades cardiovasculares, hipertension y cancer.

e Se brindo orientacion a la poblacién adulta mediante actividades précticas que facilitaron

la adopcion de habitos fisicos y recreativos, fomentando asi un estilo de vida saludable.

e Se educaron a los participantes sobre los multiples beneficios que conllevo mantener un
estilo de vida saludable, elevando su sensacion de bienestar, satisfaccion corporal y

potenciando su funcién cognitiva.
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e Se genero conciencia entre los adultos acerca de la importancia de una alimentacion
saludable, implementando un plan nutricional que les ayude a controlar su peso e incluyendo

una amplia variedad de opciones saludables.

e Se logro la participacion conforme a los criterios de la poblacion, considerando los
componentes demograficos de una region especifica para calcular adecuadamente la cantidad

de participantes.

Limitaciones:
e Dificultad en aumentar el interés de la poblacion hacia la actividad fisica dentro del

programa.

e Recursos materiales restringidos durante la intervencion con adultos para prevenir el

sedentarismo.

e Afrontar desafios debido a la variabilidad de horarios laborales de los participantes, lo que

podria afectar su compromiso constante con las actividades fisicas propuestas.

e Posibles interrupciones en la ejecucion del programa debido a restricciones de espacio y a

la necesidad de compartir el entorno con otros grupos.

Pasos o fases de la investigacion
1. Seleccion del tema: Generar ideas para buscar un titulo de acuerdo al contexto a trabajar.

2. Descripcion del tema: Describir las razones de la eleccion del tema.
3. Definir objetivos: Lo que queremos alcanzar.

4. Justificacién: Definir del porque ese tema.
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5.

6.

Marco Teorico: Seleccionar los temas de acuerdo a la investigacion seleccionada.

Metodologia de la investigacion.
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VII1I. Presentacion y discusion de resultados
Tabla 1. Actividad fisica y el impacto positivo en la salud de las personas.

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Si 20 100%
No 0 0%

TOTAL 20 100%

Fuente: Elaboracion propia.

Grafica 1. Actividad fisica y el impacto positivo en la salud de las personas.
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La grafica confirma que el 100% de los docentes y padres de familia que participan en

actividades fisicas experimentan una mejora en su calidad de vida. Este beneficio se refleja en
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un cuerpo mas saludable, la reduccién de enfermedades, un aumento en los niveles de energia,
una mejora en el sistema inmunoldgico y una mayor movilidad. Ademas, la actividad fisica se
muestra como un mecanismo eficaz para reducir los niveles de estrés relacionados con las

demandas del trabajo.

Se sostiene que existe una relacion sélida entre la actividad fisica y la mejora de la
salud. Esto significa que las personas tienen una oportunidad constante para mejorar su
bienestar, independientemente de su entorno o de la actividad fisica que practiquen. Los efectos
generales y beneficiosos de la actividad fisica se manifiestan en todo el cuerpo, incluyendo un
estado de salud 6ptimo, una musculatura bien desarrollada y una vida plena de salud (Ramirez

& Mardones Gonzélez, 2021).
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Tabla 2. Actividad fisica y su préactica.

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Si 13 65%
No 7 35%
TOTAL 20 100%
Fuente: Elaboracién Propia

Grafica 2. Actividad fisica y su practica.
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Segun los datos de la gréfica, el 65% de los docentes y padres de familia participan en
actividades fisicas, mientras que el 35% restante no lo hace, principalmente debido a la

extension de sus horarios laborales, lo que dificulta la incorporacion de actividades que

promuevan su salud.
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Numerosas investigaciones respaldan de manera consistente los beneficios de la
actividad fisica en la salud, tanto fisica como psicologica. Estos beneficios son esenciales y
destacan la importancia de la actividad fisica como un factor fundamental en el bienestar
general de las personas. Ademas, se ha demostrado que la influencia positiva de la actividad
fisica abarca desde las etapas de desarrollo tempranas, como la adolescencia, hasta la adultez

(Mella & Echeverria Saez, 2019).

