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2.Descripcion

El presente trabajo de grado se enfoca en la actividad fisica en el parque biosaludable como
herramienta para el mejoramiento de la condicion fisica en una poblacion de mujeres entre los 40
y 60 afios, del barrio libertador del municipio de Guateque — Boyacd; teniendo en cuenta que la
poblacion no cuenta con el conocimiento de la forma de uso, los beneficios y las precauciones al
usar cada maquina del parque biosaludable, el grupo de mujeres pocas veces han practicado
rutinas de ejercicio o actividad fisica, fue por ello que se planteo el objetivo general de disefiar un
manual de actividad fisica en el parque Biosaludable como herramienta para el mejoramiento de la
condicion fisica en una poblacién de mujeres entre los 40 y 60 afios, del barrio Libertador del
municipio de Guateque, este disefio puede ser utilizado en cualquier tipo de poblacion, con el fin
de fortalecer los estilos de vida saludable, incorporar normas y habitos, aportar bienestar fisico y
psicosocial encaminar a la poblacién a la buena préctica y adecuado uso de las maquinas y asi
Ilegar a contribuir en la disminucion del sedentarismo, teniendo como principal herramienta el uso
de los parques biosaludables.
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4.Contenidos

El proyecto de investigacion “La actividad fisica en el parque biosaludable como medio para
el mejoramiento de la condicion fisica en una poblacion de mujeres entre los 40 y 60 afios, del
barrio libertador del municipio de Guateque — Boyacd” se trabajo en diferentes capitulos a saber:
Introduccion, Planteamiento del problema, Pregunta de investigacion, Justificacion, Objetivos,
Objetivo general, Objetivos especificos, Marcos de referencia, Antecedentes, Internacionales,
Nacionales, Regionales, Marco contextual, Marco tedrico, Circuitos biosaludables, Condicion
fisica, Promocion en salud, Calidad de vida, Estilos de vida saludable, Actividad fisica,
Sedentarismo, Marco legal, Metodologia, Tipo de investigacion, Enfoque, Alcance, Disefio
metodoldgico, Poblacion, Instrumentos de recoleccién de informacion, Ficha de caracterizacion,
Cuestionario Gpag, Encuesta de satisfaccion, Test de Cooper, Test de Wells, Presentacion y
andlisis de resultados, Diagnoéstico, Cuestionario Gpag, Encuesta de satisfaccion, Pr—=--*""
educativa, Conclusiones, Manual de utilizacion del parque biosaludable barrié el
Guateque Boyaca Lista de gréaficos, Lista de tablas.

5.Metodologia

Se aborda un tipo de investigacion pre-experimental, debido a que se realiza un primer
acercamiento al problema planteado, en este caso, el mejoramiento de la condicion fisica a partir
de actividades realizadas en un parque biosaludable, a una poblacion 15 de mujeres entre 40 y 60
afios quienes son habitantes del barrio el Libertador del municipio de Guateque Boyaca, de
igual manera, no se realizaron comparaciones con otros grupos, y el trabajo y la aplicacion de
pruebas o test, solo se realizaron con el grupo de mujeres ya mencionado. Ademas no se tuvo
control total sobre otras variables como la nutricion, horas de suefio, consumo de alcohol, tabaco,
etc.

6.Conclusiones

A partir de los resultados y del trabajo realizado con la poblacion, se pudo concluir que el
uso del pargue biosaludable es un espacio que con las orientaciones adecuadas se puede
convertir en un espacio para potenciar los habitos y estilos de vida saludables, a su vez permite
mejorar la condicion fisica de la poblacién por medio del desarrollo e implementacion de rutinas
de ejercicios guiados. Estas rutinas de ejercicio, facilitaron y motivaron a la poblacion para tener
una continuidad al momento de hacer una buena practica de ejercicio fisico de manera individual
y a su vez haciendo uso correcto de las distintas maquinas del parque biosaludable.

Por otra parte la poblacion pudo aprender sobre la importancia de la practica de actividad
fisica constante, lo cual motivo a continuar con las practicas Yy participacion en las rutinas de




gjercicios planteadas, se logrd en la poblacion aumentar los lasos amistosos entre el grupo, siendo
esto un factor que aporta a mejorar la calidad de vida de las mujeres.

Se puede observar que la practica de actividad fisica orientada y planificada en los parques
biosaludables tiene un alto impacto en la condicion fisica de la poblacion y a su vez permite un
mantenimiento y desarrollo corporal. Por otra parte con las rutinas de ejercicios desarrolladas con
la poblacion permiten a la poblacion sentirse a gusto con el trabajo realizado manifestando gran
satisfaccion durante cada una de las sesiones trabajadas.
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INTRODUCCION
El presente trabajo de grado tiene por objetivo Mejorar la condicién fisica en una poblacion de
mujeres entre los 40 y 60 afios del barrio el Libertador del municipio de Guateque a traves del
uso de los parques Biosaludables, la poblacion objeto de estudio se logré conformar a traves de
unas observaciones directas y una posterior invitacion a participar de unas rutinas de ejercicios
en el parque biosaludable es asi como se conforma un grupo de 15 mujeres entre los 40 a 60

afios, habitantes del barrio Libertador del municipio de Guateque.

Este trabajo se encierra dentro de una problematica en la cual la poblacion no cuenta con
el conocimiento de la forma de uso, los beneficios y las precauciones al usar cada maquina del
parque biosaludable, asi mismo el grupo de mujeres pocas veces ha practicado rutinas de
ejercicio o actividad fisica, en el lugar no hay profesionales interesados en dedicar tiempo a esta
labor pedagdgica desde el ejercicio y la actividad fisica orientada desde el parque biosaludable.

En este sentido cabe resaltar la importancia de elaborar e implementar un manual de uso
del parque biosaludable donde se plantea unas rutinas de ejercicios las cuales facilita el uso de
las distintas maquinas, las cuales fortalecen el uso adecuado de las misma y a su vez contribuyen

a mejorar la condicion fisica y la elasticidad de la poblacion.

Se tiene como metodologia un tipo de investigacion pre-experimental, la cual se basa en
el estudio de una sola poblacion, sin hacer comparacion con otras aplicando un Pre-Test, un
tratamiento y un Pos-Test, cuenta con un alcance descriptivo y un enfoque mixto; se utilizaron
varios instrumentos de recoleccion de informacion: el cuestionario GPAQ corto, el test de

Cooper, el test de Wells y encuesta de satisfaccion a la poblacion.

Se muestra andlisis de los resultados en los cuales se observa que con la aplicacion del
Pre-test, las rutinas de ejercicios se logré obtener un avance y mejoria en la condicion fisica de la
poblacion en cuanto a la elasticidad y forma de uso de cada una de las maquinas del parque

biosaludable.

Como conclusién se presentan que a partir de los resultados y del trabajo realizado con la
poblacién, se concluye que el uso del parque biosaludable es un espacio que con las

orientaciones adecuadas se puede convertir en un espacio para potenciar los habitos y estilos de



vida saludables. Estas rutinas de ejercicio, facilitan y motivan a la poblacion para tener una
continuidad al momento de hacer una buena préactica de ejercicio fisico de manera individual y a

su vez haciendo uso correcto de las distintas maquinas del parque biosaludable.

Por otra parte la poblacion pudo aprender sobre la importancia de la préctica de actividad
fisica constante, lo cual motivo a continuar con las practicas y participacion en las rutinas de
ejercicios planteadas, se logr6 en la poblacion aumentar los lasos amistosos entre el grupo,

siendo esto un factor que aporta a mejorar la calidad de vida de las mujeres.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el municipio de Guateque se ha identificado un parque biosaludable con 10 maquinas para la
practica de actividad fisica. Tras la instalacion de éste espacio, se genera una necesidad latente
ya que es una tendencia nueva para la préctica de actividad fisica y por lo cual la poblacion no
tiene conocimiento de su forma de uso, de los beneficios que aporta 'y de las precauciones que
hay que tener para usarlo, esto ha generado en la poblacién algo de temor a lesionarse y en
muchas ocasiones se abstienen de hacer uso del mismo.

Es asi que, luego de varias observaciones directas, se detectd especificamente un grupo
de mujeres entre 40 y 60 afios del barrio el Libertador del mencionado municipio, cuyo interés
en aprender sobre el manejo de las maquinas del parque bio-saludable, se relaciona con que esta
poblacion pocas veces realiza actividades y ejercicios enfocados al mejoramiento de la condicién
fisica, ya que los programas enfocados en esto, en su mayoria, van dirigidos a la nifiezy a la
poblacién adulta mayor.

Adicionalmente, no se posee ningn conocimiento sobre el uso de las distintas maquinas
del bioparque, debido a que no se ha hecho una adecuada socializacion sobre el manejo,
prevenciones y cuidados que se debe tener en cuenta al momento de hacer uso de las diez
maéaquinas que alli se encuentran en el lugar tampoco hay profesionales interesados en hacer una
labor pedagogica desde el ejercicio y la actividad fisica y de esta manera empezar promulgar el
buen uso de este espacio.

Se puede sefialar entonces que el parque biosaludable por si solo no soluciona el
problema de la baja o mala condicién fisica, el cual se visualiza frecuentemente, ya que son
mujeres que casi nunca han practicado ejercicio y actividad fisica, y asi mismo, con base en las
preguntas realizadas a las personas del sector en torno al tema se infiere que se presentan pocas
alternativas de solucién a lo planteado, debido a que son escasas las jornadas enfocadas a la
poblacién adulta, en donde la poblacién se integre y participe de manera activa, siendo esta la
causa del desconocimiento de los beneficios de la practica de la actividad fisica y también de las
consecuencias que en un futuro no muy lejano puedan adquirir, dentro de las cuales se encuentra
la hipertension arterial, enfermedades cardiovasculares, sobrepeso, enfermedades

osteomusculares y problemas respiratorios.



Asi mismo, se manifiesta que son pocas las jornadas de promocion de salud asi como lo
estipula la Ley 1122 de 2007, en donde se expresa que la salud publica estd constituida por un
conjunto de politicas que busca garantizar de manera integrada, la salud de la poblacion por
medio de acciones dirigidas tanto de manera individual como colectiva ya que sus resultados se
constituyen en indicadores de las condiciones de vida, bienestar y desarrollo. Dichas acciones se
realizaran bajo la rectoria del Estado y deberan promover la participacion responsable de todos
los sectores de la comunidad, en este caso se detecta que los estilos de vida saludable a través de
la actividad fisica es muy débil, observando asi altos niveles de sedentarismo debido a que no se
promueve adecuadamente y consecutivamente la actividad fisica en este espacio biosaludable

ubicado en el barrio Libertador del municipio de Guateque.

PREGUNTA DE INVESTIGACION

¢Coémo mejorar la condicion fisica en una poblacion de mujeres entre los 40 y 60 afios, del
barrio Libertador del municipio de Guateque — Boyacd a través del uso del parque

Biosaludable?



JUSTIFICACION
Esta propuesta busca fomentar el uso del parque biosaludable, a partir del disefio y elaboracion
de un manual de actividad fisica biosaludable con el fin de implementarlo en la poblacion objeto
de estudio conformado por un grupo de 15 mujeres entre 40 y 60 afios del barrio Libertador del
municipio de Guateque Boyaca, para mejorar la condicion fisica de la poblacion, cabe destacar
que el disefio de este manual puede ser utilizado en cualquier tipo de poblacion, con el fin de
fortalecer la condicion fisicay la elasticidad, también fomentar la buena préctica y adecuado uso

de las maquinas del mismo y asi contribuir a la disminucion del sedentarismo en esta poblacion.

Asi mismo, con el uso del parque biosaludable, se aporta a un bienestar fisico y
psicosocial, a su vez a un mantenimiento muscular, articular, fisico y cardiovascular, a la
formacion de personas auténomas en la practica de actividad fisica, a mejorar la interaccion
social, a disminuir los indices de sedentarismo, fortalecer los lazos de amistad, lograr en la
poblacion una motivacion y reflexion respecto con la préctica de actividad fisica y al cuidado y
mantenimiento de una buena salud.

Con un proyecto como este que ha sido trabajado desde la educacion fisica, se aporta no
solamente en la calidad de vida de la poblacién, sino también al mejoramiento de la condicion
fisica y a la implementacion de una herramienta pedagdgica que pueda ser llevada a la practica

no solamente con la poblacion objeto de trabajo sino a toda la comunidad que lo requiera.



OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL
Mejorar la condicion fisica en una poblacion de mujeres entre los 40 y 60 afios del barrio el
Libertador del municipio de Guateque a través del uso de los parques Biosaludables.

Objetivos especificos

v' Diagnosticar la condicion fisica de la poblacion objeto de estudio como punto de referencia para
la aplicacion de rutinas de actividad fisica.

v’ Estructurar un plan de rutinas de actividad fisica biosaludable adaptadas y aplicadas a las
condiciones y necesidades especificas de la poblacion objeto de estudio.

v" Valorar el uso del parque biosaludable como herramienta para el mejoramiento de la condicion
fisica.

v’ Disefiar un manual de actividad fisica en el parque Biosaludable como herramienta para el
mejoramiento de la condicion fisica en una poblacién de mujeres entre los 40 y 60 afios, del

barrio Libertador del municipio de Guateque.



MARCOS DE REFERENCIA

ANTECEDENTES

Internacionales

En un proyecto perteneciente a la Universidad Autonoma de Corufia, realizado por la estudiante
Paula Alonso Maside, que lleva como nombre proyecto de disefio de un programa municipal de
actividad deportiva saludable para personas mayores, tiene como objetivo elaborar un proyecto
de disefio de un programa municipal de actividad fisica saludable orientado a las personas
mayores del concello de Maceda.

Esta investigacion tiene como metodologia realizar un analisis riguroso de los datos
recogidos, teniendo como métodos investigativos cuantitativos, precisos y fiables. A su vez se
fijan unos objetivos para la evaluacion entre los cuales se encuentra conocer las razones que
favorecen o dificultan el desarrollo del proyecto, saber a qué nivel se consiguen los objetivos
previstos, facilitar la toma de decisiones sobre el desarrollo y partir de los resultados del

proyecto.

Se obtuvo como resultados del estudio un modelo de evaluaciones basados en la
sumatoria, y en las dimensiones a evaluar teniendo en cuenta la eficacia y la eficiencia de la
poblacion, y se realizaron mediante la respuesta a una encuesta con una serie de preguntas
orientativas y a través de la valoraciéon del cumplimiento de los objetivos propuestos, dejando

asi listo este proyecto para la fase de ejecucion y desarrollo.



Nacionales

Segun un estudio encontrado perteneciente a la Universidad Catdlica de Pereira, realizado por
el estudiante Jairo Lozano Tique, que lleva como titulo circuito de ejercitacion para los adultos
mayores, su objetivo general construir un elemento urbano que permita a las personas realizar
entrenamiento callejero (Street Workout) y actividades de esparcimiento, a partir del disefio de
estructuras adecuadas para el ejercicio o el reposo, que genere una apropiacion de los habitantes
del parque La Graciela Tulua Valle. Su metodologia se centra en el Usuario de Donald Norman
utilizando la investigacion y participacion, de igual manera se pretende sacar unas muestras
donde se propone evaluar las soluciones de disefio a partir de unos modelos funcionales,
adaptandose a las necesidades y distintas situaciones y de esta manera transformar la idea del
disefio.

Se puede concluir que con la elaboracién de este disefio se logro tener la aceptacion de la
comunidad y el facil acogimiento y uso del parque, se logré la apropiacion de la comunidad
en este espacio, ademas se logré la interaccion e integracion social de la comunidad beneficiada
con este parque, se logré la construccion de unas maquinas que no limitaran a la poblacién al
momento de hacer uso, si no que al momento de hacer uso de ellas pudieran ejercitar todo

Su cuerpo.

En una investigacion encontrada, que fue realizada de manera independiente por la
fisioterapeuta Sonia C. Mantilla Toloza, lleva como nombre Actividad Fisica en Habitantes de
15 a 49 Afos de una Localidad de Bogota, Colombia, 2004, tuvo como objetivo principal
identificar las caracteristicas de la practica de actividad fisica en cuatro escenarios: el tiempo

libre, el trabajo, el transporte y el hogar; los estados de cambio y las barreras al cambio.

En su metodologia, se trabajé un estudio descriptivo de tipo transversal, teniendo como
poblacion personas entre 15y 49 afios quienes residen en la localidad de Teusaquillo de Bogota,
guienes se encuentran en estratos 3 y 4, se tuvo como muestra una poblacién de 460 personas, a
quienes se les aplico un censo del cual arrojo como informacion sexo, edad, estado civil,

nivel educativo, seguridad social, percepcion del estado de salud, barreras para ser activo



fisicamente, y condiciones ambientales del barrio; para la recoleccion de los datos de actividad
fisica se aplico el test IPAQ “International physical activity questionnaire”.

La actividad fisica se considerd en tres niveles: Insuficientemente activo: quien durante
los altimos 7 dias registré un gasto calérico menor de 600 METs1/min/semana; Suficientemente
activo: durante los ultimos 7 dias, registr6 un gasto calorico entre 600 y 1 499
METs/min/semana; Altamente activo: durante los Gltimos 7 dias.

Como resultados se obtuvo la informacion completa de 453 personas que fueron el 78%
de la muestra que eran pertenecientes a hogares estrato 4 y 3, mediante una serie de encuestas
aplicadas a la poblacion y se obtuvieron los siguientes resultados, un 90% de poblacion dio
como respuesta a que su barrio cuenta con buena infraestructura en cuanto zonas comerciales,
paraderos de bus, senderos peatonales, ciclo rutas, etc. Un 62.3% de la poblacién considero que
las calles son muy transitadas lo cual genera dificultad para desplazarse en el barrio, el 69.5%
de la poblacion respondid que hay muchos atractivos para mirar en el barrio pero que a la vez
su barrio es inseguro, en cuanto a las barreras para la practica de actividad fisica se obtuvo
como resultados que la falta de voluntad para practicar actividad fisica es de 41.1% y el otro
40.4% de la poblacion no practica actividad fisica por falta de tiempo.

El sedentarismo en la poblacion encuestada arroja un dato de que permanecen 5 horas al
dia sentadas, en cuanto a la actividad fisica en el tiempo libre y trabajo es muy buena ya que
permanecen activos durante mucho tiempo al dia. Actividad fisica en el transporte: Hombres,
jovenes, estudiantes, personas sin union estable, los que no estaban afiliados a la seguridad social
y los que consideran que su estado de salud es muy bueno.

Con base en los hallazgos del estudio, Mantilla Toloza (2004) plantea que

“Estados de cambio respecto a la actividad fisica se obtuvo informacion
de 380 personas. Del total de la poblacién estudiada, 190 personas se
encontraron en estados previos a la accion. El 50 % restante, se clasificd
en el grupo de accion o en el de mantenimiento. La distribucién en la
muestra de las proporciones por cada etapa de cambio fue como sigue:
pre contemplacion 14,7 %, contemplacion 28,4 %, preparacion 6,8 %,
accion 3,2 % y mantenimiento 46,8 %. Se aprecié mayor inactividad
fisica a medida que aumentaba la edad de la poblacion encuestada, en el
estrato 3, en personas con menores ingresos, en los empleados, en
quienes se encontraban afiliados al sistema de seguridad social y en las
personas para quienes la falta de tiempo, de energia, de voluntad y de
recursos son barreras para ser fisicamente activos. Un 30,4 % de las
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personas en pre contemplacion se encontraban en recaida. Lo mismo
ocurrio con el 60,7 % de las personas en contemplacion”.