Estos hallazgos subrayan la relevancia de encontrar soluciones que permitan a aquellos
con horarios laborales extensos incorporar la actividad fisica en sus vidas, dado su impacto en

la salud y el bienestar en todas las etapas de la vida.
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Tabla 3. Frecuencia de la actividad fisica por semana

Respuestas Frecuencia Porcentaje
0 dias 5 25%
1 dia 3 15%
2 dias 2 10%
3 dias 5 25%
4 dias 1 5%
5 dias 3 15%
6 dias 0 0%
7 dias 1 5%
8 dias 0 0%

TOTAL 20 100%

Fuente: Elaboraciéon propia

Grafica 3. Frecuencia de la actividad fisica por semana
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Los datos de la grafica revelan patrones interesantes en cuanto a la frecuencia de
actividad fisica entre docentes y padres de familia. EI 25% de ellos no realiza actividad fisica
con regularidad durante la semana, un 15% lo hace un dia, un 10% dos dias, el 25% tres dias,
un 5% cuatro dias, un 15% cinco dias y un 5% todos los dias. Estos resultados destacan la

variabilidad en la practica de la actividad fisica en esta poblacion.

Es crucial reconocer la importancia de mantener una practica constante de actividad
fisica para mantener una condicion fisica efectiva y un estado de salud 6ptimo. En este
contexto, se considera que un docente o padre de familia lleva un estilo de vida activo cuando
realiza actividad fisica al menos dos dias a la semana. Sin embargo, es relevante mencionar
que incluso para personas que llevan un estilo de vida sedentario, caminar de 30 a 60 minutos

al dia se recomienda ampliamente debido a los beneficios que aporta a la salud (Méndez, 2018).

Estos resultados subrayan la importancia de promover una mayor conciencia sobre la
necesidad de la actividad fisica regular para mantener la salud y el bienestar a lo largo del

tiempo.
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Tabla 4. Tiempo de actividad fisica al dia

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Menos de 1 hora 15 75%
Entre 1 a 2 horas 4 20%
Mas de 2 horas 1 5%
TOTAL 20 100%
Fuente: Elaboracion propia

Graéfica 4. Tiempo de actividad fisica al dia
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Los datos presentados en la gréafica indican que el 75% de los docentes y padres de
familia destinan poco tiempo a la realizacion de actividades fisicas diariamente, lo que equivale
a menos de una hora. El 20% dedica entre una y dos horas, y solo un 5% invierte mas de dos

horas en estas actividades. Esto resalta la necesidad de enfatizar la importancia de las

actividades aerdbicas de intensidad moderada en las capacitaciones.
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Es fundamental reconocer que la Organizacion Mundial de la Salud subraya la
relevancia de la actividad fisica para el bienestar general. Se recomienda que los adultos de 18
a 64 afos dediquen al menos 150 minutos a la semana a actividades fisicas de intensidad
moderada, lo que es alcanzable sin dificultades para la mayoria. Alternativamente, pueden
optar por actividades de intensidad vigorosa durante 75 minutos a la semana, o incluso una
combinacion de actividades con diferentes niveles de intensidad (Salud & Organizacion

Panamericana de la Salud, 2010).

Estos hallazgos subrayan la necesidad de educar y promover la importancia de la
actividad fisica en la vida diaria, ya que sus beneficios para la salud son ampliamente

respaldados por organismos de salud de renombre a nivel mundial.
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Tabla 5. Tiempo dedicado a estar inactivo en un dia promedio

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Menos de 1 3 15%
hora
1a2 horas 7 35%
3 a4 horas 4 20%
Mas de 4 horas 6 30%
TOTAL 20 100%

Fuente: Elaboracion propia

Grafica 5. Tiempo dedicado a estar inactivo en un dia promedio
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Los datos de la gréfica revelan patrones preocupantes en cuanto a la cantidad de tiempo
que las personas pasan sentadas, lo que tiene un impacto negativo en su estilo de vida. Un 15%
(3 personas) pasan menos de una hora al dia en actividades que no benefician su bienestar. Un

35% (7 personas) destinan entre una y dos horas a ver television o trabajar, lo que indica un
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estilo de vida inactivo. EI 20% (4 personas) pasan de tres a cuatro horas sentadas, 1o que los
coloca en la categoria de personas sedentarias. De manera inquietante, el 30% (6 personas) son
alin mas inactivas, ya que pasan mas de cuatro horas al dia sentadas, ya sea debido al trabajo o

al tiempo libre dedicado a ver television o descansar.

A pesar de que alcanzar los 150 minutos de actividad fisica recomendados por semana
pueda parecer un desafio, es importante entender que no es necesario realizarlos de una sola
vez. Se puede distribuir esa actividad a lo largo de la semana, dividiéndola en periodos de
tiempo mas cortos. Por ejemplo, se podrian realizar 30 minutos de actividad fisica al dia,
durante cinco dias a la semana. Esta flexibilidad en la incorporacion de la actividad fisica en la
rutina diaria es fundamental para combatir los efectos perjudiciales del sedentarismo

(Rodriguez, 2022).

Estos resultados enfatizan la necesidad de fomentar la conciencia sobre la importancia
de mantenerse activo y buscar oportunidades para romper con el sedentarismo en la vida

cotidiana.
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Tabla 6. Obstaculos que imposibilitan a las personas ser mas activas fisicamente.

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Falta de tiempo 17 60.70%
Problemas de salud 3 10.70%
Falta de acceso a 6 21.40%

instalaciones deportivas

Si  realizo ejercicio, 1 3.60%

pero por el momento estoy

inactiva
Falta de voluntad 1 3.60%
Total, de encuesta 20 TOTAL
Total, de respuestas 28 100%

Fuente: Elaboraciéon propia

Graéfica 6. Obstaculos que imposibilitan a las personas ser mas activas fisicamente.
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en la actividad fisica. El 60.70% (17 personas) indican que la limitacién de tiempo es un factor
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que obstaculiza su capacidad para llevar a cabo actividades fisicas, lo que afecta su nivel de
actividad. EIl 10.70% (3 personas) enfrentan barreras de salud que les impiden participar en
actividad fisica. EI 21.40% (6 personas) mencionan la falta de acceso a instalaciones deportivas
como un obstaculo para su participacion en actividades fisicas. Por otro lado, el 3.60% (1
persona) relata que solia ser activo, pero ya no lo es, lo que sugiere que las circunstancias
pueden cambiar con el tiempo. Ademas, el 3.60% (1 persona) atribuye su falta de actividad

fisica a la falta de voluntad.

Estos hallazgos subrayan la complejidad de las barreras que impiden la practica de
actividad fisica y la necesidad de concienciar sobre sus consecuencias. A menudo, factores
como el tiempo, la salud, la accesibilidad a instalaciones deportivas y la motivacion personal
pueden desempefiar un papel significativo en las decisiones de las personas en cuanto a su

actividad fisica.

En este contexto, es relevante considerar la influencia del entorno en la promocién de
la actividad fisica. El acceso a instalaciones y entornos que fomenten el movimiento es un
elemento determinante, ya que diversos factores como el clima, la seguridad y la infraestructura
urbana pueden influir en la participacion de las personas en actividades fisicas. Ademas, se han
identificado motivos comunes para la inactividad, como la edad, la falta de tiempo, la falta de

disfrute en las actividades fisicas y las limitaciones de salud (Valenzuela, 2010).

Para promover la actividad fisica, es fundamental abordar estas barreras y fomentar un
entorno propicio para que las personas puedan incorporar la actividad fisica de manera regular
en su estilo de vida.
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Tabla 7. Problemas de salud que sufren las personas a causa de la inactividad

fisica

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Si 16 80%
No 3 15%

No estoy 1 5%

seguro
TOTAL 20 100%
Fuente: Elaboracion propia

Grafica 7. Problemas de salud que sufren las personas a causa de la inactividad fisica
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Los datos presentados en la grafica son reveladores. EI 80% de los docentes y padres
de familia informan sufrir problemas de salud, como aumento de peso, dolor de espalda y fatiga

constante, que se relacionan con la falta de actividad fisica en sus vidas. En contraste, el 15%
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afirma no tener problemas de salud, mientras que un 5% se encuentra indeciso sobre su estado

de salud en relacion con la actividad fisica.

Estos resultados subrayan de manera elocuente los impactos negativos de la inactividad
en la salud. La falta de actividad fisica conlleva consecuencias adversas, ya que nuestro cuerpo
gasta menos energia cuando esta en reposo, lo que resulta en la acumulacion de calorias no
guemadas, que se transforman en grasa. Ademas, mantener una postura inadecuada mientras
se esta sentado puede debilitar la columna, los musculos y las articulaciones, lo que contribuye

a problemas como el dolor de espalda (Garibay, 2022).