Regionales

Se encuentra un proyecto de grado que estd en proceso de registro en la biblioteca de la
Universidad Pedagdgica Nacional -Centro Valle de Tenza, realizado por el estudiante Héctor
Alejandro Moreno Rubiano (2016), que lleva como nombre Disefio de una propuesta
pedagdgica basada en un programa de actividad fisica para reducir el sedentarismo en los
comerciantes del centro urbano del municipio de Guateque Boyacd, y tiene como objetivo
disefiar una propuesta pedagogica desde la actividad fisica para contribuir al mejoramiento de la
condicion fisica de los comerciantes del centro urbano de Guateque Boyaca.

Este trabajo en su metodologia, cuenta con un tipo de investigacion accion, en donde
hace relacion a los problemas cotidianos de los comerciantes del municipio de Guateque
Boyac4, en donde se estudia y analiza el sedentarismo en una poblacion mencionada, para dar
una solucion a esta problematica, por otra parte, cuenta con un enfoque cualitativo, y a su vez
tiene un alcance descriptivo, en donde busca identificar aspectos importantes acerca de la
actividad fisica y el sedentarismo en la poblacién objeto.

En esta investigacion se obtienen como resultados, tras la aplicacion de un programa de
actividad fisica durante tres meses con una intensidad de dos veces por semana, se consigue una
mejoria en la poblacion en un 30% en cuanto a la caminata, fuerza y flexibilidad, teniendo como
punto de comparacion el diagnostico inicial, de esta manera se demuestro que fue necesario un
programa de actividad fisica constante, donde se le realizara un control a la poblacion objeto,
mediante este programa de actividad fisica, sirvidé para prevenir las enfermedades no

transmisibles tales como la diabetes, hipertension arterial, artritis, estrés, etc.



11

MARCO CONTEXTUAL

Guateque es un municipio de Colombia, ubicado en la Provincia del Oriente en el suroeste del
Departamento de Boyacd, se encuentra a 125 kilometros al sur de Tunja, capital del
departamento, a 112 km al este de la ciudad de Bogota D.C, y cuenta para el afio 2016 con una
poblacion de 10.921 habitantes aproximadamente, el municipio se distribuye asi: en el area
Urbana cuenta con 6.985 y en el area Rural con 2.937, segun datos suministrados por la oficina
de planeacion municipal. Este municipio, se caracteriza por tener un clima templado, con una
temperatura de 20° centigrados y la extension territorial es de 36.04 km2, la extension urbana
comprende 1.82 km? y la extension rural es de 34.22 km?.

El municipio de Guateque, se ha destacado, por tener conformada la escuela de arte y
cultura dandose a conocer en varios escenarios artisticos dentro y fuera de la region, ha
obteniendo excelentes resultados en los diferentes encuentros, logrando asi un caracter de
excelencia y entrega por el folklore Colombiano.

En el &mbito deportivo, el municipio de Guateque se ha caracterizado en la region por su
alto sentido competitivo, participando en diferentes eventos y competencias deportivas
adquiriendo grandes triunfos y reconocimientos.

En el sector educativo, el municipio de Guateque, en la actualidad cuenta con
instituciones educativas de caracter privado y publico. En el sector rural cuenta con 18 centros
educativos de basica primaria. En el sector urbano cuenta con cuatro Instituciones educativas,
dos de ellas de carécter pablico las cuales son: Institucion Educativa Técnica Valle de Tenza esta
ubicada en el casco urbano del municipio y cuenta con 1482 estudiantes, el énfasis es en
comercio y medio ambiente y la Institucion Educativa técnica Enrique Olaya Herrera, la cual
estd ubicada en el casco urbano del municipio y tiene 1200 estudiantes, con una modalidad
académico énfasis en electronica, y ciencias naturales. Actualmente, se articula con el SENA.

Las dos instituciones de caracter privado son: Institucion Educativa Jean Piaget ubicado
en el casco urbano del municipio de Guateque cuenta con 70 estudiantes y fue fundada en el afio
2015

Colegio Eduardo Mendoza Varela ubicado en el caso urbano del municipio de Guateque

y cuenta con 150 estudiantes. Se fundo en el afio de 1985. A este Colegio asisten nifios y nifias
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del municipio de Guateque tanto de la zona urbana como de la rural, y de municipios vecinos

como Sutatenza.

MARCO TEORICO

Circuitos biosaludables

Segun Rodriguez Martin, (2007), citado por Fernandez, E. Merino, R. Chinchilla, J. (2010, p.
100), el concepto de “circuito Biosaludable ha sido concebido por las empresas fabricantes como
un parque con diferentes obstaculos, que exige el trabajo fisico de todas las partes del cuerpo y
de capacidades como el equilibrio, la coordinacion, la fuerza, la elasticidad, la movilidad y
agilidad”

De igual manera, los autores citan a Séez Lara y Cols., (2007) plantean que “el concepto
de circuito biosaludable se define, como la adecuacion de las maquinas de ejercicios, a las que
antes solo se podia acceder en gimnasios cerrados o clinicas de rehabilitacion, para su instalacion

al aire libre y su uso a partir de cierta edad”

En este sentido, los circuitos biosaludables son espacios organizados y al aire libre,
algunos de ellos cuentan con zonas verdes, otros no. Actualmente estos espacios se encuentran
en las grandes ciudades y municipios ubicados especificamente en las diferentes localidades o
barrios, son una nueva tendencia a nivel mundial, para la ejercitacion y mantenimiento del
cuerpo por medio de la actividad fisica. Los circuitos se componen de distintas maquinas Gnicas
y exclusivamente para ejercitar el cuerpo, estan disefiados para que las personas tengan un lugar
donde dedicar mas tiempo al cuidado de la salud a través del ejercicio, la ejercitacion en estas
maquinas se realizan en su mayoria levantando su propio peso corporal.

Estos espacios biosaludables ayudan a la conservacion de la salud, permite el sano
esparcimiento, disminuye el estrés, desarrolla la fuerza muscular, ayuda a la tonificacion
muscular, oxigena el cuerpo, sirve para rehabilitar lesiones, permite la integracion con otras

personas que buscan mejor calidad de vida ligada a la salud.
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Condicion fisica

Segun Grosser y cols, (1988), citado por Alfonso, M. (2002. p. 280.), “la condicion fisica en el
deporte es la suma de todas las cualidades motrices (corporales) importantes para el rendimiento
y su realizacion a través de los atributos de la personalidad (por ejemplo, la voluntad, la

motivacion)”.

De igual forma, Blazquez (1990), citado por Martinez Lopez, E.J. (2002. p. 280), “el
término condicion fisica es genérico, reune las capacidades que tiene el organismo para ser apto

0 no apto en una tarea determinada”.

Se define como condicion fisica la capacidad que tiene las personas para ejercitar el
cuerpo, ejecutar movimientos con agilidad, el dinamismo y la energia que demuestra al realizar
actividades, con velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad. Una persona que tiene buena
condicion fisica realiza movimientos coordinados, manifiesta mejor rendimiento en las
actividades diarias, goza de buena salud y una mejor calidad de vida. Mientras que una persona
con ausencia de actividad fisica prolongada, se agota con facilidad, manifiesta fatiga, dolores
musculares, cansancio, aparicion de lesiones y una vida saludable inestable que con el tiempo

puede llegar a deteriorar el estado de salud.

Promocion en salud

Segun la OPS/OMS (1990, p. 29), "la promocion en salud es concebida, cada vez en mayor
grado, como la suma de las acciones de la poblacién, los servicios de salud, las autoridades
sanitarias y otros sectores sociales y productivos, encaminados al desarrollo de mejores

condiciones de salud individual y colectiva".

Nutbeam (1986 p.29, 30.) plantea que "la promocién en salud es el proceso mediante el
cual los individuos y las comunidades estan en condiciones de ejercer un mayor control sobre los
determinantes de la salud y, de ese modo, mejorar su estado de salud. Se ha convertido en un
concepto unificador para todos aquellos que admiten que, para poder fomentar la salud, es

necesario cambiar tanto las condiciones de vida como la forma de vivir".
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En consecuencia, la promocion en salud es el puente que facilita o direcciona a las
personas y comunidad en general a ser conscientes y aumentar o hacer mas seguimiento a la
salud y asi prevenir a tiempo enfermedades. También orienta sobre cdmo actuar o manejar una
enfermedad o lesion, como asumir las consecuencias o secuelas que se puedan generar en el dia a
dia, ademéas ofrece y facilita a las personas rutas a seguir en pro del bienestar o calidad de vida
en cuanto a la salud, sensibiliza a la poblacion para asumir con mayor responsabilidad y
aprovechamiento continuo de las jornadas de promocion en salud, ya que estas son también
responsabilidad del estado por lo cual debe hacer una buena promocion de la salud, en este caso
la actividad fisica, brigadas de salud, entre otras.

Por otra parte busca que las personas tengan mayor precaucion en el cuidado de su
salud, a su vez invita a tomar conciencia de la importancia de cuidar el medio ambiente y asi
prevenir la contaminacion y de tal modo estar en riesgo de adquirir enfermedades del ambiente,

promoviendo practicas higiénicas y seguras en los quehaceres cotidianos de cada persona.

Calidad de vida

Segun (Hollanflsworth, 1988), citado por Alfonso, M. (2012. p. 63.), en el concepto sobre “la
calidad de vida es equivalente a la suma de los puntajes de las condiciones de vida objetivamente
medibles en una persona, tales como salud fisica, condiciones de vida, relaciones sociales,

actividades funcionales u ocupacion”.

Para Schumaker & Naughton (1996) es “la percepcion subjetiva, influenciada por el
estado de salud actual, de la capacidad para realizar aquellas actividades importantes para el

individuo”.

Segln lo expresado por Alvarez MA, (1998) se dice que, “la calidad de vida es la
interaccion entre la satisfaccion de vida y las condiciones objetivas de vida. Estas Ultimas
engloban la salud, el cuidado familiar, las actividades laborales o recreativas, las prestaciones

estatales y la satisfaccion de las necesidades de relacion social”

Es de saber y estd comprobado que la préctica de actividad fisica y el ejercicio continuo
interviene de forma positiva en la salud, y en la calidad de vida de la persona, ya que es una de

las condiciones de vida prioritaria para el ser humano. El ejercitar diariamente el cuerpo
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estimula a la persona a sentirse bien fisicamente, aumenta la autoestima, la capacidad de ejercitar
y movilizar cada extremidad con seguridad, fortaleciendo asi cada parte del cuerpo, de igual

forma rehabilita enfermedades cardiovasculares, articulares entre otras.

Estilos de vida saludable

Segun Maya (2001), citado por Grimaldo, M. (2012, p.75), sefiala que “el estilo de vida
saludable es un proceso social que involucra una serie de tradiciones, habitos y conductas de los
individuos y grupos que conllevan la satisfaccion de necesidades humanas para alcanzar el

bienestar y una vida mas satisfactoria”.

De acuerdo con Infiesta, Bimella, Garrucho y March (2004), citado por Grimaldo, M.
(2012, p.75),  por su parte, “plantean que el estilo de vida saludable es aquel que permite
traducir, en la manera de vivir de las personas, pautas de conductas que individual y

colectivamente mejoran su calidad de vida de forma cotidiana”.

Se define como estilos de vida saludable la manera como una persona mantiene o lleva su
vida en el dia a dia, las condiciones de vida de una persona cada vez son mas reducidas ya que
se le da mas prioridad al estrés, a la ansiedad, al sedentarismo y otras problematicas que
conllevan al desconocimiento de una vida saludable. Para conseguirlo es importante tener en

cuenta la salud ya que esto forma parte del desarrollo integral de una persona.

El ejercicio es uno de los tantos estilos de vida saludable, hay que mantener el cuerpo
activo, ejercitar el corazén y cada uno de los musculos del cuerpo, el mantener el peso adecuado
ayuda a mantener el cuerpo fuerte, sano, reduce el estrés, previene enfermedades
cardiovasculares, también el bajo peso deja como consecuencia enfermedades como anemia,

problemas cardiacos, baja autoestima y otras enfermedades que atacan al ser humano.

Alimentar el cuerpo sanamente es otro estilo de vida, es saber elegir los alimentos al
momento de consumirlos, no consumir cigarrillo ni alcohol ya que estos perjudican y son

factores que afectan los estilos de vida saludable.
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En conclusién mantener una vida saludable es adoptar nuevos estilos 0 habitos
alimenticios, practicar ejercicio y manejar adecuadamente el estrés y asi contribuir a una mejor

calidad de vida.

Actividad Fisica

Caspersen, citado por COLDEPORTES, (2011, p.36), denomina la actividad fisca como
“cualquier movimiento fisico corporal voluntario, repetitivo que involucra a los grandes grupos
musculares y que aumenta el gasto energético por encima de los niveles de reposo. Las cuatro
dimensiones de la actividad fisica incluyen frecuencia, intensidad, duracion y tipo. Los cuatro
dominios en los cuales ocurre la actividad fisica incluyen tiempo libre o recreacion, transporte,

ocupacional y hogar”.

Segun Sanchez Bafiuelos (1996), citado por Valverde, J. (2008 p.17), expone que “la
actividad fisica puede ser contemplada como el movimiento corporal de cualquier tipo
producido por la contraccion muscular y que conduce a un incremento sustancial del gasto

energético de la persona”.

Marcos Becerro (1989), citando a Caspersen y colaboradores (1985) sefiala que “La
actividad fisica no es otra cosa que un movimiento de algunas estructuras corporales originado
por la accion de los masculos esqueléticos, y del cual se deriva un determinado gasto de energia.
El ejercicio fisico supone una subcategoria de la anterior, la cual posee los requisitos de haber
sido concebida para ser llevada a cabo de forma repetida, con el fin de mantener o mejorar la

forma fisica”.

Al definir el concepto actividad fisica se deduce a un sin ndmero de movimientos
corporales, que utilice la quema de energia y que ponga en funcionamiento todo el esquema
corporal como caminar, saltar, correr, bailar, lanzar, actividades domésticas y cotidianas, El
ejercicio fisico también es incluido dentro de esta definicién ya que se ejecutan movimientos
libres y voluntarios, los movimientos corporales pueden ser repetitivos y planeados dentro de
sesiones o rutinas de trabajo corporal, puede ser dirigido, libre o espontaneo todo apuntando a un

mismo fin mantener activo el cuerpo inducido al ejercicio o la practica de actividad fisica.
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Todos los seres humanos estan en la capacidad de moverse y poner en practica la
actividad fisica, la mayoria de personas realizan ejercicio planeado con un fin trazado bajar de

peso, quemar calorias, toxinas, anti estrés y en si para obtener resultados especificos.

La actividad fisica es muy reconocida ya que las personas la practican debido a que en
ella encuentran el bienestar de una mejor calidad de vida en cuanto a la salud y en lo emocional.
En la mayoria de personas, se adopta esta practica como algo primordial para mantener una
vida saludable y prevenir enfermedades, de la misma manera para mejorar los estados de animo,
la disminucion del estrés, la ansiedad, la baja autoestima, el sobrepeso y obesidad entre otros
factores de salud que atacan la vida y tranquilidad de una persona.

Con la préctica de actividad fisica se alcanza muchos beneficios entre ellos se encuentra
el mejoramiento de la salud a nivel corporal, lograr una mejor calidad de vida, a través de

beneficios fisioldgicos y psicologicos.

Sedentarismo

Segun Pate RR (2008), citado por COLDEPORTES, (2011, p.39), define el sedentarismo, “como
la conducta, en la cual solo se realizan actividades que requieren un bajo gasto de energia
(dormir, estar sentado, ver television, etc.) a un nivel de 1,0-1,5 METs, es decir muy cercanas al

metabolismo basal”.

De igual forma Blair, (2009) considera “el sedentarismo como un factor de riesgo

independiente para la salud”.

Este concepto se puede definir como la falta de actividad fisica, la falta de ejercicio, o

persona que mantiene siempre en el mismo lugar o de pocos movimientos.

El sedentarismo es una de las principales problematicas que acoge el mundo entero y
cada dia va en ascenso debido a que unos de los factores de riesgo es la falta de tiempo de las
personas, los alcances y avances tecnoldgicos, ya que a raiz de la innovacion de aparatos
electronicos como teléfonos inteligentes, tabletas, y otros medios tecnoldgicos y de

comunicacion, las personas ahora prefieren dedicar mas tiempo a la utilizacion de estos aparatos
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y esto ha incrementado la falta de préactica de actividad fisica, ejercicios programados y otras
practicas que generen movimiento que hoy en dia no se ejecutan y causan el denominado

sedentarismo.

Con base en lo anterior se puede determinar que son cada vez més frecuentes los
problemas de salud, el aumento de peso, la falta de habitos saludables, desencadenando una
serie de enfermedades cardiovasculares, ansiedad, obesidad entre otras convirtiéndose en un

factor de riesgo para las personas que carecen un estilo de vida saludable.

El sedentarismo se puede prevenir con ejercicio o practica de actividad modificando los
habitos sedentarios, por estilos o habitos de vida saludable, manteniendo una alimentacion sana y
balanceada y aumentando la practica de actividad fisica diaria.

Estd demostrado que la actividad fisica y el ejercicio contribuye no solo a mantener el
peso adecuado sino a controlar las cifras de muerte a causa del sobrepeso y enfermedades

cardiovasculares arraigadas al sedentarismo.

MARCO LEGAL

En la consulta hecha sobre las leyes, decretos y resoluciones relacionados con este trabajo de
investigacion, se encuentra en la constitucion nacional méas especificamente en el articulo 49
(1991, p.8)

“Es competencia del Estado organizar, dirigir y reglamentar
la prestacion de servicios de salud a los habitantes y de
saneamiento ambiental conforme a los principios de
eficiencia, universalidad y solidaridad. También, establecer
las politicas para la prestacion de servicios de salud por
entidades privadas, y ejercer su vigilancia y control. Asi
mismo, establecer las competencias de la Nacion, las
entidades territoriales y los particulares, y determinar los
aportes a su cargo en los términos y condiciones sefialados
en la ley.”
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Como lo demuestra este articulo, hace relacion con la investigacion en el ambito de la
promocion en salud, debido a que esta investigacion, se centra en la creacion de un manual y
unas rutinas de trabajo, las cuales se ponen en practica con la comunidad por medio del

bioparque, siendo asi de esta manera como se realizan las jornadas de la promocidn en salud.

Articulo 52.

“Modificado. Acto Legislativo N° 02 de 2000, articulo 1°.
El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas,
competitivas y autdctonas tienen como funcion la formacion
integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor
salud en el ser humano. El deporte y la recreacion, forman
parte de la educacion y constituyen gasto publico social. Se
reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a
la préctica del deporte y al aprovechamiento del tiempo
libre.”

Como se observa en este articulo 52 de la constitucién politica de Colombia, hace relacion con
la presente investigacion, respecto a la formacion integral de la comunidad, de tal manera que
con el proyecto se fomenta la formacion integral de la salud y el aprovechamiento del tiempo
libre, por medio de las rutinas estructuradas y llevadas a la practica en el Bioparque del barrio
el Libertador del Municipio de Guateque. Constitucion Politica de Colombia (1991, p.9)

Ley 1122 del 2007

En su capitulo VI que hace referencia a la Salud Pablica, habla en los articulos 32 y 33.