Estos hallazgos enfatizan la necesidad de tomar medidas para incorporar la actividad
fisica de manera regular en nuestras vidas. No solo es una cuestion de mantener un peso
saludable, sino también de preservar la salud general, prevenir problemas relacionados con la
inactividad y mejorar la calidad de vida. La conciencia sobre estos efectos negativos de la
inactividad es fundamental para motivar a las personas a adoptar un estilo de vida mas activo

y saludable.
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Tabla 8. Enfermedades no transmisibles a causa de la inactividad fisica

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Obesidad 19 38%
Problema 14 28%

cardiovascular

Tipos de cancer 5 10%
Metabolismo 9 18%
Problemas de colon 1 2%

Diabetes 1 2%

Presion arterial alta 1 2%
Total, de encuesta 20 TOTAL

Total, de 50 100%
respuestas
Fuente: Elaboracion propia

Gréafica 8. Enfermedades no transmisibles a causa de la inactividad fisica

20
s = 2
-6%6 \’Z;\ Q} (o) ~
Q,"\ é}} R\ & \o(\ o
OQ Q’b (:z’ o\\"') (’O Q’}Q/ \\"b
3 ¥ A\ e 0 A°
& &L ¥ @
&9 ¢ 2 Q &
e KR < \e@ &
N\ @)o R
& ] &
¢ QL

Fuente: Elaboracién propia

Obesidad
m Problema
cardiovascular
m Tipos de cancer

Metabolismo

m Problema de colon

70



Los datos presentados en la grafica ofrecen una vision interesante de las percepciones
de los docentes y padres de familia en cuanto a las enfermedades degenerativas relacionadas
con la falta de actividad fisica. Segun su opinion, el 38% considera que la obesidad esta
estrechamente relacionada con la inactividad, mientras que el 28% menciona problemas
cardiovasculares, el 10% tipos de cancer, el 18% alude al metabolismo, el 2% sefiala problemas
de coldn, el 2% hace referencia a la diabetes y otro 2% menciona la presion arterial. Estos datos

ilustran cdmo las personas perciben la conexion entre la inactividad y diversas enfermedades.

Es importante destacar que las enfermedades no transmisibles se caracterizan por ser
padecimientos con un largo periodo de desarrollo, intercalando momentos de decaimiento o
episodios agudos, asi como mejorias aparentes. Ademas, estas enfermedades involucran
multiples factores de riesgo, poseen un periodo de latencia y un curso asintomatico largo que

puede extenderse desde la incapacidad hasta la muerte (Mamani, 2015).

Estos hallazgos subrayan la necesidad de comprender la relacion entre la inactividad y
las enfermedades degenerativas, asi como de promover la importancia de la actividad fisica
como una herramienta clave para prevenir y mitigar el riesgo de estas enfermedades. La
percepcion de que las enfermedades degenerativas pueden afectar la calidad de vida y la
longevidad de una persona deberia ser un incentivo para fomentar la adopcién de un estilo de

vida activo y saludable.
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Tabla 9. Frecuencia de la practica de actividades fisicas, recreativa y deportiva en

centros educativos y empresas.

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Siempre 7 35%
A veces 10 50%
Nunca 3 15%
TOTAL 2 100%
Fuente: Elaboracion propia

Gréfica 9. Frecuencia de la practica de actividades fisicas, recreativa y deportiva en

centros educativos y empresas.
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Los resultados de la grafica revelan que el 35% de los docentes y padres de familia
mencionan que realizan actividad fisica con frecuencia en sus lugares de trabajo. Un 50% lo

hace ocasionalmente, mientras que un 15% nunca participa en actividades fisicas en el entorno

72



laboral. Estos datos destacan la necesidad de promover la actividad fisica en el &ambito laboral

para mejorar la salud y el bienestar de los empleados.

En este contexto, es importante instar a las instituciones a planificar actividades fisicas,
recreativas y deportivas o buscar colaboraciones con organizaciones que promuevan este tipo
de iniciativas. Estas actividades pueden involucrar a los trabajadores de manera efectiva,
fomentando un ambiente laboral méas saludable y activo. La planificacién de programas de
actividades fisicas, que incluyan eventos recreativos y deportivos, puede ser una estrategia
efectiva para promover la participacion y el compromiso de los empleados en la actividad

fisica.