“Articulo 32: De la salud publica. La salud publica esta constituida
por el conjunto de politicas que buscan garantizar de una manera
integrada, la salud de la poblacion por medio de acciones de
salubridad dirigidas tanto de manera individual como colectiva, ya
que sus resultados se constituyen en indicadores de las condiciones
de vida, bienestar y desarrollo del pais. Dichas acciones se
realizaran bajo la rectoria del Estado y deberdn promover la
participacion responsable de todos los sectores de la comunidad.”
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“Articulo  33. Plan Nacional de Salud Publica. ElI Gobierno
Nacional definira el Plan Nacional de Salud Publica para cada
cuatrienio, el cual quedard expresado en el respectivo Plan
Nacional de Desarrollo. Su objetivo sera la atencién y prevencion
de los principales factores de riesgo para la salud y la promocién de
condiciones Yy estilos de vida saludables, fortaleciendo la capacidad
de la comunidad y la de los diferentes niveles territoriales para
actuar.”

Aqui se observa una relacion muy cercana, de la presente ley con la investigacion, siendo
asi la afinidad de los objetivos de la investigacion para la integracion de la comunidad a
proyectos de promocidn en salud, en este caso usando el manual de actividad fisica y las rutinas
establecidas como un método para la prevencion de factores de riesgo por medio de los estilos

de vida saludables.

Ley 715 de 2001

En el titulo 111, que hace referencia al sector salud, especificamente en los Articulos 42 y 43,
citando en los numerales 42.2, 42.6, 43.1.7. Dispone como competencias de la Nacion en el
sector salud. Ministerio de Educacion ley 715 (2001, p11)

“42.2. Impulsar, coordinar, financiar, cofinanciar y evaluar
programas, planes y proyectos de inversion en materia de salud,
con recursos diferentes a los del Sistema General de
Participaciones.”

“42.4. Brindar asesoria y asistencia técnica a los departamentos,
distritos y municipios para el desarrollo e implantacion de las
politicas, planes, programas y proyectos en salud.”

“42.6. Definir, disenar, reglamentar, implantar y administrar el
Sistema Integral de Informacion en Salud y el Sistema de
Vigilancia en Salud Puablica, con la participacion de las entidades
territoriales.”

“43.1.7. Promover la participacion social y la promocion del
ejercicio pleno de los deberes y derechos de los ciudadanos en
materia de salud y de seguridad social en salud.”

“43.3.6. Dirigir y controlar dentro de su jurisdiccion el Sistema de
Vigilancia en Salud Publica.”
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Hace una relacion directa con la presente investigacion, ya que tiene que ver directamente
con un programa en salud desde la educacion fisica, utilizando la actividad fisica y la promocion
en salud en el municipio de Guateque, como un medio para hacer la promocion del ejercicio
y la actividad fisica, por medio del disefio Manual de actividad fisica biosaludable que va
dirigido a mujeres entre 40 y 60 afios del barrio el Libertador del Municipio de Guateque,

promoviendo asi la participacion social de la comunidad en una serie de rutinas de ejercicio.

Ley 181 de 1995 Ley del Deporte

En su Articulo No 3 habla sobre la participacion y acceso de la comunidad a la préctica de
deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre teniendo en cuenta los
numerales 4 y 5. (1995, p. 10)

“Numeral 4: Formular y ejecutar programas especiales para la
educacion fisica, deporte, y recreacion de las personas con
discapacidades fisicas, siquicas, sensoriales, de la tercera edad y de
los sectores sociales méas necesitados creando mas facilidades y
oportunidades para la practica del deporte, de la educacion fisica y
la recreacion.”

“Numeral 5:Fomentar la creacion de espacios que faciliten la
actividad fisica, el deporte y la recreacion como habito de salud y
mejoramiento de la calidad de vida y el bienestar social,
especialmente en los sectores sociales mas necesitados”.

Esta ley tiene relacion con la investigacion, porgque se busca crear espacios en los cuales
se practique actividad fisica, siendo este un factor fundamental del proyecto ya que con la puesta
en marcha del manual de actividad fisica biosaludable y con las rutinas de ejercicio, busca
mejorar la calidad de vida de la poblacion generando habitos y estilos de vida saludables para la
poblacién de mujeres de 40 a 60 afios, habitantes del barrio el Libertador del municipio de

Guateque Boyaca.
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METODOLOGIA

TIPO DE INVESTIGACION

Se aborda un tipo de investigacion pre-experimental, debido a que se realiza un primer
acercamiento al problema planteado, en este caso, el mejoramiento de la condicion fisica a partir
de actividades realizadas en un parque biosaludable, a una poblacién 15 de mujeres entre 40 y 60
afios quienes son habitantes del barrio el Libertador del municipio de Guateque Boyacd, de
igual manera, no se realizaron comparaciones con otros grupos, y el trabajo y la aplicacion de
pruebas o test, solo se realizaron con el grupo de mujeres ya mencionado. Ademas no se tuvo
control total sobre otras variables como la nutricion, horas de suefio, consumo de alcohol,

tabaco, etc.

ENFOQUE

Debido a la necesidad de realizar una descripcion de las cualidades de la comunidad y de
recolectar informacion tanto cualitativa como cuantitativa para obtener resultados o mediciones
particulares, la investigacion tiene un enfoque mixto o cuali-cuantitativo, ya que el presente
estudio se basa en la informacidn arrojada a partir de la aplicacion de test fisicos, de encuestas y
aplicacién de instrumentos validadados internacionalmente, que no solamente permiten una
descripciéon y un analisis de orden cuantitativo, si no también da la oportunidad de generar
andlisis de orden cualitativo con el fin de alcanzar los objetivos propuestos para el estudio.

ALCANCE
El alcance de esta investigacion es descriptivo ya que con esta se desarrolla una descripcion de
la poblacion, a su vez identifica el estado inicial en que se encuentra la poblacion de mujeres,

quienes estan entre las edades de 40 a 60 afios, y habitan en el barrio el libertador.

Partiendo de la caracterizacion realizada a la poblacion, se aplica una serie de test para

analizar el estado inicial de las mujeres objeto y con los resultados y experiencias obtenidas, se
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procede al disefio de un manual de actividad fisica para el uso del parque biosaludable, y una
serie de rutinas de ejercicios adaptadas para la poblacion objeto de estudio, y de esta manera
implementar las rutinas de ejercicios con el fin de hacer promocion de la salud, mejorar la
condicion fisica por medio de la actividad fisica, fomentando unos buenos habitos y estilos de

vida saludables.

DISENO METODOLOGICO

Pre Prueba: En esta fase se hace la invitacion a la poblacion que quiera ser parte del grupo para
la practica de actividad fisica, se hace una caracterizacion de la poblacion, enseguida, se aplicara
el cuestionario Corto para la medicion de la actividad fisica GPAQ, para diagnosticar el estado
de la poblacion, por dltimo, se realiza la aplicacion de los test de entrada, entre los cuales se

aplicaron los siguientes: Test de Cooper corto, Test de Wells.

Tratamiento: Se realiza el disefi6 del manual de uso del bioparque, y se estructuran unas
rutinas de ejercicios para la aplicacién directa a la poblacion objeto.

Pos prueba:

En esta fase se aplican el Test de Cooper corto y el test de Wells, con el fin de evaluar el estado
final de la poblacion y verifica el impacto de las rutinas de ejercicios en el bioparque. Por
ualtimo se aplica una encuesta de satisfaccion a la poblacion objeto.

Este disefio se sintetiza en el siguiente cuadro:

Pre-prueba Tratamiento Post-prueba

Trabajo con rutinas en las

o maquinas del parque > Aplicacion test de Cooper.
> Aplicacion test de Cooper. L
oL biosaludable: » Aplicacion test de Wells.
» Aplicacion test de Wells. ) )
» Equipos de calentamiento:

maquina  de  cintura,

bicicleta estatica.
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» Equipo de coordinacion de
movimiento:  Esqui  de
fondo, patines.

» Equipos de ejercicios: El
pony, Escalador.

» Equipos  fuerza  tren
superior: Ascensor.

» Equipos tren inferior:
Columpio.

» Equipos fuerza abdominal:
Maquina de abdominales.

Tabla N° 1 Disefio metodoldgico
Fuente: Elaboracion propia

POBLACION

Para esta investigacion parte de la observacion directa, donde se identifica un grupo de mujeres
que asistian a realizar actividad fisica en el parque biosaludable de lunes a viernes en los
horarios de 6 a 8 de la noche, al identificar que la mayoria de las mujeres hacian mal uso de las
maquinas encontradas alli, se procede a dialogar con ellas haciéndoles la invitacion para
pertenecer a un grupo de actividad fisica en donde aprendieran a dar buen uso del parque
biosaludable y asi poder disfrutar de unas rutinas de ejercicios, logrando reunir un grupo que
mostro interés en participar con un total de 15 mujeres entre las edades de los 40 a los 60 afios,
quienes son habitantes del barrio el Libertador del municipio de Guateque, por otra parte esta
poblacién se encuentra entre los estratos 1,2 y 3, de esta manera evidencia que en el estrato se
cuenta con 17% de la poblacidn, en el estrato 2 un 33% de la poblacion y en el estrato 3 un
50% de la poblacion. En esta poblacion se cuenta con mujeres con distintos niveles de
escolaridad, en un 26% de la poblacion son mujeres sin ningln grado de escolaridad, el 27% de
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la poblacidon son mujeres con estudios primarios, el 20% son mujeres con un grado de estudio

de Bachillerato y un 27% de mujeres con estudios técnicos.

INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION

Para este trabajo se utiliza la observacion directa que consistié en observar la poblacion durante
una semana en donde se identifica que la poblacion realizaba un mal uso de las maquinas del
parque biosaludable, por otra parte se evidencia que no se cuenta con un instructor 0 una
persona quien les dirigiera una adecuada forma de uso de las maquinas del parque biosaludable,
también con la aplicacion de los test y el tratamiento se observa durante todo el proceso una
constante mejoria en la poblacion en el uso adecuado de las maquinas del parque biosaludable

y asuvez ensu condicién fisica.

Ficha de caracterizacién

Esta ficha de caracterizacion se aplica antes de implementar los elementos de recoleccion de la
informacion y tiene como fin recolectar una informacién clara y precisa de la poblacion, en
donde obtienen datos tales como el nombre, edad, sexo, estrato, nivel de educacion, etc. De esta
manera se logra identificar y conocer mas a profundidad a la poblacién objeto, permitiendo asi

recolectar los datos cualitativos de este trabajo de grado.

Cuestionario GPAQ

Se aplica el cuestionario GPAQ corto que costa de 15 preguntas, antes de implementar los
elementos de recoleccion de la informacion, a su vez este cuestionario se aplica para saber el
estado de la condicion fisica de la poblacion objeto de estudio y poder recolectar los datos

cualitativos para este trabajo.
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En este sentido, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (2002. p. 1) “desarroll6 un
Cuestionario mundial de actividad fisica (Global Physical Activity Questionnaire / GPAQ) para
la vigilancia de la actividad fisica. Se desarroll6 este instrumento principalmente para uso en los
paises en desarrollo. EI GPAQ fue sujeto a un programa de investigacién que mostré que es
valido y fiable, pero también capaz de adaptarse para incorporar diferencias culturales u otros

aspectos importantes en el pais respectivo”

Encuesta de satisfaccion

Una vez terminada la implementacion de las rutinas de ejercicios y el manual de uso del
parque biosaludable, realiza una encuesta de satisfaccion a la poblacion objeto, para definir el
grado de aceptacion de las actividades realizadas en el parque biosaludable, con el fin de evaluar
las sesiones de trabajo aplicadas, la forma de uso de las maquinas del parque, para evaluar la
calidad del programa implementado, y el aporte hecho a la poblacion, permitiendo asi

complementar la informacion cualitativa del trabajo.

Test de Cooper

Para el American College of Sports Medicine citado por COLDEPORTES, (2011.p.53) “el
objetivo de la prueba es recorrer la mayor distancia posible en un tiempo sefialado 12 minutos.
Es una prueba recomendada para personas sanas y moderadamente activas. Se debe realizar
recorriendo una pista plana con distancias medidas, de modo que el nimero de vueltas
completadas por el sujeto, pueda determinarse con rapidez y facilidad, contabilizando la

distancia recorrida durante los 12 minutos”.

El test de Cooper, se aplicé a la poblacion objeto, en un terreno plano en la cancha del
ITBOY ubicada en el barrio el libertador para esta prueba se tomé el tiempo con un
cronometro y se midi6 la distancia por vueltas, cada vuelta que daba una persona representaba 80
metros, para la aplicacion de test se dividié el total de la poblacion en dos grupos para que fuera
més facil la toma de los resultados. Para la valoracion del mismo se tiene en cuenta los

siguientes baremos.
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Mujeres Rendimiento

Edad Pobre Regular Buena Muy Buena Excelente
13-14 <1500m | 1500-1599m 1600-1899m 1900-2000m >2000m
15-16 <1600m | 1600-1699m 1700-1999m 2000-2100m >2100m
17-20 <1700m | 1700-1799m 1800-2099m 2100-2300m >2300m
20-29 <1500m | 1500-1799m 1800-2199m 2200-2700m >2700m
30-39 <1400m | 1400-1699m 1700-1999m 2000-2500m >2500m
40-49 <1200m | 1200-1499m 1500-1899m 1900-2300m >2300m
>50 <1100m | 1100-1399m 1400-1699m 1700-2200m >2200m

Tabla N° 2 Baremo del test de Cooper para mujeres.

Fuente: http://www.gym19.com.ar/cooper.html

Test de Wells

Para el American College of Sports Medicine, citado por COLDEPORTES, (2011.p.61), “la
evaluacion de la movilidad articularen la aptitud fisica, puede realizarse con el test recomendado
por el Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) es la prueba de “Sit and Reach” o
prueba de Wells, que evalla la flexibilidad de los izquiotibiales, extensores de cadera, y
espinales bajos” esta prueba consiste en colocar al individuo en posicion de sentado sobre el
piso, con los pies descalzos apoyados sobre un borde que da el valor de Cero, el individuo
debe flexionar el tronco hacia adelante lo mas lejos posible en un movimiento continuo vy
sostenido, se debe verificar que las rodillas del sujeto estén completamente extendidas contra el
suelo y que las manos estén una sobre la otra para tomar la medicién. Para el resultado del test
se informa en centimetros, para decir que un resultado es positivo es cuando el sujeto alcanza

un valor superior a cero, y negativo cuando no lo logra.

Para el test de Wells que fue aplicado a la poblacidn objeto, en su parte inicial se
explicd en qué consistia la prueba, enseguida se procedidé a aplicar la prueba y hacer la
medicién a cada una de las personas. En la siguiente tabla se encuentran los baremos de

medicién utilizados para este test.

Test Sit & Reach (cm) Superior |E Buena |Pr dio|Defici Pobre |Muy Pobre,
Hombres >+27 |+27Ta+17|+16a+6| +5a0 |1a-8 9a-19] <-20
Mujeres =4302 [+30a+21[+20a +11| +10a+1 [0a-7 Sa-14) <-15

Tabla N° 3 Baremo del test de Wells para mujeres.

Fuente: http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/baterias/baterias.htm
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PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

Los resultaos de este estudio se muestran en el siguiente orden: Resultados del diagnéstico en el
cual se aplico una ficha de caracterizacion, el cuestionario GPAQ); Resultados y analisis Pre-test,
resultados y andlisis Pos-test y finalmente el anélisis comparativo

DIAGNOSTICO

Realizada la aplicacion de una ficha de caracterizacion a la poblacion para hacer una descripcion
més detallada sobre la misma, se recolectaron los siguientes datos que se explicaran en la

siguiente Tabla:

Estrato 1. Estrato 2: Estrato 3:
3 Personas 5 personas. 7 personas.

Sin estudio:  Primaria: Bachillerato Técnico: Superior:
4 Personas 4 Personas 3 Personas 4 Personas 0 Personas

Tabla N° 4: Tabla Diagnostico.
Fuente: Elaboracion propia.

Cuestionario GPAQ

El objetivo de la aplicacion del cuestionario corto de actividad fisica de la Organizacién
Mundial de la Salud fue determinar el nivel de actividad fisica de las 15 mujeres entre 40 y 60
afios del barrio el Libertador del municipio de Guateque para identificar la cantidad de tiempo
que usaban para practicar actividad fisica, actividad en sus lugares de trabajo en su tiempo libre
y el tiempo que usan para desplazarse a su sitio de trabajo. El cuestionario arranca a partir de
la pregunta 49 debido a que a la poblacion objeto se le aplico la versién corta del GPAQ.
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Pregunta No 49. ;Exige su trabajo una actividad fisica intensa que implica una aceleracion
importante de la respiracion o del ritmo cardiaco, como [levantar pesos, cavar o trabajos de
construccion] durante al menos 10 minutos consecutivos? Se evidencio que solo un 13% de la
poblacion si realiza actividad fisica fuerte en su area de trabajo, y en un 87% no realizan actividad
fisica fuerte en su trabajo de modo que vemos que gran parte de la poblacion tiene tendencias de

sedentarismo. Tal y como lo demuestra el siguiente grafico

Exige su trabajo Actividad Fisica
Intensa

Hsi Hno

Grafico N° 1: Exige su trabajo Actividad Fisica Intensa.

Fuente: Elaboracion propia.

Pregunta No 50. En una semana tipica, ¢cuantos dias realiza usted actividades fisicas
intensas en su trabajo? se analiza que un 80% de la poblacion no realiza actividad fisica en su
trabajo, un 6% de la poblacion realiza un solo dia de actividad fisica intensa, un 7% realiza
actividad fisica intensa dos dias a la semana y un 7% de la poblacion realiza tres dias a la
semana siendo tres el nUmero méaximo de dias a la semana en que realizan Actividad Fisica

intensa. Tal y como lo demuestra el siguiente grafico
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Numero de dias que realiza actividad
fisica intensa en el trabajo

H0Dias M1Dia W2Dias M3 Dias W4 Dias W5 Dias

7% 0%
795 w__ D%

Gréafico N° 2 Numero de dias que realiza actividad fisica intensa en el trabajo.

Fuente: Elaboracion propia.

Pregunta 51. Hace referencia acerca de esos dias en los que realiza actividades fisicas intensas,
¢cuanto tiempo suele dedicar a esas actividades?

Se observa que un 80% de la poblacion no dedica tiempo a actividades fisicas intensas,
un 7% de la poblacién dedica entre 61 y 90 Minutos de actividad intensa en su trabajo y un 13%

de la poblacién dedica entre 91 y 120 Minutos a la semana.

Tiempo que dedica a Actividades Intensas en el
trabajo

H D Minutos H Entre 1 v 30 Minitos Entre 31 v &0 Minutos

HEntre 6l y S0 Minutos M Entre 91 v 120 Minutos
13%

L]

B0%

Grafico N° 3 Tiempo que dedica a Actividades Intensas en el trabajo.

Fuente: Elaboracion propia.
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Pregunta No 52. ;Exige su trabajo una actividad de intensidad moderada que implica una ligera
aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar deprisa [0 transportar pesos
ligeros] durante al menos 10 minutos consecutivos?

En los resultados que arrojan los resultados un 33% de la poblacion su trabajo si exige
actividad fisica moderada y un 67% de la poblacién su trabajo no les exige actividad fisica
moderada debido a que parte de la poblacion cuentan con trabajos de oficina. Tal como lo

demuestra el siguiente gréfico.

Exige su trabajo una actividad fisica
moderada

Hsi Hno

Gréafico N° 4 Exige su trabajo una actividad fisica moderada.

Fuente: Elaboracion propia.

Pregunta No 53. En una semana tipica, ¢cuantos dias realiza usted actividades de intensidad
moderada en su trabajo?

En el analisis de la encuesta se observa un 60% de la poblacion no realiza actividad
fisica moderada a la semana, un 7% de la poblacion realiza actividad fisica moderada 3 dias a la
semana y un 33% de la poblacion realiza actividad fisica moderada 5 dias a la semana en su

trabajo como lo vemos en el siguiente grafico.
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Cuantos dias realiza actividad fisica
moderada a la semana

HQDiags W1Diags W2 Dias W3 Dias B4 Dias W5 Dias

Grafico N° 5 Cuantos dias realiza actividad fisica moderada a la semana.

Fuente: Elaboracion propia.

Pregunta No 54. En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas de intensidad
moderada, ¢cuénto tiempo suele dedicar a esas actividades?

Como se observa en los resultados un 60% de la poblacion no dedica tiempo a
actividades fisicas moderadas, un 20% de la poblacion dedica entre 60 y 120 Minutos a
actividades moderadas, un 13% de la poblacién dedica entre 121 a 240 minutos en realizar
actividades fisicas moderadas, un 7% de la poblacion dedica mas de 241 minutos a realizar

actividad fisica moderada en el trabajo, tal y como se ve en el siguiente gréafico.

¢Cuanto tiempo dedica a actividades fisicas
moderadas?

MO0 Minutos B De 303 60Min D Des0a 120 Min BMEntre 121 v 240 Minutos B Mas de 241 Min

T
13%

Grafico N° 6 ;Cuanto tiempo dedica a actividades fisicas moderadas?

Fuente: Elaboracion propia.
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En las siguientes preguntas se pregunté sobre la actividad fisica para desplazarse.

Pregunta No55 ¢Camina usted o usa usted una bicicleta al menos 10 minutos consecutivos en
sus desplazamientos?

Se evidencia que, un 73% de la poblacién si realiza mas de 10 minutos consecutivos en sus
desplazamientos y un 27% de la poblacion no realiza més de 10 Minutos consecutivos en sus
desplazamientos aqui se refleja un bajo nivel de sedentarismo ya que en su mayoria Si

caminan al menos 10 minutos consecutivos. Tal y como se ve en el siguiente gréafico.

Camina usted al menos 10 minutos consecutivos
en sus desplazamientos

H5 EMNo

27%

Gréfico N° 7 Camina usted al menos 10 minutos consecutivos en sus desplazamientos.

Fuente: Elaboracion propia.

Pregunta No 56. En una semana tipica, ¢cuantos dias camina o va en bicicleta al menos 10
minutos consecutivos en sus desplazamientos?

Se analiza que las mujeres en un 27% no camina ningin dia a la semana, el 6% de la
poblacion camina 1 dia a la semana por mas de 10 minutos, el 27% de la poblacion camina 2
dias a la semana por mas de 10 minutos a la semana, el 13% de la poblacion camina 3 dias a la
semana por mas de 10 minutos seguidos, el 7% de la poblacién camina de 4 dias a la semana por
maés de 10 minutos consecutivos y el 7% de la poblacién camina 7 dias a la semana por mas de
10 minutos consecutivos, evidenciando que hay un gran indice de poblacion que se encuentra

en estado total de sedentarismo tal y como lo demuestra el siguiente grafico.
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Cuantos dias a la semana camina por mas de 10
Minutos

WO Dias W1Dia W2ZDiags M3 Dias W4 Dias W5 Dias 6 Dias 7 Dias

T

13% 7%

T

13% 6%

27%

Grafico N° 8 Cuantos dias a la semana camina por mas de 10 Minutos.

Fuente: Elaboracion propia.

Pregunta No 57. En un dia tipico, ¢cuanto tiempo pasa caminando o yendo en bicicleta para
desplazarse?

Se evidencia que el 27% de la poblacion no usa tiempo para desplazarse por lo cual se
mantienen inactivos durante gran parte del dia, el 13% de la poblacién usa de 1 a 30 minutos
para desplazarse, el 20% de la poblacion usa de 31 a 60 minutos para desplazarse, el 13% de la
poblacion usa de 61 a 90 minutos para desplazarse, el 20% de la poblacién usa de 91 a 120
minutos para desplazarse, y el 7% de la poblacion usa de 121 a 150 minutos para desplazarse, se
ve reflejado que la mayoria de la poblacion no se desplaza o no realiza actividad fisica por lo

que se refleja un alto indice de sedentarismo en la poblacién. Segln la siguiente tabla.

Tiempo que usa para despalzarse

|0 Minutos m1a 30 Minutos m 31 & 60 Minutos

HElag0Minutos 913120 Minitos B121a 150 Minutos

T3

205 27%

13% 135

20%

Grafico N° 9 Tiempo que usa para desplazarse.

Fuente: Elaboracion propia.
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Las preguntas que van a continuacién excluyen la actividad fisica en el trabajo y para
desplazarse, que ya hemos mencionado. Ahora me gustaria tratar de deportes, fitness u otras

actividades fisicas que practica en su tiempo libre.

Pregunta No 58. ;En su tiempo libre, practica usted deportes/fitness intensos que implican una
aceleracion importante de la respiracion o del ritmo cardiaco como [correr, jugar al fatbol]
durante al menos 10 minutos consecutivos?

Segln los datos obtenidos en la encuesta se observa que en un 40% de la poblacion no
practica ningun deporte y en un 60% si practican algin deporte o actividad fisica, lo cual
indica que en esta pregunta hay mas bajos indices de sedentarismo debido a que la poblacion es

mas activa. Segun lo observamos en el siguiente grafico.

En su tiempo libre practica algun deporte

W5 WMo

405
0 60%

Gréafico N° 10 Ensu tiempo libre préactica algun deporte.

Fuente: Elaboracion propia.

Pregunta No 59. En una semana tipica, ¢cuantos dias practica usted deportes/fitness intensos en
su tiempo libre?

En los resultados arrojados en la siguiente pregunta se ve que la poblacion en un 40%
usan 0 dias para hacer deportes siendo este el porcentaje mas alto y mostrando un gran indice
de sedentarismo al no realizar actividad fisica al menos una vez a la semana, el 33% de la
poblacion practica 1 da a la semana, el 13% de la poblacion de estudio practica 2 dias a la
semana ejercicio, el 7% de la poblacion practica 3 dias a la semana ejercicio, el 7% de la
poblacidn practica ejercicio 5 dias a la semana , evidenciandolo como se muestra en la siguiente
tabla.



36

Cuantos dias practica deporte

WO Dias m1Dia m2Dias m3Dias W4 Dias w5 Dias

Gréafico N° 11 Cuantos dias practica deporte.

Fuente: Elaboracion propia.

Pregunta No 60 En uno de esos dias en los que practica deportes/fitness intensos, ¢cuanto
tiempo suele dedicar a esas actividades?

Se pueden analizar segun los resultados que la poblacion en un 40% realiza O Minutos
deporte, el 20% de la poblacion realiza de 1 a 30 minutos de deporte diario, el 7% de la
poblacién realiza de 31 a 60 Minutos de deporte al dia, el 20% de la poblacion realiza ejercicio
entre 61 y 90 minutos al dia y 13% de la poblacion realiza de 91 a 120 minutos de deporte al
dia, es evidente el gran porcentaje de inactividad fisica debido a que la poblacion es poco activa

al realizar deporte durante un tiempo determinado al dia, segun la siguiente tabla.
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En un dia ¢ Cuanto tiempo dedica a esas actividades?

B0 Minutos B1a30 Minutos 31l a60Minutos BEL a 90 Minutos W91 a 120 Minutos

Gréfico N° 12 En un dia ¢ Cuéanto tiempo dedica a esas actividades?

Fuente: Elaboracion propia.

Pregunta 61 ¢En su tiempo libre practica usted alguna actividad de intensidad moderada que
implica una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar deprisa, [ir
en bicicleta, nadar, jugar al voleibol] durante al menos 10 minutos consecutivos?

Segun los resultados que arrojo esta pregunta vemos que el 53% de la poblacion si practica
algn deporte en su tiempo libre, en un 47% la poblacion practica algun deporte , se analiza que
la poblacidn tiene buen aprovechamiento del tiempo libre y han disminuido un poco la tasa de

inactividad fisica

JEn su tiempo libre practica alguna Actividad
Fisica?

H5i ENo

Gréafico N° 13 ;En su tiempo libre practica alguna Actividad Fisica?
Fuente: Elaboracion propia.
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Pregunta No 62. En una semana tipica, ¢cuantos dias practica usted actividades fisicas de
intensidad moderada en su tiempo libre?

segun los resultados de la anterior pregunta se observa que la poblacién, un 47% de la
poblacion no practica deportes a la semana, un 7% de la poblacion practica 1 dia a la semana,
un 20% de la poblacién practica 2 dias a la semana deporte, un 13% de la poblacién objeto
practica 3 dias a la semana deporte, un 13% de la poblacion Practica deporte 5 dias a la semana,
notandose que el 47% de la poblacion es sedentaria debido a la no practica de deporte semanal.
Segun la siguiente tabla.

éCuantos dias Practica deporte a la
semana?

HQDias E1Dia W2 Dias W3Dias W4 Dias 5 Dias

15%

7%

Gréafico N° 14 ;Cuantos dias Practica deporte a la semana?

Fuente: Elaboracion propia.

Pregunta No 63. En uno de esos dias en los que practica actividades fisicas de intensidad
moderada, ¢cuanto tiempo suele dedicar a esas actividades?, segun los resultados arrojados por
esta pregunta nos indican que el 46% de la poblacién no practica actividad fisica, el 20% de la
poblacién realiza deporte moderado de 31 a 60 minutos en un dia, el 7% de la poblacion realiza
deporte moderado de 61 a 90 minutos, en un dia, el 27% de la poblacién realiza deporte
moderado en un dia normal, se observa que predomina la mayor parte de la poblacién sin
realizar ejercicio moderado lo cual muestra un gran indice de sedentarismo. Segun el siguiente

gréafico.
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En un dia normal éCuantos minutos
de deporte moderado realiza?

B 0 Minutos H1a30 Minutos 31 a 60 Minutos

H5l a 90 Minutos E91 3120 Minutos

Gréafico N° 15 En un dia normal ¢ Cuantos minutos de deporte moderado realiza?

Fuente: Elaboracion propia.

La siguiente pregunta se refiere al tiempo que suele pasar sentado o recostado en el trabajo, en
casa, en los desplazamientos o con sus amigos. Se incluye el tiempo pasado [ante una mesa de
trabajo, sentado con los amigos, viajando en autobus o en tren, jugando a las cartas o viendo la

television], pero no se incluye el tiempo pasado durmiendo.

Pregunta 64 ;Cuando tiempo suele pasar sentado o recostado en un dia tipico?

Se observa en los resultados que un 47% de la poblacion permanece sentado entre 1y 2
horas diarias, un 13% de la poblacion permanece sentado entre 2 y 3 horas, un 20% de la
poblacion permanece sentado entre 3y 4 horasy un 20% de la poblacién permanecen mas de 4
horas sentados lo cual indica que el 47% de la poblacion es netamente sedentaria al permanecer

demasiado tiempo sentados, tal y como lo demuestra la siguiente gréafica.



40

éCuanto tiempo permanece sentado al dia?

m 0 Minutos mEntre 1y 2 horas mEntre 2 v 3 horas mentre 3 y 4 Horas m Mas de 4 Horas

Gréafico N° 16 ¢ Cuanto tiempo permanece sentado al dia?

Fuente: Elaboracion propia.

Tras la aplicacién del cuestionario Gpaq corto, se encontré que en la poblacion objeto son muy
pocas las personas que practican actividad fisica, ya que en su mayoria permanecen mucho
tiempo sentados, ya sea durante su trabajo o en su tiempo libre, ademas en la jornada laboral en
muy pocas ocasiones se les exige tener actividad fisica intensa y cuando hay exigencia es
durante muy poco tiempo. Por otra parte, esta poblacion se desplaza muy poco tiempo al dia

caminando, ya que los trayectos en los cuales interactian a diario son muy cortos.
RESULTADOS Y ANALISIS PRE-TEST
Test de Cooper

Mediante los resultados arrojados por este test se puede considerar el consumo de oxigeno de la

poblacidn, siendo un pardmetro que orienta el analisis frente a la condicion fisica de las personas.
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Resultados test de Cooper etapa Pre-Test

MUY MALA EMALA EREGULAR ®EBUEMNA ®EXCELENTE

Gréafico N° 17 Resultados test de Cooper etapa Pre-Test
Fuente: Elaboracion propia.

Observando los resultados, se puede decir que méas del 50% de la poblacién no posee un
consumo de oxigeno adecuado, lo cual lleva a inferir que su condicién fisica no es la adecuada
para la préctica de actividad fisica, y son muy pocas las personas gque tienen una optima
capacidad fisica, estas afirmaciones se hacen teniendo como indicador de medicién el baremo
para este rango de edad en las mujeres, se esperaria que gran parte de la poblacion estuviera en
una excelente condicién fisica, a lo cual cabe resaltar lo expresado por Legido y cols. (1995),
citado por Martinez Lépez, E.J. (2002. p. 284), quien manifiesta que “la aptitud fisica de un
individuo puede ser considerada, en relacién con su trabajo, la conservacion de la salud, la lucha

en la vida, el combate, el deporte, el recreo, etc.”

Por lo tanto se puede pensar que, a partir de los resultados obtenidos y la caracterizacion
de la poblacion, la condicion fisica puede ser mejorada con la implementacién de un plan de
actividad fisica utilizando unas rutinas de ejercicios, en las cuales se fortalezca el buen uso de

las maquinas del parque biosaludable y a su vez la condicién fisica de la poblacion objeto.
Test de Wells

Mediante la aplicacién inicial del test de Wells se obtuvieron los resultados que se pueden

observar en la siguiente gréafica:
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Resultados test de Wells etapa Pre-Test

33.23%

H Muy pobre @Pobre @ Deficente @Promedio @ Bueno @EExcelente W Superior

Grafico N2 18: Resultados test de Wells etapa Pre-Test

Fuente: Elaboracién propia.

Segln los resultados obtenidos, mas de un 60% de la poblacion presenta problemas con la
elasticidad en los miembros inferiores ya que encuentran en un estado deficiente de elasticidad,
teniendo como referencia de medicion los baremos para mujeres que se encuentren en este
rango de edad, se puede deducir que la poblacion no esta en las condiciones 6ptimas para la
practica de actividad fisica y ejercicio fisico debido a la baja condicién en que se encuentra, por
consiguiente se puede estructurar unas rutinas de ejercicios adaptadas a las necesidades de la

poblacidn, con el fin de mejorar la elasticidad en la poblacion.

En este sentido, se puede considerar lo manifestado por Schaefer, (1982), citado por
Raya, G. (2011, p. 9), “el envejecer lleva consigo tendencias naturales que no se pueden evitar,
como la pérdida de musculo y su elasticidad. La redistribucion de la composicidn corporal con
aumento de tejido adiposo y reduccién en la masa muscular y dsea son cambios bien conocidos;
todo ello repercute en el estado de salud, capacidad y funcionalidad del anciano”. Con este
concepto se afirma que con el paso del tiempo la elasticidad se va perdiendo cada vez mas en

un mayor grado.
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ANALISIS POS-TEST

Los siguientes analisis son los resultados obtenidos en la parte final del proceso en donde la
poblacidn participé en una serie de 13 rutinas de ejercicios aplicados en el parque biosaludable

teniendo una intensidad de 2 veces por semana.

Test de Cooper

Resultados test de Cooper etapa Pos-Test

MUY MALA EMALA @REGULAR WBUENA ®EXCELENTE

Gréfico N° 19 Resultados test de Cooper etapa Pos-Test

Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que, a partir de la aplicacion del test de Cooper en la etapa de Pos-Test,
desaparece por completo la casilla de condicion fisica muy mala representado por un 0% de la
poblacion, lo cual lleva a pensar que los efectos de la aplicacion de las rutinas de ejercicios,
planteadas en el manual de actividad fisica, y desarrolladas en las distintas maquinas de ejercicio
del parque biosaludable, fueron positivos a pesar que solo se realizaban dos sesiones de
ejercicios por semana, fueron notorios los resultados y los avances de la poblacion, en cuanto a
la mejoria en la condicién fisica de la poblacién objeto, logrando que una participante lograra

llegar a tener una excelente condicién fisica.



44

Test de Wells

Resultados test de Wells etapa Pos-Test

Gréfico N° 20 Resultados test de Wells etapa Pos-Test
Fuente: Elaboracion propia.

En la etapa de pos-Test para el test de Wells, se pudo analizar que hubo una mejoria ya que
como se puede dar cuenta en el gréfico, se logra desaparecer por completo la escala muy
pobre, por otra parte se ve un aumento relevante en la elasticidad de la poblacién, permitiendo
asi deducir que, con la aplicacion de las rutinas de ejercicios trabajadas en las maquinas del
parque biosaludable, planteadas en el manual de uso del parque biosaludable, se obtienen unos
resultados positivos, a pesar de las dificultades que tuvo gran parte de la poblacion en adaptarse

a realizar los ejercicios de una manera guiada y de baja intensidad.

En este sentido, se puede referenciar lo afirmado por Sanchez y cols (2001) citado por
Braganga. M, Bastos. A, Salguero. A, Gonzélez. R (2008. p. 1), al mencionar que “los factores
fundamentales que influyen en la flexibilidad estan vinculados a aspectos morfo funcionales,
biomecanicos y metodoldgicos, asociados estos Ultimos a la dosificacion y a los tipos de
ejercicios realizados.”, partiendo de esta idea se plantea que con el valioso trabajo realizado

con la poblacion se logré mejorar y aportar a las mujeres en una mejoria en su elasticidad.
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ANALISIS COMPARATIVO

Se realiza un analisis comparativo entre las dos etapas evaluativas Pretest y Postest para
observar los avances obtenidos durante la aplicacion de las rutinas y la evaluacion del test de

Cooper y test de Wells.

Test de Cooper

Comparativo Test de Cooper

Lids.

MUY MALA REGULAR BUEMA EXCELENTE

L= e L L - B |

M Pretest M Postest

Grafico N2 21 Comparativo Test de Cooper
Fuente: Elaboracién propia.

En términos comparativos, se puede inferir que el consumo de oxigeno mejoré debido al disefio
y aplicacion de un manual de uso del parque biosaludable y de unas rutinas de ejercicios
dirigidas a la poblacion objeto, fundamentadas mediante el buen uso de las maquinas del
parque biosaludable. Cabe resaltar lo que plantea, Barbany, Bieniarz, Carranza, Fuster y otros
(1986) citado por Escalante, L. Pila, H. (2012. p. 1), diciendo que “la condicion Fisica es el
conjunto de cualidades o capacidades motrices del sujeto, susceptibles de mejora por medio de

trabajo fisico”.

Se puede decir que los parques biosaludables por medio de la planeacion, estructuracion
y desarrollo de unas rutinas de ejercicios adaptadas a las necesidades de la poblacion logran
aportar al mejoramiento de la condicion fisica de la misma, siempre y cuando se mantenga una

continuidad en la participacion y motivacion de la poblacion para que cada dia aumenten el



46

interés por la practica de ejercicio en las distintas maquinas del parque biosaludable, de tal
manera que durante todo el proceso la comunidad adquiera unos buenos habitos y estilos de
vida saludable por medio de la préctica de actividad fisica y el aprovechamiento del tiempo

libre en los parques biosaludables.

Test de Wells
Comparativo Test de Wells
&
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pobre

M Pretest W Postest

Gréafico N° 22 Comparativo Test de Wells

Fuente: Elaboracion propia.