Estos programas no solo ofrecen actividades fisicas, sino que también proporcionan
recursos humanos, materiales, talleres y capacitaciones que contribuyen a una mejor calidad
de vida y salud de los participantes. Los servicios proporcionados por estos programas pueden
influir positivamente en la salud y el bienestar general de los empleados, al mismo tiempo que

fomentan un entorno de trabajo més activo y saludable (Ortiz, 2021).

En resumen, la promocion de la actividad fisica en el entorno laboral es fundamental
para mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores, y la planificacion de programas que

incluyan actividades recreativas y deportivas puede ser una estrategia efectiva en este sentido.
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adultos.

Tabla 10. Importancia de los programas que fomentan la actividad fisica en

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Si 20 100%
No 0 0%
TOTAL 20 100%
Fuente: Elaboracion propia

Grafica 10. Importancia de los programas que fomentan la actividad fisica en adultos
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Los datos presentados en la grafica son concluyentes: el 100% de los docentes y padres
de familia se muestran a favor de la importancia de contar con un programa que promueva la

actividad fisica, lo que significa que ninguno esta en desacuerdo con esta afirmacion. Estos
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resultados subrayan un consenso unanime sobre la relevancia de los programas educativos

destinados a fomentar la practica de actividades fisicas.

La importancia de implementar estos programas radica en su capacidad para facilitar y
estructurar la actividad fisica tanto para docentes como para padres de familia. Estos programas
pueden ser disefiados de manera sistematica por los educadores, con el proposito de establecer
metas claras y alcanzables en un plazo definido. Esto garantiza que la actividad fisica se integre
de manera efectiva en la rutina de las personas y contribuye a la mejora de su bienestar general

(Juste, 2011).

En resumen, la unanimidad en la opinién de docentes y padres de familia sobre la
importancia de los programas educativos para la actividad fisica resalta la necesidad de seguir
desarrollando e implementando estos programas de manera efectiva. Esto no solo beneficiara
la salud y el bienestar de los participantes, sino que también contribuira a la promocién de un

estilo de vida activo y saludable en la comunidad educativa.
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Tabla 11. Instalaciones deportivas que existen en las comunidades

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Publicas 13 50%
Privadas 9 34.60%
Ninguna de las anteriores 4 15.40%

Total, de encuesta 20 TOTAL
Total, de respuestas 26 100%

Fuente: Elaboracion propia

Gréfica 11. Instalaciones deportivas que existen en las comunidades
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Los resultados presentados en la grafica arrojan datos interesantes sobre la

disponibilidad de instalaciones deportivas en la comunidad de docentes y padres de familia. El
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50% confirma la existencia de instalaciones deportivas, que en su mayoria son de caracter
publico (34.60%), mientras que un 15.40% indica que no cuentan con ninguna instalacion
disponible en su area. Estos datos resaltan la importancia de las instalaciones deportivas en el
fomento de actividades fisicas, recreativas y deportivas, ya sea de forma individual o en

compafiia de familiares y amigos.

Es esencial subrayar que las instalaciones deportivas desempefian un papel crucial en
la promocidn de un estilo de vida saludable. Estos espacios proporcionan oportunidades para
que las personas se involucren en actividades fisicas y deportivas, al tiempo que fomentan la
interaccion social y emocional. Es importante destacar que, aunque el 34.60% de las
instalaciones deportivas sean publicas, todavia existe una necesidad de ampliar y mejorar la

disponibilidad de areas deportivas accesibles para el beneficio de la comunidad en su conjunto.

Este hallazgo enfatiza la importancia de abogar por la creacién y el mantenimiento de
espacios deportivos accesibles y de calidad, tanto publicos como privados. Estas instalaciones
desempefian un papel integral en la promocion de un estilo de vida activo y saludable, al tiempo
que fomentan la interaccion social y la cohesién comunitaria (Jauregui, Zueck Enriquez, Uribe,

& Soto Valenzuela, 2018).
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Tabla 12. Informacion sobre como aumentar la actividad fisica y reducir el
sedentarismo.