Haciendo una comparacion detallada del Pre-Test y el Pos-Test, se observd una notable
mejoria en la elasticidad de la poblacion debido la buena intervencién realizada por medio de las
rutinas de ejercicios planteada a partir del buen uso de las maquinas del parque biosaludable,
y teniendo como base lo mencionado segun, Norris (1996), citado por Braganca. M, Bastos. A,
Salguero. A, Gonzalez. R (2008. p. 1) “para que los estiramientos sean efectivos y prevengan al
individuo de padecer lesiones, deben ser aplicados sobre base de unos buenos principios
biomecanicos.”, teniendo en cuenta lo expresado anterior mente se puede decir que mediante
la puesta en préactica de las rutinas de ejercicios se debe tener en cuenta las necesidades que tiene
la poblacién es por esto que se llevaron a cabo 12 rutinas de ejercicios en las cuales se trabajo
en pro del mejoramiento de la elasticidad de la poblacion teniendo un gran impacto en la

poblacidn, se deduce que el trabajo constante de los ejercicios de estiramientos mediante el uso
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del parque biosaludable contribuye notoriamente al mantenimiento y aumento de la elasticidad

de la poblacion objeto.

Encuesta de satisfaccion

Esta encuesta se realiza para observar la satisfaccion de las personas respecto a la aplicacion de
las rutinas de ejercicios planteados por el manual de uso del parque biosaludable y dirigidas

por el instructor.

e Pregunta 1. ;Como era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes

de formar parte del programa?

1. éComo era su desempeiio en el manejo de
las maquinas del Bioparque antes de formar
parte del programa?

T
’ M Excelente
H Muy Bueno
s a?%

i Bueno

H Regular

EH Malo

Gréfico

N° 23 ;Cédmo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de formar parte del programa?

Fuente: Elaboracion propia.

En la anterior grafica se representa el estado inicial de la poblacion sobre el desempefio en el
manejo de las maquinas del parque biosaludable, el 7% de la poblacion respondié Excelente,
esta poblacion son mujeres que ya llevaban un determinado tiempo haciendo uso de las
maquinas y ya sabian como hacer uso de ellas , al mismo tiempo otro 13% de la poblacion

consideran que al momento de hacer uso de las maquinas del bioparque su desempefio en las
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maquinas es muy bueno, estas mujeres llevan unas pocas semanas haciendo uso de las
maquinas por lo cual aun no consideran tener la suficiente experiencia en el manejo total de
las maquinas, al mismo tiempo un 7% de la poblacion considera que es Buena en el desempefio
de en el manejo de las maquinas del parque, debido a que han observado a las demas personas
e intentan imitar el ejercicio, en los porcentajes Regular con un 40% y Malo con un 33 %, son
personas que asisten por primera vez a la practica de actividad fisica en el bioparque por lo cual

no tienen aun un desempefio ptimo.

e Pregunta 2. ;Como essu desempefio ahora en el uso de las maquinas del Bioparque?

2. éCOomo es su desempeiio ahora en el
uso de las maquinas del Bioparque?

M Excelente B Muy Bueno M Bueno BRegular EMalo

Gréafico N° 24 ;Como es su desempefio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque?

Fuente: Elaboracion propia.

Se observo el avance obtenido en el desempefio de las mujeres, tras la asistencia, la orientacion
del instructor, y el propdésito personal de la poblacién por aprender, por la debida promocién en
salud y el interés de adquirir unos habitos y estilos de vida saludables por medio de la actividad
fisica y de las rutinas de ejercicios planteadas, se obtiene como resultado un 33% la poblacién
hace un buen uso de las maquinas del Bioparque, y en un 67% se hace un excelente uso de las
maquinas del Bioparque, demostrandose una mejoria notable y una buena acogida del Manual

de actividad fisica Biosaludable y las rutinas de ejercicios aplicadas.

e Pregunta 3. ;Como es el grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica

Biosaludable?
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3. éComo es el grado de satisfaccion
respecto a las sesiones de actividad
fisica Biosaludable?

M Excelente M Muy Bueno Bueno M Regular M Malo

Gréafico N° 25 ;Como es el grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica Biosaludable?
Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que el 100% de la poblacién se encuentran satisfechas conforme a la
implementacion del manual de uso del Bioparque y de las rutinas de ejercicios aplicadas ya que

estas rutinas causan un gran impacto y acogida en las mujeres.

e Pregunta 4 ;Como cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el
Bioparque?

4. ¢ CoOmo cree que estuvieron estructuradas
las sesiones trabajadas en el Bioparque?

H Excelente B Muy Bueno M Bueno BRegular M Malo

15%

Grafico N° 26 ;Como cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?

Fuente: Elaboracion propia.
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En esta pregunta la poblacion manifiesta en un 15% como muy buena la forma como se
estructuro las sesiones trabajadas, debido a que la poblacién se sinti¢ satisfecha por todo el
trabajo que se hizo durante la aplicacion de las rutinas de ejercicios, y el 85% de la poblacion
les parecio excelente la estructuracion de las sesiones trabajadas ya que el programa cumplio en

su totalidad con las expectativas personales.

e Pregunta 5. (El aporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su

diario vivir es?

5. ¢éEl aporte que el programa de actividad fisica
Biosaludable deja en su diario vivir es?

W Excelente W Muy Bueno Bueno M Regular W Malo

T

\

Gréafico N° 27 ;El aporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir es?

Fuente: Elaboracion propia.

Segun las respuestas dadas por las mujeres para el 7% de ellas deja un aporte muy bueno y para
el 93% de la poblacién tuvo un excelente aporte para sus vidas, a modo personal y por aportes
hechos por algunas de las mujeres de manera verbal, se puede decir que estas rutinas de
ejercicios aplicadas aportaron demasiado a la poblacién ya que de esta manera aprendieron el
adecuado uso del parque biosaludable y no solo eso sino que también aporto unas rutinas de

trabajo que ellas seguiran implementando en su diario vivir.

e Pregunta 6. ;Como cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de

actividad fisica?
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6. {Como cree que fue la distribucion del tiempo
durante las sesiones de actividad fisica?

®Excelente  ®Muy Bueno M Bueno BERegular HMalo

T

\

Grafico N° 28 ;Como cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad fisica?
Fuente: Elaboracion propia.

Es notorio que el 7% de la poblacion les pareci6 muy buena la distribucion del tiempo durante
las rutinas de ejercicio y actividad fisca, y el 93% de la poblacion les parece excelente la

distribucion del tiempo durante cada una de las rutinas trabajadas.

e Pregunta 7. ;Cémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?

7. éComo es la utilidad que le da usted al
Bioparque?
B Excelente  EMuy Bueno B Bueno BRegular EMalo

13%

14%d '

Gréfico N° 29 ;Cémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Fuente: Elaboracion propia.

Se ve evidenciado en los resultados de esta pregunta que el 13% de la poblacion hace un uso

bueno del Bioparque, en un 14% opinan que le dan un uso muy bueno al Bioparque, y un
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73% responden que le dan un excelente uso al Bioparque debido a que ya ha adquirido en su

totalidad las buenas formas de uso del mismo

e Pregunta 8. ;Como describiria el desempefio del instructor durante las sesiones de

trabajo?

8. ¢{Como describiria el desempefio del instructor
durante las sesiones de trabajo?

MExcelente MMuy Bueno [ Bueno BRegular EMalo

Gréfico N° 30 ;Cémo describiria el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?
Fuente: Elaboracion propia.

Se evidencia un 100% de la poblacién que responde esta pregunta como excelente lo cual fue
manifestado verbalmente por la poblacion y afirmaron que estuvieron plenamente interesadas y
conformes en todas y cada una de las rutinas de ejercicio aplicadas por el instructor a su vez que

manejo una buena dindmica y fue muy explicativo.

A partir de los resultados obtenidos desde la aplicacion del Gpagq, los test, las rutinas de
ejercicio y la encuesta de satisfaccién, se pudo lograr grandes resultados por la buena
intervencion hecha a la poblacion por medio de los test aplicados, ya que permitieron realizar el
disefio de un programa de actividad fisica, y unas rutinas de ejercicios encaminadas no
solamente a mejorar la condicion fisica y la elasticidad de la poblacion sino que también
permitiendo darle un buen uso a las maquinas del parque biosaludable. Por otra parte con la
aplicacion de las rutinas se logré hacer un gran aporte el cual fue mejorar la condicion fisica y

la elasticidad de la poblacién y a su vez promover unos buenos habitos y estilos de vida
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saludables generando en ellos un gran acogimiento de la practica de actividad fisica a campo
abierto y cumpliendo las expectativas puestas por la poblacién hacia el desarrollo y ejecucion

de cada una de las rutinas.
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PERSPECTIVA EDUCATIVA

El concepto de educacion es uno de los mas complejos y cambiantes a los que se haya enfrentado
el ser humano desde siempre; pues ha sido visto desde diferentes intereses y ha sido acomodado
a diferentes fines, en distintos momentos historicos. Este concepto ha sido asumido como
transmision, instruccion, capacitacion etc. Es decir, lo que unos individuos hacen con otros en la
sociedad para promoverlos o para dominarlos. Se debe intentar una concepcion de educacion, lo
mas amplia posible, con miras a que sea debatida, ampliada y reflexionada por los docentes y sea
como punto de partida para las acciones que se desarrollen desde las aulas e instituciones. Todo
docente necesita una concepcion de la Educacion, la cual debe revisar constantemente, pues es

en ella que se mueve y es construccion continua lo que le permite mejorarse.

En el libro “Educacion, la Agenda para el Desarrollo Humano” promovido por las Naciones
Unidas, el profesor Hernando Gomez Buendia recopila una serie de documentos donde se
presenta una visién amplia de la Educacion, desde la perspectiva del desarrollo del tercer mundo.
(Gomez, 1988). De este documento se destaca el siguiente concepto:

“La Educacioén es la suma de practicas sociales que estimulan el aprendizaje. Es un proceso
abierto y constante que compromete a todas las personas, los estamentos y las instituciones es
una tarea del sistema escolar, de la familia, los partidos politicos, los sindicatos, gremios,

asociaciones, los medios de comunicacion y de toda la comunidad en general...”

El anterior concepto, al igual que todos los que se asumen incluye no solamente una
definicion del que de la Educacion, sino el para qué, el cémo, el quien y el a quien, que
constituye las dimensiones de cualquier acto humano y la educacién lo es por excelencia. La
educacion tiene funciones propias puesto que es un fin en si misma y no se reduce al sistema
educativo; sus funciones son importantes diversas y complejas en la medida que ha de permitir y
promover la circulacion del conocimiento y del pensamiento local y universal, lo cual no implica

que se reduzca a la transmision de saberes.

A su vez es importante educar a la sociedad para que puedan ejercer un rol importante dentro
de una comunidad y que la educacion no solo sea una ensefianza de distintos saberes sino que a
su vez sea una formacion para la vida, la educacién busca formar personas criticas, con muchas

capacidades y muchas destrezas para convivir en una comunidad.
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La educacién de una persona es un proceso que dura para siempre, y con el paso de los
dias se van adquiriendo nuevas destrezas, significados y de esta manera se va transformando en
una experiencia de vida, Segun el profesor Rafael Florez Ochoa presenta el siguiente concepto
de educacion, (Florez, 1997) “Se refiere al proceso social e intersubjetivo mediante ¢l cual cada
sociedad asimila a sus nuevos miembros segun sus propias reglas, valores, pautas, ideologias,
tradiciones, practicas, proyectos y saberes compartidos por la mayoria de la sociedad. Mas
modernamente, la educacion no solo socializa a los individuos sino que también rescata en ellos
lo més valioso, aptitudes creativas e innovadoras, los humaniza y potencia como personas. Hoy

dia educarse no es adaptarse a la sociedad”

Se puede destacar de esta definicion que Flérez Ochoa relata sobre el caracter cambiante del
concepto de educacion, pues no se asume como la reproduccion aceptacion de las estructuras y
circunstancias sociales sino que se destaca la capacidad del ser humano para transformarlas; de
hecho, la sociedad no quiere reproducirse en sus vicios y problemas sino que busca que sus
individuos se formen para mejorarla, para corregirle los errores y esa es la importancia del
sistema educativo, el cual debe canalizar toda la energia creadora de los individuos para que
aporten a la solucion de los problemas de la sociedad. En la sociedad, los seres humanos son los
artifices de los cambios, los individuos potenciados en sus dimensiones humanas son los que

tienen la capacidad de generar los cambios significativos para el mejoramiento de la sociedad.

Se puede decir, que educar es formar y formar es potenciar al ser humano en sus
dimensiones: cognitiva, socio afectiva, psicomotriz, ética, moral, estética, estimulando su
pensamiento critico y creativo, vivenciando los valores necesarios para la vida y la convivencia.
Educar es el m&s humano de los actos porque es reproducir lo humano que tenemos. Segun
Freire, P (1975), la educacion es llegar a ser criticamente consciente de la realidad personal, de
tal forma que se logre actuar eficazmente sobre ella y sobre el mundo, donde el término
eficazmente, se asume como la competencia social para actuar sobre los elementos de la propia

sociedad del individuo.

La pedagogia considerada como arte de ensefiar, en la actualidad es vista como una ciencia
particular, social o del hombre, cuyo objeto es el descubrimiento, apropiacion cognoscitiva y
aplicacién adecuada y correcta de las leyes y regularidades que rigen y condicionan los procesos

de aprendizaje, conocimiento, educacién y capacitacion.
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Segun lo expresado por Savater (1997) citado por Calzadilla, R (2004. p.1), manifiesta que
“la pedagogia tiene mucho mas de arte que de ciencia, es decir que acepta sugerencias y técnicas
pero que nunca se domina mas que por el ejercicio mismo de cada dia, que tanto debe en los
casos mas afortunados a la intuicion”, se puede decir que la pedagogia se va adaptando cada dia
de acuerdo con las nuevas tendencias a las que sea expuesta ya que se basa mas hacia la practica

debido a que se complementan mutuamente.

Por otra parte Meumann (1960) citado por Calzadilla, R (2004. p.1) considera que a “la
pedagogia no le falta nada para ser una ciencia sistematica en sentido estricto; pues tiene un
sistema dotado de unidad, dominado de un modo sistematico por un concepto superior: el de la
educacion, y posee su propia base empirica en las investigaciones pedagogicas empiricas y

experimentales”.

Importante también es destacar el concepto de Educacién Fisica dentro de este contexto
teniendo en cuenta que es esta una disciplina cientifica cuyo objeto de estudio es el movimiento
humano y su utilizacion para contribuir a la formacion, capacidad y mejoramiento integral del
individuo considerado como una unidad funcional en sus aspectos motrices, fisicos, de
pensamiento, personalidad e interaccién social. Le permite al educando desarrollar su capacidad
de movimiento con efectos de rendimiento fisico individual, favoreciendo su integracion al
entorno, la estructuracion de procesos mentales y la aceptacion de valores éticos, morales y

sociales.

Se considera como area obligatoria segun lineamientos del Ministerio de Educacion Nacional
para la educacion béasica. Se ha constituido como disciplina fundamental para la educacion y
formacion integral del ser humano, especialmente si es implementada en edad temprana, por
cuanto posibilita en el nifio desarrollar destrezas motoras, cognitivas y afectivas esenciales para

su diario vivir y como proceso para su proyecto de vida.

Cagigal. (1979), citado por Garrote (1993.p.1), “creemos que para identificar la educacion

fisica, hay que partir de las dos grandes realidades antropoldgicas: el cuerpo y el movimiento”.
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Al hablar de educacion fisica se habla de lo que expresa el cuerpo a través del movimiento,
se puede decir que la educacion fisica se encarga de formar a las personas para tener respeto
sobre su cuerpo, a su vez forma a la persona para hacer de su cuerpo un todo, de la misma
manera ensefia a cuidarlo y a mantenerlo en forma, por medio de las distintas practicas ya sean

deportivas o de actividad fisica en su tiempo libre.

A su vez las personas aprenden por medio de la educacion fisica a ejecutar nuevos
movimientos, teniendo como base el juego, la actividad fisica inclusive en la practica
deportiva, de esta manera las personas adquieren unos buenos fundamentos que se usan como
alternativas que se pueden aplicar en su diario vivir como una préctica en su vida social, tambien
la importancia de la ensefianza de la Educacion Fisica contribuye en la formacion integral de las
personas, el ejercicio fisico y mas aln enfocado a una nueva tendencia que son los parques
Biosaludables que al realizar una préctica de ejercicios bien orientados ayuda a alcanzar un
desarrollo armonioso, a mejorar la postura, mejora a través de actividad fisica, la capacidad

motora basica para el desarrollo de ejercicios.

Se puede concluir que la educacién es un factor muy importante para el desarrollo del ser
humano debido a que se generan nuevos pensamientos nuevos movimientos en los cuales
podemos ir desarrollando nuevas estrategias y métodos de adquisicién de conocimiento y esto
es lo que hace que la educacion sea muy cambiante a lo largo del tiempo a su vez tenemos la
pedagogia quien nos faculta de la comprension mas metddica y mas facil de comprender las
cosas y hace del ser humano un ser multidimensional quien sea mas consiente de las
cuestiones sociales, culturales, de nuestro propio cuerpo dando de esta manera en una forma
muy sencilla es como se puede iniciar a concebir la educacién fisica como la ciencia que
estudia cada uno de los movimientos corporales y de esta forma ir adaptando métodos
saludables de mantener el cuerpo de forma saludable activa utilizando juegos, didéacticas,
actividad fisica y algo nuevo en este campo como lo es los espacios biosaludables quienes
tienen su inicio en la china tras una investigacion hecha en las personas adultas mayores sobre
su deterioro motor y tras afios de investigacion crean unas maquinas de rutinas gimnasticas en
las cuales se puede hacer ejercicio en espacios abiertos sin necesidad de acudir a un espacio
cerrados como lo son los gimnasios, es alli donde se empieza a ver el alto impacto de los

espacios biosaludables como una alternativa mundial de hacer mantenimiento del cuerpo y
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mantenernos saludables es asi como esto se va convirtiendo en una tendencia en Europa y tras
diez afios llega a latino américa mas especificamente a Bogota donde es la primera ciudad en
Colombia donde se implementd un parque biosaludable y asi de esta manera se ha logrado
implementar en distintos departamentos, hablando un poco de Boyaca fueron entregados 14
bioparques entre los cuales gozaron de esta magnifica adquisicion en nuestro Valle de Tenza los
municipios de Guateque, Sutatenza y San Luis de Gaceno, continuando un poco mas puedo ver
la tendencia del &mbito Biosaludable ha venido cubriendo distintas culturas, creencias,
religiones convirtiéndose en una tendencia intercultural que ha venido creciendo y cubriendo
gran parte de las ciudades mas grandes del mundo y hasta llegar a nuestro ambito rural como

lo es Guateque Boyaca.
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CONCLUSIONES

A partir de los resultados y del trabajo realizado con la poblacion, se puede decir que esta
investigacion no es concluyente, ya que este trabajo no se sometidé a estudios mas profundos y
detallados, y a su vez se deja abierto para que pueda continuarse y realizar una evaluacién mas
detallada y precisa. Por otra parte se concluye que el uso del parque biosaludable es un espacio
que con las orientaciones adecuadas se puede convertir en un ambito para potenciar los habitos y
estilos de vida saludables, a su vez permite mejorar la condicion fisica de la poblacion por
medio del desarrollo e implementacion de rutinas de ejercicios guiados. Estas rutinas facilitaron
y motivaron a la poblacidn para tener una continuidad al momento de hacer una buena préctica
de ejercicio fisico de manera individual y a su vez haciendo uso correcto de las distintas

maquinas del parque biosaludable.

Por otra parte la poblacion pudo aprender sobre la importancia de la practica de actividad
fisica constante, lo cual motivo a continuar con las practicas Yy participacion en las rutinas de
ejercicios planteadas, se logré en la poblacién aumentar los lasos amistosos entre el grupo,
siendo esto un factor que aporta a mejorar la calidad de vida de las mujeres.

Se puede observar que la practica de actividad fisica orientada y planificada en los
parques biosaludables tiene un alto impacto en la condicidon fisica de la poblacion y a su vez
permite un mantenimiento y desarrollo corporal. Por otra parte con las rutinas de ejercicios
desarrolladas con la poblacion permiten a la poblacién sentirse a gusto con el trabajo realizado
manifestando gran satisfaccion durante cada una de las sesiones trabajadas.
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RECOMENDACIONES

Debido a que no ha existido antes un manual en el municipio para la utilizacién del parque
biosaludable, es recomendable hacer una buena promocion para darlo a conocer a toda la
comunidad del municipio, en este sentido, es importante seguir los pasos y ejercicios propuestos
en el manual para darle un buen uso a las maquinas del parque biosaludable, y de esta manera

lograr que més poblacion logre mejorar su condicion fisica y elasticidad.

Es recomendable realizar jornadas periddicas para promover la actividad fisica por medio
de la puesta en practica del manual para asegurar mas ingreso de personas que se beneficien con
el buen uso del parque biosaludable y de esta manera, lograr brindar un buen programa de

ejercicios a la poblacion en general.

Finalmente se recomienda que este proyecto quede abierto para futuras investigaciones
que quieran poner en practica dicho manual para que sea puesto en practica con otras

poblaciones y que pueda ser adaptado a nuevas necesidades que se puedan presentar.
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MANUAL DE ACTIVIDAD FiSCA BIOSALUDABLE

Descripcion

Se disefi6 este manual de ejercicios conformado por una serie de rutinas estructuradas para 10
semanas donde se perfila el uso y el logro de beneficios con los ejercicios biosaludables, para
ello se describe de la siguiente manera: a) el tipo de técnicas que se abordan, b) descripcion de
las caracteristicas técnicas, de uso y beneficios del gimnasio en campo abierto c) Objetivos de la
actividad, contenidos, actividades a realizar, tiempo de duracion en cada aparato, contexto

geografico donde se aplicara el manual.
Estas rutinas se accedieron a las siguientes actividades:

A. Induccion al Manual de ejercicios Biosaludable, objetivo, sensibilizacion hacia la
practica continla de actividades fisicas y su beneficio en la salud.

B. Explicacién del uso de los aparatos del parque biosaludable

C. Explicacion de los beneficios y clasificacién de cada una de las maquinas del parque

biosaludable.

En Guateque Boyaca el parque Biosaludable ubicado en el barrio el libertador se
determina como un espacio con una zona verde ubicado en el sector ITBOY, y cuenta con
distintas maquinas o equipos de ejercicios, que permiten a la comunidad mantenerse activos,
fisicamente y prevenir diferentes dolencias o lesiones concretas. Este espacio fue disefiado para
la practica de ejercicio fisico Biosaludable en todas las edades en donde me encuentro
elaborando este manual para las mujeres entre 40 y 60 afios del Barrio el Libertador, debido a
que les permite mejorar la movilidad articular, aumentar la flexibilidad y tonificar los mdsculos

del cuerpo.
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ade me en uentro elaborando este'
| para la mUJeres entre 40 y 60 afios del Barrio el
Libertador, debldq a que les permite mejorar la movilidad Guateque

articular, aumentar la flexibilidad y tonificar los musculos del
cuerpo. § ] P
Metodologi
3‘.‘.’::; —
‘ Para este p ( se trabaj6é con una poblacion objeto
conformad r mujeres entre 40 y 50 afios del barrio
Libertador icipio de Guateque con las cuales se
implemento una serie de rutinas de ejercicios las cuales fueron
planificadas vy as por series, repeticiones y otras por
tiempos, usando odo de comando directo para dar las
respectivas instrucciones a seguir tras cada una de las sesiones
realizadas, durante cada sesion en su etapa inicial se puso en
= practica un calentamiento ascendente, implementando
e ——
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—— — - -
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ejercicios de lubricacion y movilidad articular, rotacion por
cada una de las maquinas programadas, en su etapa final se
trabajo los estiramientos aprovechando para realizar los
ejercicios de elasticidad y haciendo la respectiva vuelta a la
calma, asi dando por finalizada la sesion de trabajo con una
reflexion  obteniendo experiencias significativas con la
poblacion. Finalmente se concientizo a la poblacion
participante al reconocimiento de las maquinas su forma de
uso, funcion y beneficios que estas proporcionan para el
cuerpo y la salud,

Descripcion

Se disefio este manual de ejercicios conformado por una
serie de rutinas estructuradas para 10 semanas donde se perfila
el uso y el logro de beneficios con los ejercicios Biosaludable,
para ello se describe de la siguiente manera: a) el tipo de
técnicas que se abordan, b) descripcion de las caracteristicas
técnicas, de uso y beneficios del gimnasio en campo abierto c)
Objetivos de la actividad, contenidos, actividades a realizar,
tiempo de duracion en cada aparato, contexto geografico donde
se aplicara el manual.

Estas rutinas se accedieron a las siguientes actividades:

D. Induccion al Manual de ejercicios Biosaludable,
objetivo, sensibilizacion hacia la practica continta de
actividades fisicas y su beneficio en la salud.

E. Explicacion del uso de los aparatos del Bioparque
Cielo abierto

F. Explicacion de los beneficios y clasificacion de cada
una de las maquinas del Bioparque.

Equipos De Nuestro Parque Biosaludable Del Barrio El
Libertador De Guateque

Equipos de Calentamiento: estos equipos corresponden a
la fase de iniciacion de la actividad fisica Biosaludable:

v" La cintura: Esta maquina nos ayuda a ejercitar la
cintura y a su vez nos ayuda a relajar los masculos de la
cintura y espalda, también refuerza la agilidad y la
flexibilidad de la zona lumbar.

v' Bicicleta estatica: mejora la flexibilidad y la movilidad
de las articulaciones superiores e inferiores, mejora y
aumenta la capacidad cardio pulmonar.

Equipos de coordinacion de movimientos:
v' Esqui de fondo: Esta maquina nos ayuda a mejorar la
movilidad de los miembros superiores e inferiores y nos
ayuda a mejorar la flexibilidad de las articulaciones.



v Patines: mejora la movilidad de los miembros Equipos fuerza abdominal:
inferiores, aportando coordinacion al cuerpo y
equilibrio, aumenta la capacidad cardiaca y pulmonar

. A v Aqui i :
reforzando la musculatura de piernas y gliiteos. Maquina De Abdominales: refuerza la masa muscular

del abdomen, tonificando y fortaleciendo los
Equipos de ejercicios: musculos, ayuda a eliminar la grasa de la zona
v' El pony: Esta maquina nos ayuda a fortalecer los abdominal.
diferentes musculos de brazos, piernas, cintura,
abdominales, espalda echo, permitiéndonos un 2 o - ~— A
i p 4. p. - Beneficios de la practica de actividad fisica biosaludable
completo movimiento en las extremidades, mejorando
: ‘ constante
la capacidad cardio-pulmonar. F . . b=t .
. % Mejora las capacidades fisicas de velocidad, fuerza y
v' El escalador: Esta maquina desarrolla la fuerza

A . elasticidad.
muscular lumbar, dorsal, cuadriceps, gemelos, gluteos y . . et i .
i - “ ) Erradica el sedentarismo y optimiza la calidad de vida.
abdominal, mejorando la funcion cardiaca y la

oy o ) . v Mejora la capacidad cardio-pulmonar.
coordinacion del cuerpo, mejora la circulacion
. Ayuda a controlar el peso Corporal.
sanguinea. h .
Previene las enfermedades cardio vasculares.
Fortalece los diferentes grupos musculares del cuerpo.
Fortalece la coordinacion y el equilibrio.
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Equipos fuerza tren superior:

v El ascensor: Esta maquina nos ayuda a reforzar y
desarrollar los musculos de nuestros miembros
superiores, pecho, espalda ayudandonos a mejorar la
capacidad cardiopulmonar.

X3

*¢

Equipos fuerza tren inferior
v El columpio: Esta maquina nos ayuda a desarrollar y
reforzarlos musculos de nuestras piernas y cintura,
especificamente cuédriceps, gemelos, gluteos vy
musculos abdominales inferiores.



Maquinas De Nuestro Parque Biosaludable

Ascensor

Figura 2. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador
Guateque Boyaca, maquina Ascensor [Fotografia]

Funcion: esta maquina nos permite tonificar y desarrollar
los musculos del tren superior, tales como pecho, hombros y
espalda, a su vez beneficia y mejora la flexibilidad en las
articulaciones del hombro y codo también aportando al
mejoramiento de la capacidad cardiaca y pulmonar.

Modo de Uso: siéntese y apoye la espalda en el respaldo de
la silla, seguidamente agarre las manijas en cada mano, luego
proceda a halar de ellas en forma lenta, y por ultimo vuelva a
la posicion inicial.



Figura 3. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador
Guateque Boyacd, Modo de uso de la maquina Ascensor
[Fotografia]

Realizacion: Es importante tener en cuenta el estado fisico
del usuario.es recomendable realizar 3 series de 10
repeticiones, teniendo un espacio descanso de 1 minuto entre
serie y serie.

Nota: Este es un ejercicio que es netamente de fuerza por lo
cual debe realizarse de una manera lenta y regulada. Si durante
el ejercicio presenta alguna molestia es pertinente suspender el
gjercicio.

Manual Bioparque

R

Figura 4. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador
Guateque Boyaca, maquina Pony [Fotografia]

Funcidn: esta maquina permite tonificar los masculos de la
zona de los brazos, piernas, cintura, abdomen y espalda, a su
vez permite tener en completo movimiento en las extremidades
tanto superiores como inferiores ademas ayuda a mejorar la
capacidad cardiaca, pulmonar, yla coordinacion.

Modo de Uso: siéntese y seguidamente proceda a sujetar las
manijas con cada mano, enseguida coloque los pies en los
pedales de soporte, proceda a impulsar los pies hacia adelante y

—



con las manos hale hacia el pecho las manijas para lograr una
posicion de espalda recta, es importante hacer este ejercicio de
forma regulada.

Realizacion: Es importante tener en cuenta el estado fisico
del wusuario.es recomendable realizar 3 series de 10
repeticiones, teniendo un espacio descanso de 5segundos entre
serie y serie.

Nota: Este es un ejercicio que es netamente de fuerza en los
miembros superiores e inferiores, por lo cual debe realizarse de
una manera lenta y regulada. Si durante el ejercicio presenta
alguna molestia es pertinente suspender el ejercicio.

Patines

Figura 5. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador
Guateque Boyaca, maquina Patines [Fotografia]




Funcion: Mejora la movilidad, flexibilidad y coordinacion
de los miembrosinferiores.
» Aumenta la capacidad cardiaca y pulmonar, reforzando
la musculatura de piernas y gluteos.

Uso: Agarre el asa y coloquese sobre los pedales. Ajuste su
centro de gravedad y realice el movimiento de andar con la
espalda recta, moviendo los pedales hacia delante y hacia atras
sin forzar el movimiento.

Nota: Agarre el asa con fuerza para evitar accidentes y no se
baje del aparato hasta que los dos pedales estén en paralelo y
parados.

Columpio

Manual Bioparque

N 1: AR

Funcién: Desarrolla y refue;t,za Ios mu50ulos de-pi as y‘ ,’f,,‘;" ;f
cintura, en concreto de cuadriceps, g€ melos, gluteos y e - ]
musculos abdominales inferiores. "R P s .

Uso: Cologuese sobre el asiento coh la espalda
perfectamente apoyada y doble ambas piernas. Situe las manos
en las rodillas y empuje con las piernas sobre los pedales, hasta
estirar completamente las piernas. _
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Figura 7. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador
Guateque Boyaca, maguina Columpio [Fotografia]

Realizacion: Siempre en funcion del estado fisico de la
persona. Se recomiendan 3 series de 10 repeticiones, cada una
con un descanso del Minuto entre serie y serie.

Nota: Se trata de un ejercicio de fuerza, en caso de
problemas articulares no se debe forzar.

Figura 8. Vargas,S. (2014) Biopa‘que Barrio el Libertador
Guateque Boyaca, maquina Cintura [Fotografia]
I

Funcién: Ejercita la cintura y ayuda

de cintura, cadera y espalda. N
% Refuerzo de la musculatura abdominal y It

% Mejora la flexibilidad y agllldad de la colu

.y de la cadera. :

: Tome las manillas con ambas —
ire la cadera de lado a lado sin mov
y de forma acompasada.




Esqui De Fondo

rgas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador

maquina Cintura [Fotografial Figura 11. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador

Guateque Boyaca, maquina Esqui de fondo [Fotografia]

&

*ealizacién.. Funcion: Refuerzo de los musculos abdominal y lumbar.

¢ Mejora la flexibilidad y agilidad de la columna vertebral
y de la cadera.

% Mejora la movilidad de los miembros superiores e

inferiores, asi como la flexibilidad de las articulaciones.

mpre en funcién del estado fisico de la

persona. S_e,as‘(')nsejan 3 series de 2 minutos cada una, con 5
segun&b‘s de descanso entre serie y serie.

Nota: No fuerce el giro de la cadera, la medida de la
amplitud es llevar los pies, sin mover los hombros, de manilla a
manilla. No suelte la manilla hasta el final del ejercicio.

Uso: Subido en los estribos y sujetandose a las manillas,
mueva las piernas y los brazos como si estuviese caminando.




Figura 12. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador
Guateque Boyaca, maquina Esqui de Fondo [Fotografia
q y a q ,n[ g ]- n la fuerza muscular Iumbar
Realizacion: Siempre en funcién del estado fisico de la : gluteos y abdommal - mejorar M
persona. Se aconsejan 5 series de 3 mlnutos cada una, con 5
: '

segundos de descanso entre serie y serie. ’i i}
Nota: Al disponer el aparato de partes , tenge Uso: colocar los pies sobre los pedales y suje

mucho cuidado al subir y bajar del mismo. ija con la M' presions | arrlba
x tamente <

-



|:qura 14. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador
uateque Boyaca, maquina Escalador [Fotografia]

=5
| |
' Realizacion: Siempre en funcion del estado fisico de la
& persona. Se aconsejan 5 series de 3 minutos cada una, con 5
segundos de descanso entre serie y serie.
Nota: Al disponer el aparato de partes moviles, tenga
mucho cuidado al subir y bajar del mismo.

v - Abdominales
., €
~

Figura 15. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador
Guateque Boyaca, maquina Abdominales [Fotografia]

Funcion: refuerza la masa muscular del  abdomen,
tonificando y fortaleciendo los musculos, ayuda a eliminar la
grasa de la zona abdominal.

Uso: Acuéstese boca arriba sobre la maquina y sujete ambos
pies con el tubo horizontal, enseguida cruce las manos sobre
la nuca o sobre el pecho, inspire y levante los hombros

acercando lentamente la cabeza hacia las rodillas mediante una &




Figura 17. Vargas,S. (2014) BiopaTrque Barrio el
Guateque Boyacd, maquina Bicicleta estatica [Fotografia]

dad de las
aumenta la

capacidad cardio pulmonar. ,
Uso: sentarse y seguida r las manillas en esta
posicion y realizar el movi

Bicicleta Estatica
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Estacion De Estiramientos

X Figura 18. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador
! Guateque Boyaca, maquina Bicicleta estatica [Fotografia]

Figura 19. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador

Nota: los movimientos deben ser lentos para no afectar ; . pAs I
Guateque Boyaca, maquina Zona estiramientos [Fotografia]

ninguna articulacion, no se necesita aplicar fuerza excesiva con
los brazos para la realizacion de estos ejercicios

Funcion: Esta maquina nos ayuda a estirar los diferentes
grupos musculares tanto del tren superior como del inferior
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Figura 19. Vargas,S. (2014) Bioparque Barrio el Libertador
. Guateque Boyaca, maquina Zona estiramientos [Fotografia]

Realizacion: paparse frente a la maquina tomar el tubo
horizontal con ambas manos seguidamente levantar el brazo
derecho y estirarlo hacia el cielo por un lapso de tiempo de
15 segundos, finalizado el ejercicio realizar la misma funcion
con el brazo izquierdo. \

Nota: no realizar fuerza ni estiramientos excesivos 0 que
sobrepasen el limite de la articulacion para evitar lesiones al
usar esta maquina.
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/ Rutinas De Trabajo

Semana 1

EJERCICIOS

GRAFICO

SERIES

REPETICIONES

CARGA

DESCANSO

ABDOMINALES: con las rodillas
apoyadas en el soporte no subir
mas de 45° e ir subiendo
lentamente

{13

Baja velocidad

30 segundos entre
seriey serie

ASCENSOR: Siéntese y apoye la
espalda en el respaldo de la silla,
seguidamente agarre las manijas en
cada mano, luego proceda a halar
de ellas en forma lenta, y por
ultimo vuelva a la posicién inicial

10

Baja velocidad

1 minuto entre
serie y serie

PONY: siéntese y seguidamente
proceda a sujetar las manijas con
cada mano, enseguida coloque los
pies en los pedales de soporte,
proceda a impulsar los pies hacia
adelante y con las manos hale hacia
el pecho las manijas para lograr una
posiciébn de espalda recta, es
importante hacer este ejercicio de
forma regulada.

20

Baja velocidad

1 minuto entre
serie y serie
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COLUMPIO: <
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Semana 2

EJERCICIOS

GRAFICO

SERIES

REPETICIONES

CARGA

DESCANSO

ABDOMINALES: con las rodillas
apoyadas en el soporte no subir
mas de 45° e ir subiendo lentamente

o«

:;.'n’ n_—,‘“;o' >~

20

Baja velocidad

30 segundos entre
serie y serie

ASCENSOR: Siéntese y apoye la
espalda en el respaldo de la silla,
seguidamente agarre las manijas en
cada mano, luego proceda a halar de
ellas en forma lenta, y por ultimo
vuelva a la posicion inicial

15

Baja velocidad

1 minuto entre serie
y serie

PONY: siéntese y seguidamente
proceda a sujetar las manijas con
cada mano, enseguida coloque los
pies en los pedales de soporte,
proceda a impulsar los pies hacia
adelante y con las manos hale hacia
el pecho las manijas para lograr una
posicion de espalda recta, es
Importante hacer este ejercicio de
forma regulada.

25

Baja velocidad

1 minuto entre serie
y serie

CINTURA: Tome las manillas con
ambas  manos, mantenga el
equilibrio y gire la cadera de lado a
lado sin mover los hombros y de
forma acompasada.