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Si 20 100%
No 0 0%
TOTAL 20 100%
Fuente: Elaboracion propia

Gréfica 12. Informacién sobre como aumentar la actividad fisica y reducir el

sedentarismo
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Fuente: Elaboracion propia

Los datos presentados en la grafica son contundentes: el 100% de los docentes y padres
de familia concuerdan en que el aumento de la actividad fisica reduce el sedentarismo, y ningin

participante refleja una opinién en sentido contrario. Estos resultados subrayan una amplia
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unanimidad en la percepcién de que la actividad fisica desempefia un papel fundamental en la

mitigacion del sedentarismo.

La importancia de fomentar la actividad fisica en la edad adulta no puede ser
subestimada. La practica regular de actividad fisica en esta etapa de la vida aporta innumerables
beneficios para la salud, contribuyendo significativamente a mejorar la calidad de vida y
prevenir riesgos que puedan desencadenar problemas de salud tanto fisicos como mentales.
Estos beneficios se traducen en una vida mas saludable y satisfactoria para las personas

(Diciana & Martinez, 2010).

En resumen, la percepcion unanime de que la actividad fisica reduce el sedentarismo
destaca la importancia de promover y apoyar la practica regular de actividad fisica en la edad
adulta. Esto no solo impacta positivamente en la salud fisica y mental de las personas, sino que
también contribuye a una mejor calidad de vida en general. Es esencial que esta conciencia se

traduzca en la promocién y adopcién de habitos de vida activos y saludables.
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CONCLUSIONES

El trabajo de intervencion consistio en llevar a cabo un diagndstico de la situacion del
sedentarismo en la poblacién seleccionada, seguido de un proceso de capacitacion teorica y
practica para informar y promover la actividad fisica entre docentes y los padres de familia. El
objetivo principal fue que las personas adopten habitos saludables en sus actividades laborales
y en su tiempo libre, promoviendo el ejercicio fisico durante al menos 30 minutos al dia. La
intervencion busca mejorar los habitos saludables de los participantes y concienciar sobre las

consecuencias de una vida sedentaria en el &mbito laboral y doméstico.

La préctica de actividad fisica y el llevar una vida saludable se ve reflejado en la mejora
de las diversas areas en la vida diaria. De esta manera la intervencién realizada con docentes y
padres de familia, los motivo a iniciar nuevos habitos beneficiosos para su bienestar personal,

renunciando a las practicas sedentarias que afectan su salud.

El incremento del sedentarismo e inactividad fisica surge con mayor frecuencia en la
edad adulta y segun informacién brindada por docentes y padres de familia de la escuela Oficial
Urbana Mixta San Benito Mazatenango Suchitepéquez, algunos factores que conlleva a la falta
de practica de actividad fisica que favorecen el bienestar de la salud, son las altas jornadas de

trabajo, diversas responsabilidades y ocupaciones, falta de conocimiento sobre actividades que
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pueden realizar desde su hogar o tiempo libre, ademas de estos factores la poblacién manifestd

la presencia de estrés, obesidad y problemas cardiovasculares.

La relevancia de la practica de actividades fiscas en el manteamiento de la salud fisica
y mental es de mucha importancia dentro de la vida de las persona por lo que realizar el
programa de prevencion del sedentarismo en adultos, aportdé a la practica de las mismas,
concientizado a la poblacion seleccionada la necesidad de practicarlas para llevar una vida méas
saludable; en el desarrollo de las sesiones se implementaron una serie de actividades en las
que aprendieron a como implementar actividades fisicas en diferentes espacios, lugares,
tiempos de la forma adecuada para evitar lesiones y sobrecargas musculares, se abordaron
temas sobre la alimentacion adecuada ya que un estilo de vida saludable se conforma de

diversos factores y cada uno tiene una funcién primordial en la vida de las personas.
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RECOMENDACIONES

Para que los docentes y padres de familia, eviten el sedentarismo se recomienda la
practica constante de actividades fisicas, promoviendo e involucrando el tiempo libre, el uso
de los espacios donde puedan llevar a cabo el cumplimiento de dichas actividades y lograr asi

que pueda tener una mejor calidad de vida.

Es importante la implementacion de programas que beneficien a la practica de
actividades fisica en las personas adultas, profundizando el impacto que provoca al realizarlas

las cuales evitan las enfermedades no transmisibles.

Basado a los resultados obtenidos mediante la recoleccion de datos, se recomienda la

implementacion de programas de actividades fisica para la prevencion del sedentarismo

para que se puedan realizar de forma sistematica en el ambito laboral.
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