8 minutos

Baja velocidad

1 minuta entre serie
y serie
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Semana 3

EJERCICIOS

GRAFICO

SERIES

REPETICIONES

CARGA

DESCANSO

ABDOMINALES: con las rodillas
apoyadas en el soporte no subir
mas de 45° e ir subiendo lentamente

e

25

Baja velocidad

30 segundos entre
seriey serie

ASCENSOR: Siéntese y apoye la
espalda en el respaldo de la silla,
seguidamente agarre las manijas en
cada mano, luego proceda a halar de
ellas en forma lenta, y por ultimo
vuelva a la posicion inicial

it

20

Baja velocidad

1 minuto entre serie
y serie

PONY: siéntese y seguidamente
proceda a sujetar las manijas con
cada mano, enseguida coloque los
pies en los pedales de soporte,
proceda a impulsar los pies hacia
adelante y con las manos hale hacia
el pecho las manijas para lograr una
posicion de espalda recta, es
importante hacer este ejercicio de
forma regulada.

30

Baja velocidad

1 minuto entre serie
y serie

CINTURA: Tome las manillas con
ambas  manos, mantenga el
equilibrio y gire la cadera de lado a
lado sin mover los hombros y de

forma acompasada.

10 minutos

Baja velocidad

1 minuto entre serie
y serie




COLUMPIO: Colbéquese sobre el
asiento con la espalda perfectamente
apoyada y doble ambas piernas.

1 minuto entre serie

Sitde las manos en las rodillas y 3 20 Baja velocidad W
empuje con las piernas sobre los y
pedales, hasta estirar completamente
las piernas.
PATINES: Agarre el asay coléquese £ deb iR
sobre los pedales. Ajuste su centro . .
4 I E . 3 minutos e Ir
de gravedad y realice el movimiento . Velocidad
3 8 minutos aumentando el
de andar con la espalda recta, regulada :
. : tiempo tras cada
moviendo los pedales hacia delante y iy
. Z s . sesion.
hacia atras sin forzar el movimiento
Semana 4
EJERCICIOS GRAFICO SERIES REPETICIONES | CARGA DESCANSO
ABDOMINALES: con las rodillas
- ‘ : 3 30 segundos entre
apoyadas en el soporte no subir| AT ' 3 15 Baja velocidad N scril
mas de 45° e ir subiendo lentamente | “AEERE y
ASCENSOR: Siéntese y apoye la
espalda en el respaldo de la silla, .
seguidamente agarre las manijas en x?#% 3 10 Baja velocidad 1 minuto entre serie

cada mano, luego proceda a halar de
ellas en forma lenta, y por ultimo
vuelva a la posicion inicial

y serie




( e 3 ’ a‘

adelante y 1S |
el pecho las manijas
posicion de J:'
‘importante hacer " est
forma regulada.

’Jf? sir
‘ma acompasada.

|

COLUMPIO: Coléquese sobre el
asiento con la espalda perfectamente
apoyada y doble ambas piernas.
Sitie las manos en las rodillas y
empuje con las piernas sobre los
pedales, hasta estirar completamente
las piernas.

PATINES: Agarre el asa y coloquese
sobre los pedales. Ajuste su centro
de gravedad y realice el movimiento
de andar con la espalda recta,
moviendo los pedales hacia delante y
hacia atras sin forzar el movimiento

1 minuto entre serie

a velocidad -
y serie
Se debe iniciar con
. 3 minutos e ir
Velocidad
aumentando el
regulada '
tiempo tras cada
sesion.
L —




#

/
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/ Semana 5

EJERCICIOS GRAFICO SERIES REPETICIONES | CARGA DESCANSO

ABDOMINALES: con las rodillas l
apoyadas en el soporte no subir| » S 3 15 Baja velocidad
mas de 45° e ir subiendo lentamente ”ﬁ' o

10 segundos entre
serie'y serie

ASCENSOR: Siéntese y apoye la
espalda en el respaldo de la silla,
seguidamente agarre las manijas en
cada mano, luego proceda a halar de
ellas en forma lenta, y por ultimo
vuelva a la posicion inicial

30 segundos entre

3 10 Baja velocidad . .
serie y serie

PONY: siéntese y seguidamente
proceda a sujetar las manijas con
cada mano, enseguida coloque los
pies en los pedales de soporte,
proceda a impulsar los pies hacia
adelante y con las manos hale hacia
el pecho las manijas para lograr una
posicion de espalda recta, es
Importante hacer este ejercicio de
forma regulada.

30 segundos entre

4 20 Baja velocidad . 8
serie y serie

CINTURA: Tome las manillas con
ambas  manos, mantenga el| ..
equilibrio y gire la cadera de lado a| & ~ 4 5 minutos Baja velocidad : ;
lado sin mover los hombros y de S el Yroelle
forma acompasada.

30 segundos entre




COLUMPIO: Colbéquese sobre el
asiento con la espalda perfectamente
apoyada y doble ambas piernas.

30 segundos entre

Site las manos en las rodillas y 3 10 Baja velocidad o il
empuje con las piernas sobre los y
pedales, hasta estirar completamente
las piernas.
PATINES: Agarre el asay coloquese Bailich: TRy
sobre los pedales. Ajuste su centro g A
de gravedad y realice el movimiento i Velocidad
3 3 minutos aumentando el

de andar con la espalda recta, regulada 3

; . tiempo tras cada
moviendo los pedales hacia delante y o
hacia atras sin forzar el movimiento '
Semana 6
EJERCICIOS GRAFICO SERIES REPETICIONES | CARGA DESCANSO
ABDOMINALES: con las rodillas ' B o
apoyadas en el soporte no subir| , ¥ 3 20 Baja velocidad o gserie
més de 45° e ir subiendo lentamente | s Y
ASCENSOR: Sientese y apoye la
espalda en el respaldo de la silla,
seguidamente agarre las manijas en "i'qg 3 20 Baja velocidad 30 segundos ' entre

“v . .ﬁi

cada mano, luego proceda a halar de
ellas en forma lenta, y por ultimo
vuelva a la posicion inicial

serie'y serie




PONY: sientese y seguidamente
proceda a sujetar las manijas con
cada mano, enseguida coloque los
pies en los pedales de soporte,
proceda a impulsar los pies hacia
adelante y con las manos hale hacia
el pecho las manijas para lograr una
posicion de espalda recta, es
importante hacer este ejercicio de
forma regulada.

30

Baja velocidad

30 segundos entre
serie'y serie

CINTURA: Tome las manillas con
ambas  manos, mantenga el
equilibrio y gire la cadera de lado a
lado sin mover los hombros y de
forma acompasada.

10 minutos

Baja velocidad

30 segundos entre
serie y serie

COLUMPIO: Colbéquese sobre el
asiento con la espalda perfectamente
apoyada y doble ambas piernas.
Site las manos en las rodillas y
empuje con las piernas sobre los
pedales, hasta estirar completamente
las piernas.

15

Baja velocidad

30 segundos entre
serie y serie

PATINES: Agarre el asa y col6quese
sobre los pedales. Ajuste su centro
de gravedad y realice el movimiento
de andar con la espalda recta,
moviendo los pedales hacia delante y
hacia atrés sin forzar el movimiento

5 minutos

Velocidad
regulada

Se debe iniciar con
3 minutos e ir
aumentando el
tiempo tras cada
sesion.




gy

|

méas de 45° ¢ ir subien

|ASCENSOR: Siénte
espalda, en el resg

"Y' S|er\tee y seguidamente
proceda a su1eta¢ las manijas con
cada mano, enseguida coloque los
pies en los pedales de soporte,
proceda a i Isar los pies hacia
i adelante y con las manos hale hacia
ﬁ_'_:' el pecho las mam'h‘ﬁara lograr una
' posicion de espalda recta, es
importante hacer este ejercicio de ' A
forma regulada. s

CINTURA: Tome las manillas con . !
ambas  manos, mantenga el| . - |

S . A 4 - : 30 segundos entre
equilibrio y gire la cadera de lado a 4 10 minu Baja velocidad e
lado sin mover los hombros y de y
forma acompasada.

¢ 2 jia velocidad |30 . segundos entre
' serie y serie




/S

=

COLUMPIO: Coldéquese sobre el
asiento con la espalda perfectamente
apoyada y doble ambas piernas.

30 segundos entre

Sitle las manos en las rodillas y 3 15 Baja velocidad E ¥
: . serie y serie
empuje con las piernas sobre los
pedales, hasta estirar completamente
las piernas.
PATINES: Agarre el asay coléquese o BBIRItIar Con
sobre los pedales. Ajuste su centro 5 mi )
. s ! minutos e ir
de gravedad y realice el movimiento . Velocidad
3 10 minutos aumentando el
de andar con la espalda recta, regulada X
: 5 tiempo tras cada
moviendo los pedales hacia delante y —
Y " s sesion.
hacia atras sin forzar el movimiento
Semana 8
EJERCICIOS GRAFICO SERIES REPETICIONES | CARGA DESCANSO
ABDOMINALES: con las rodillas
- ) . 30 segundos entre
apoyadas en el soporte no subir 3 25 Baja velocidad AT
mas de 45° e ir subiendo lentamente y
ASCENSOR: Siéntese y apoye la
espalda en el respaldo de la silla,
seguidamente agarre las manijas en 3 20 Baja velocidad 30 segundos entre

cada mano, luego proceda a halar de
ellas en forma lenta, y por ultimo
vuelva a la posicion inicial

serie'y serie




PONY: siéentese y seguidamente
proceda a sujetar las manijas con
cada mano, enseguida coloque los
pies en los pedales de soporte,
proceda a impulsar los pies hacia
adelante y con las manos hale hacia
el pecho las manijas para lograr una
posicion de espalda recta, es
importante hacer este ejercicio de
forma regulada.

30

Baja velocidad

30 segundos entre
serie y serie

CINTURA: Tome las manillas con
ambas manos, mantenga el
equilibrio y gire la cadera de lado a
lado sin mover los hombros y de
forma acompasada.

10

Baja velocidad

30 segundos entre
serie y serie

COLUMPIO: Colbéquese sobre el
asiento con la espalda perfectamente
apoyada y doble ambas piernas.
Site las manos en las rodillas y
empuje con las piernas sobre los
pedales, hasta estirar completamente
las piernas.

20

Baja velocidad

30 segundos entre
serie y serie

PATINES: Agarre el asa y coloquese
sobre los pedales. Ajuste su centro
de gravedad y realice el movimiento
de andar con la espalda recta,
moviendo los pedales hacia delante y
hacia atras sin forzar el movimiento

10 minutos

Velocidad
regulada

Se debe iniciar con
3 minutos e ir
aumentando el
tiempo tras cada
sesion.




Semana 9

EJERCICIOS GRAFICO SERIES REPETICIONES | CARGA DESCANSO

ABDOMINALES: con las rodillas
apoyadas en el soporte no subir
mas de 45° e ir subiendo lentamente

30 segundos entre

3 25 Baja velocidad : n
serie y serie

ASCENSOR: Siéntese y apoye la

espalda en el respaldo de la silla, & :
seguidamente agarre las manijas en| HE 3 20 Baja velocidad 30 seguno_los entre
cada mano, luego proceda a halar de << serie'y serie

ellas en forma lenta, y por ultimo

vuelva a la posicion inicial

PONY: siéntese y seguidamente
proceda a sujetar las manijas con
cada mano, enseguida coloque los
pies en los pedales de soporte,

proceda a impulsar los pies hacia >3 & 4 30 e T 30 segundos entre
adelante y con las manos hale hacia 'T,#,J J seriey serie
el pecho las manijas para lograr una e

posicion de espalda recta, es
Importante hacer este ejercicio de
forma regulada.

CINTURA: Tome las manillas con
ambas  manos, mantenga el
equilibrio y gire la cadera de lado a
lado sin mover los hombros y de
forma acompasada.

30 segundos entre

4 10 Baja velocidad : :
seriey serie




COLUMPIO: Colbéquese sobre el
asiento con la espalda perfectamente
apoyada y doble ambas piernas.

30 segundos entre

Sitde las manos en las rodillas y 3 20 Baja velocidad . .
: ; serie y serie
empuje con las piernas sobre los
pedales, hasta estirar completamente
las piernas.
PATINES: Agarre el asay coléquese &8 iche TPERE s
sobre los pedales. Ajuste su centro 3 mi 2
: . . minutos e ir
de gravedad y realice el movimiento : Velocidad
3 10 minutos aumentando el
de andar con la espalda recta, regulada y
y i tiempo tras cada
moviendo los pedales hacia delante y -8
. A y sesion.
hacia atras sin forzar el movimiento
Semana 10
EJERCICIOS GRAFICO SERIES REPETICIONES | CARGA DESCANSO
ABDOMINALES: con las rodillas ‘ B o
apoyadas en el soporte no subir | 3 25 Baja velocidad Mo gserie
mas de 45° ¢ ir subiendo lentamente | e Y
ASCENSOR: Siéntese y apoye la
espalda en el respaldo de la silla, g,j_ _
seguidamente agarre las manijas en 3 ﬂ%!- 3 20 Baja velocidad 30 segundos' entre

cada mano, luego proceda a halar de
ellas en forma lenta, y por ultimo
vuelva a la posicion inicial

N2

-

serie'y serie




|

|" a 1]

e

adelan eyco r
el pecho las manijas
p03|C|on de espalda
> rtante hacer est
,forma.regulada.

- ire Ia ,,.. e lad
% ir %Io 0 rosyde
aacompas

COLUMPIO: Colbquese sobre el
asiento con la espalda perfectamente
apoyada y doble ambas piernas.

30 segundos entre

Sitte las manos en las rodillas y a velocidad : :
i ; seriey serie
empuje con las piernas sobre los
pedales, hasta estirar completamente
las piernas.
PATINES: Agarre el asa y coloquese | =
g ="y % Se debe iniciar con
sobre los pedales. Ajuste su centro 2 minutos.e ir
de gravedad y realice el movimiento Velocidad
aumentando el
de andar con la espalda recta, regulada HeMBOIES cad]
moviendo los pedales hacia delante y O
- iy - sesion.
hacia atras sin forzar el movimiento
| —— . ——e -~
N \ —
— e N R—— —
- ’. Ay —— —
. I




//.
~  Semana 11

EJERCICIOS GRAFICO SERIES REPETICIONES | CARGA DESCANSO

ABDOMINALES: con las rodillas
apoyadas en el soporte no subir
mas de 45° e ir subiendo lentamente

30 segundos entre

3 25 Baja velocidad h .
serie y serie

ASCENSOR: Siéntese y apoye la
espalda en el respaldo de la silla,
seguidamente agarre las manijas en ﬂ% 3 20 ol 30 segundos entre
cada mano, luego proceda a halar de| & © J seriey serie

ellas en forma lenta, y por ultimo|
vuelva a la posicion inicial

PONY: siéntese y seguidamente
proceda a sujetar las manijas con
cada mano, enseguida coloque los
pies en los pedales de soporte,
proceda a impulsar los pies hacia
adelante y con las manos hale hacia
el pecho las manijas para lograr una
posicion de espalda recta, es
Importante hacer este ejercicio de
forma regulada.

30 segundos entre

4 30 Baja velocidad . .
serie'y serie

CINTURA: Tome las manillas con

“M
ambas manos, mantenga el| .. 30%caibeTarne
equilibrio y gire la cadera de lado a| 4 10 Baja velocidad g

1 serie y serie
lado sin mover los hombros y de y
forma acompasada.




COLUMPIO: Colbéquese sobre el
asiento con la espalda perfectamente
apoyada y doble ambas piernas.

30 segundos entre

Sitde las manos en las rodillas y 3 20 Baja velocidad . .
: h serie y serie
empuje con las piernas sobre los
pedales, hasta estirar completamente
las piernas.
PATINES: Agarre el asay coléquese e iohe R
sobre los pedales. Ajuste su centro y .
! b g 3 minutos e Ir
de gravedad y realice el movimiento . Velocidad
3 10 minutos aumentando el
de andar con la espalda recta, regulada )
. . tiempo tras cada
moviendo los pedales hacia delante y -
¢ o . N . sesion.
hacia atras sin forzar el movimiento
Semana 12
EJERCICIOS GRAFICO SERIES REPETICIONES | CARGA DESCANSO
ABDOMINALES: con las rodillas ‘ B0 0 und o
apoyadas en el soporte no subir L i) 3 25 Baja velocidad Reria gserie
mas de 45° e ir subiendo lentamente "':-7% 2 y
ASCENSOR: Siéntese y apoye la
espalda en el respaldo de la silla, L
seguidamente agarre las manijas en #ﬂ - ; 30 segundos entre
N 3 20 Baja velocidad
o

cada mano, luego proceda a halar de
ellas en forma lenta, y por ultimo
vuelva a la posicion inicial

serie'y serie




o i
U

adelan

el pecho las manijas
|posicion de espal
'importante hacer es
| forma regulada.

.
e

C ‘,.'.L'-r C al N
ombros y de Serie 'y
-
COLUMPIO: Coldquese sobre el
asiento con la espalda perfectamente
1 e e =T
apqyada y Qle ambas piernas. ) 30 segundos entre
Sitle las manos en las rodillas y 3 a velocidad : !
! - serie y serie
- empuje con_las piernas sobre los
-’ pedales, hasta estirar completamente
£ '
las piernas.
PATINES: Agarre el asay coloquese s&debe iniclartan
sobre los pedales. Ajuste su centro Sminuioseir
de gravedad y realice el movimiento Velocidad
3 aumentando el
de andar con la espalda recta, regulada ernoiiaa e
moviendo los pedales hacia delante y PO
: AN . sesion.
hacia atréas sin forzar el movimiento
— - —— F >
\\\ ~ —
T ——.. —— g ——
s \ e
—. ;-;‘ —— — R —
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ANEXos
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A continuacién voy a preguntarie por el bempa qua pasa diferentes tipos de actividad fisica. Le ruago que intents contestar a las
preguntas aunque No & considera Una persona activa.

Piense primero en o iempa que pasa en ¢ trabajo, que s2 rate de un smpleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo finserte otros sjamplos si es necesario]. En estas preguntas, las "actividades fisicas
intensas” se refieren a aquéllas que implican un esfuerzo fisico importants y que causan una gran aceleracion de Ja respiracian o del itmo
cardiaco. Por ofra parte, las “actividades fisicas de intensidad moderada” son aquéllas que implican un esfuer2o fisico moderado y causan
una aceleracion de la on ¢ del ritmo cardiaco.

Progets_ l. _ Respuesta | codgo

48 (Exige w Wabago una oclividad fisica intenca que impiica una
acalaracion importante e la respracion o ded itmo cardiaco, St
como [levantar pecas, cavar o irshajos de consiruccion| F 1
durant &l menos 10 minutos conseatvos? P1
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE % 2 Si No,Sakara P4
IMAGENES)

50 En una samana fipica, ; cuanios dies reel2e usted Nimer
otividades fisicas intansas an su irabajo? s P2

5 En uno de esos dias en los que realza actividades fisicas
intenas, ;cuintn iampo suele dedicer 8 esas actvidades? s mikg. i bt ‘:_:;)

52 | 4Exige su trabajo una ackvidad de intensided
moderada que implica uns figers aceleracion de la respracion s 1
© del nimo cardiaco, como caminar depiiea fo francportar
pesos igeros] durante sl menos 10 minulos P4
conseculivos?

(INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS DE
IMAGENES)

En une somana tipics, ; cudntos dias realizs usted
actividades de inlensidad moderads en su Nimero de diss ! Ps

En uno de esos dies en los que realiza actividades fisicas de
intensidad moderada, ; cunio Bempo suele dadicar @ esas S e [
acovidades,? e i (ab)

mammawhmmnum&uupmm
Ahora me qustaria saber como se desplaza de un sitio a olro. Por gjemplo, como va dl trabajo, de compras, al mercado, al lugar de culto
|insertar otros ejemplos si es necesario]

55 1.Camina usied o usa usted una biciclets al menos 10 minuios X 1
consecutvos en s desplazamientos ? P7
No 2 Si No Seltare P10
56 &-mhgﬁ:rnounﬁﬂ_’ Nimars ds dioe |1, P8
57 En un dia tipico, ; cuinio Sempo pasa caminando o yendo en O P
ot pars dephovse DR W T 4 T LS T oth
.

mMquMMh“&bﬁdiﬁy‘nm«wWMMm
practica en s iempo bre finserte obios jemplos silegaelcasol |

| qustaria iralar de depories, finess u olras actidades fisicas gue ensy bre olros silegael
S8 | ¢En sutiempo fore, practice usted deportesfitness intancos
que implican una scalaracion impartante de ks respracion o K 1
del rilmo cardiaco como [comey, jugar o/ fllhol] durante ol
menos 10 minutos consecutivos? P10
(INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 &i No SataraP13
S s s b B — =
En uno de esos dias en los que practica deportesfitness
-:_--....:m..-w ki I_IZI: Q19 (:1:)

s mins
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¢ En su Sempo bre praciica usted slgune acividad de
miensidad moderada que impéca una Sgare sodlersaon
de |a respiracion o de ritmo cardiaco, como caminar
deprisa, [ir en bicicla, nede, jugar of voloyball]
durantz ol mencs 10 minulos consecutives?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES)

No 2 & No Sallare P15

£n una samana tipica, | cuanios dias practica usted
#WQWMQNW

Numero de diss IS_‘

P4

En uno da esos dias en los que practica actividades
fisicas de intensidad moderada, ; cudnto tiempo suele
dedicar 8 eses actividades?

Horms: minutos |4 Ty 1 Zi0s

e mi

“pis
(a-d)

' Comportamiento sedentario

| INSERTAR

¢ Cuindo iempo susie pasar sentado o recostado en un
dia fipico?

umwnmawuuMMoMmdmmmmum 0 con sus
amigos. Se induye & Sempo pasado [ante una mesa de trabajo, sentado con los amigos, viajando en autobis o en iren, jugando a las cartas
thMmmu&mdwmm

Horws:minon 14y (G0

e mine

P16
(a-b)
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A continuacidn voy a preguntare por el iempo que pasa realizando diferantes bipas de actividad fisica. Le ruego que intente contestar alas
pregunias aunque no se considere Una persona activa,

Piense primero en sl biempo que pasa en e rabsjo, que se rate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar rabaio finserte ofros ejemplos si es necesano]. En estas preguntas, las “actividades fisicas
intensas” se refieran a aquéllas que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiracion o del ritmo
Mm%meWﬁthMmMummmwMym
una ligera aceleracion de la respiracion o del nima cardisco.

Fropeta ] - | Codigo |

48 ¢ Exige su irabajo una actividad fisica inlensa que implica una

soeoraciin importants da ia racpiracion o del nimo cardiaco, si 1

coma [levantar pesas, covar 0 rabajos de constnuccion] -

durants al mencs 10 mInuos consecuavos 7 Pl
% 2 S/ No, SataraP4

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE

IMAGENES)

50 En una semana jcudning dias resiza usied NOmer
*H:‘mn.w .

|
51 En uno de esos diss en los que realzs actvidades fisicas
intensas, | cudnto Bampo cusle dadicar a esas aolividades? i akitia |y S B P3
) s e {eb)

52 $Exige su trabajo una actvidad de intensidad
modenads que implica una fligera sosleracion de la respiracion s 1
o del ritmo cardiaco, como caminer deptisa fo ransportar
pesos ligeros] durante al menos 10 minutos P4
conseculivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE ){ 2SI No, Satara P7

En una semana tipica, ; cuanios dias realiza usted Nimeododies 1 P5
achvdadende stnoided maderncnon  bbic?

En uno da esos diss en los qua realize sclividades fiscas do
imeresdac moderads, o Sempo suele dedca s esas o 1 ‘2)
T il by e

En las siguientes pregunias, dejaremos 0¢ 200 16 acividades fiscas en el irabaio, de as que ya hemos tratado.
Ahara me gustaria saber cdmo se desplaza de un sifio a olro. Por ejemplo, como va al irabajo, de compras, al mercado, al lugar de culto

|insarfar olros ejamplos si es necesario]
55 | {Camina usted o usa usted una bicidlets al menos 10 minuios x 4
consecufives en sus desplazamientos ? PT
No 2 Si No SabaraP10
s | a1 P8
57 En un dia tipico, ;,cuinto Sampo pasa caminando o yendo en P9
bicicieta parn desplazarse? Hotia - sbuilis L-JAJ:IQI-Q (ab)
s

S E mans.
B d Sompo o T
Las preguntas que van a continuacion exchiyen la actividad fisica en el rabajo y para desplazarse, que ye hemos mencionado. Ahora me
gustaria ratar de deportes, fitness u otras acividades fisicas que en libre olros & s ¢l casol.
58 L En su lempo fore, practica usted deportesfiness inftensos
que impBcan Una pceleracitn importanta de ia respiracion o Si 1
ded ritmo cardiaco como |carrer, juger of fithof] durante &
menos 10 minutos consecutivos? P10

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE W 2 S NoSataraP s

5 Enmnm.hudmum?—i o Pi1

En uno de o303 dies en los que practica deportes/itness
intansos, ; culnio tlempo suele dedicar o osas actividedes? Saen: iy s el :‘_&;

hrs mins




¢ Cuindo Blempo suste paser sentado o recostado en un
dia tipico?

T I P P T e N A SR BB R ™ ey a5 TR T, P T
 SECCION PRINCIPAL: Actividad fisica (en el fiempo 2 TR
| Progunta _Respuests Cédigo |
61 ¢ En su fiempa Sbra praciica usiad slguna achvidad de

intensidsd moderad que implica una ligers aceleracion si1

de la respiracin o del rilmo cardiaco, como caminer

deprisa, |ir en biciclets, nadr; jugar al vollayball] P13
durante al menos 10 minutos conseculivos? ‘ 2 S No, Sakara P16

( INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS

62 En una samana tipica, ; cuanios dias practica usted Numero
actividades fisicas de intsnsided moderada en su tempa el B P14
fibre?

63 En uno de esos dias en los que practica actividades ] 5,
fiskons de intansidad moderad, ¢ N0 bempo suede Hores:mios ¢ 1 1. L1 P15
deday s esas acividades? e mins (a-b)

La pregunta se refiere al iempo gue suele pasar sentado o recostado en o trabajo, en casa, en los desplazamientos o con sus

amigos. Se incluye el Sempo pasado {ante una mesa de Uabajo, sentado con Jos amigos, viajando en autobls o en ren, jugando a las cartas
om;m mm.u?pdhwnbm

Hores . minutos l_l§.l:l.Q.Ql

s wie

P16
(ab)

y Organizacion
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A continuaciin voy a preguntarie por el tiempo que reaizando dilerentas fipos da achvidad fisica. Le ruega que intente contestar a las
pregunias aunque no se considere uha persona activa.

Piense primerc en o bampo qua pasa en el krabajo, que se rale de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo [inserte otros ejemplos si es necesanio]. En estas preguntas, las “actividades fisicas
intensas” se refieren a aquallas que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de |a respiracion o del itmo
cardiaco. Por ofra parte, las "actividades fisicas de intensidad moderads® son aguélias que implican un esfuerzo fisico moderado y causan
una ligera aveleracion de la respiracion o del ritmo cardisco.

i T '

4 ¢ Exige su rabajo una achividad fisica inlonsa que impoa una
sosheracion imponanta de ka racpiracidn o del fitmo cardiaco, si 1
como {levantar posos, caver o lrabajos de construccin] .

durants al menos 10 minutos consecutvos 7 P
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE X 2 SiNoSalkleraPd

50 En una semana Joudnios diss realza usied Nimero
-:u-u::—---w hds P2

51 En uno de esos dias an los que reslza actividades fisicas P3

52 ¢ Exige su trabajo una actividad de intansidad
modersda que mpilica una ligers sodleraciin de la respracion sl
© ded ritmo cardiaco, como caminer deprisa Jo ansportar
pesos lgeros] durante al menos 10 minutos P4
conseculivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE X 2 %N Suwrel?
MMAGENES) _

intersas, § cuinto Bempo suels dadicar 3 esas aclividades? o™ Biein — @b
s mine )
1

En una semana tipica, ; cuéntos dias reaiza usted Nimerododies  L—J P5
5 ]

En uno de esos dias en los que resizs actwdades fimcas do P$
intensidad moderade, ¢ uanto lempo swele dedicar s esas oo ity 1 @)

s

T Ton spdanion pragiiian dejromot 0o 19do1as achidades fiscas on o rabelo, el gue ya hemos Datade
Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sitio a otra. Por ejemplo, coma va al irabajo, de compras, al mercado, a lugar de culto
|insedar atros ejemplos si es nacesatio]

55 1+ Caming usted 0 usa Usted una bicicketa al menos 10 minutos y q

conseculivos &n sus desplezamionios? P7

No 2 S No Saltara P10

56 En cuantos dias camina bicidets

d:-?-ﬂmﬁm‘ ggmﬂ.- 7 Nimeode s '3 P8
s7 En un dia lipico, , cunio empo pasa caminando o yendo en P8

bicideta pera dewplezarse? R I:I.ZIQ:? i
Las praguntas que van a continuacion escluyen la actividad fisica en el trabajo y para desplazarse, que ya hemos mencionado. Ahora me
| gustaria ratar de deportes. finess u olras actividades fisicas que practica en sy fiempo e (inserts olros ejemplos silegaelcaso}
88 En s Sempa fibre, practica ustad deportesitness intensos

que implican tna acsleracidn importants de I respiracin o y 1

th:ou-nmmmdﬂll‘md P10

mencs 10 minuios consecutivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 38i No SaltaraP13

AT

En dias usted

e — o

En uno de esos dias en los que praction deportes/itness

Itanecs, ek berpo sl decar » s scividados? ot o . 09, ‘:‘:)

hrs mins
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mw_L'

R

—

1En su Semmpo libre practica usted slguna acivdad de
viensidad moderada que impica una igers aceleracion
de I respiracion o del ritmo cardiaco, como caminer

X 1

¢ Cuindo Sempo sueke pasar sontado o recostado en un
dia tipica?

deprisa, [ir en bicicleta, nadar, jugar al vollayball] P13
QUi s 3 RS S No 2 & No Sakars P16
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS

62 En diss usted

n—-h‘.m p-l:m Nimero de dies ISJ P14

lbre?

63 | Enunode esos dies on los que practica actividades ) ; z
e i e s bl v ritn (1. O, P15
dedicar o esas sctvidades? s mine (a-b)

uwm;*-qu:&pmMoMQdM-mnhmomu

amigos. Se incluye &l lempo pasado [ante una mesa de Uabajo, sentado con Jos amigos, viajando en autobis o en tren, jugando alas cartas
oinb;“lmn.&?pdﬁpﬂm

Hors . minutos Lﬁlm

. S

P18
(o)

anizacion
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Ammmampummmmmwammuwumm.u
preguntas aunque no se considere una persona activa.
Phum-dh.nvum-duqo.qnumummm:»ndu‘l'.hmn-.b

cardiaco. Por ofra parte, las "actvidades fisicas de inlensidad moderada® son aquéllas

una ligera aceleracion de la respiradion o def ritmo cardiaco.

que implican un esfuerzo fisico moderado y causan

Era s

(,Enpuu*_-ﬁﬂllhhuhhnk
‘aceleracion

importants de la respiracion o ded ritme cardisco,
como [levantar pesos. caver o trabayos do construccion)
duranie ol menas 10 minutos conseculivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE

W 1

No 2 S/ No SateraPd

P

En una semana tipica, | cudning diss realizs usted
actvidodes fisicos mlonsas en su abejpo?

§

En uno de esos dias an los qua reaiiza actvidades fisicas
intensa, ; cudnto fampo susie dedicar a esas actvidades?

¢ Exige su trabajo una actividad de intensidad

modemda que implics una ligers scslerscion de b respracian
© ded ritmo cardiaco, como caminar deprisa o fransportar
pesas ligercs| durante al menas 10 minutos

corseculives?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE

B 2 SiNo SatwraP7

En una semana lipica, ; cunios dias reslize usted

_acvidades de intensidad moderads en e Yabsjo?

Nimero de dins 12

54

En uno de es0s dias on los que realiza aclividades fisicas de
intensidad moderada, | cuinto Sempo suele dedicer a cses
actividades?

L

Horas : minutos

-

oo Sguiontes proguntss, dejarammas do lado fas aciiddadas fidasa o 4 Bibesa, d las i ya basmcs haleds,
Ahora me gustaria saber como se desplaza de un siio a oo, Por gjemplo, como va al rabajo, de compras, al mercado, a lugar de cullo

[insertar otros ejemplos si es necesario]
55 1 Camina usted 0 usa usted une bicicletn al menos 10 minutos x 1
CONBEOURVDS en SUS P7
No 2 SiNo SaleraPi10
En una semana tinica, | cuantos dias camina o va en bicideta o e ) P8
-l menos 10 minvios conseauivos en sus desplezemienios ? o
En un dia tipico, ; culnto tiempo pasa caminando o yendo en
bicicete para desplecarae? s e mm;a:-m (.P:)

T,

LEn su tiempo libre, practica usted deportesfiitness intensos
qua implican una acelaracidn importante de is respiracion o
dl fitmo cardiaco como [carrer, jugar al fithod durente of
menos 10 minutos consecutivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTLLAS DE
IMAGENES)

'ﬁmmmnmmthmdwymwuwWMMm
practica en su tiempo kbre finserte otros ejemplos = lega el casol

| gustaria trater de deportes, fitness u olras actividades fisicas qus

Xt

No 2 Si No SaktaraP13

P10

En una semana fipica, ; cuintos diss pracics usted
Seportes/iness intensos en s Sempo Bbre?

Nimero de dies 2

P11

En uno de esos dias en los que practica deportes/iness.
intensos, | cudnio lempo suske dedicar a eses aciividades?

Horas - minutos

Qb 19,
s

P12
{ab)
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2En su Bempo e practca usied sigune acvdad de
intersided moderads que implica uns ligera acelaracion
de |a respiracion o del ritmo cardiaco, como camines
deprisa, [ir en biciclels, nadar, juger al volleyball]
durante al menos 10 minutos consecutivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE WAGENES)

No 2 S/ No, Salters P16

En una semana tipica, J cudnios dias practica usted
:ﬂu-u-amum-mw

Nimero de dias LL P14

En uno de esos diss en los que practica aclividades
fisicas de intensided moderada, ; cLinto flenpo susle

Hore: meos |11y 810, “pis

dedicar o cvas actvidades?

n___s %

UMMulﬁodhmu‘“mMoMndem-hm o‘m-m ;
amigos. Se inclsye & Sempo pasado [anle una mesa de trabgo, sentado con los amigos, vigiando en autobis o en Iren, jugando a las cartas
oM:an-mdhkﬂm

&ﬂn"

Horss : minutos | |ﬁ|:m P16

s e (ab)

'y Organizacion

©¥ Mundial de la Salud
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AMwamdeummmmammuwum contasiar a ks
preguntas aunque no &8 Considers Una persona activa,

Piense primero en of iempo que pasa en o trabajo, que se irale de un empleo remunarado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo finserte otros sjamplos si 85 necesario]. En estas preguntas, las “actividades fisicas
intensas” se refieren a aquéllas que implican un esfuerzo fisico importants y que causan una gran aceleracion de la respiracion o del ritmo
cardiaco. Por olra parte, las “actividades fisicas de intansidad moderada® son aquélias que implican un esfuarzo fisico moderado y causan

una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco.

S | Respuesta [ cotigo |

48 (Exige su rabayo una actividad fisica intenss que implica una
’ ‘aceleraciin importante de la respiracion o del fitmo candieco, X1
coma |Jasantar pasos, cavar o irabsjos de cansniccion]

durante o mencs 10 minutos consecutvos? )

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 &i No SalaraP4

IMAGENES)
50 En una semana Jouanios dias realiza usted

“ﬂr‘i—--w Nimerodo des | T P2
51 En uno de esos dios on los que realiza actividades fisicas

infersas, ;i Sempo swele dedioar 8 esss ackvidades? R W v T T+ P3

;i e . (eb)

52 ¢ Exige su vebajo una acivided de ntensidad

maderada qua implica una ligers aceleracion de la respirscon 8 1

o del ritmo cardieco, como caminar deprisa fo tanspartar
pesos figeros] durante al menos 10 mnulos P4

conseculivos 7
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE W 2 S NoSatwraP?
53 En une semena lipica, , cudntos diss realizs usted
actiidades de intensidad moderada en Nimer de dins | P5
54 En uno de esos dias on los que realza actividades fisicas de
intensidad modernda ¢ cLANt Yempo suele dedscar a c3es Hhba s (:-:)
actvdades? wnlos ,_ S

&ummmauhmumdmnumnmm
Ahora me gusiaria saber como se desplaza de un sitic a olro. Por ejemplo, como va al trabajo, de compras, & mescado, al lugar de cullo

(insertar otros ejemplos si es necasario]

55 ¢ Camina ustad o uss usied una bicidiets af mencs 10 minutos x 1
conseouivos en sus Gesplez amientos? P7
No 2 Si No SslteraP 10
&nTﬁngﬂhbﬂonn“ ki gk <& P8
s En un dia tipico, ; cuiinto Sempo pasa caminando o yendo en
ke porn Aepirrar PRI L_L_l,é&l (:,
mas
mmwmnmmhmmmdwymmunmm»mm
| gustaria vata de deportes, fitness u oias actidades fisicas que practica en  tiempo lbre finserte olros ejemplos silegaclcasol
58 LEn su iempo fibre, practica usted deportes/itnass intansos
Qua implican una acaleracién mpartanie de s reREGN 0 | &
ded ritmo cordieco como [cormer, jugar af flithod] durante of
menos 10 minutos consecutivos? P10
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 5i No, SaltaraP13
&u—-h;n-hmﬂ Sl ) P11
£n uno de esos dias en los que practica deportesfitness
s,  cuanio bempo susle dedicar 8 esas actividsdes? S s Ll:l'l}l-Q' (P::)
mins
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¢ En su bempo Sore prociica usted sigune acividad de
intensidad moderada que impice une igere scderacion
do la respacion o del ritmo candisco, como caminar
depriss, [ir en bicicleta, nadar, juger ol volleybal]
durante al mence 10 minutos conseculivos?

( INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE

En une semana tipica,  cudntos dias praciica usted
:fu-u-awm-mw

P14

m

En uno de esos dias en los que practica aclividades

fisicas de ilensidad modesada, | cusnto iempo susle
dedicar a eves echvidades?

P15
M)

Mnﬂnd”mﬂmuﬂomﬂomdtﬂnnmmmw ocmu

;miﬂuﬁ—-&o-ﬂhnu
dia tipice?

* Se incluye ¢ iempo pasado [ante una mesa de trabajo, sentado con fos amigos, visiando en autobls o en tren, jugando a las cartas
nmhﬁﬂlmm.mdmum

P18
(ab)

I
40" ~N
'/\" \ . l',
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A continuacitn voy a preguntarie por el lempo que pasa realizando diferentes tipos de actividad fisica. Le ruago que intente contastar a las
preguntas aunque no se considers Una persona achiva.

Piense primero en d iempo que pasa en o rabajo, que se Irale de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar rabsjo finserfe olros ejemplos si es necesario]. En estas preguntas, las “actividades fisicas
intensas” se refieren a aquéllas que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiraciin o def ritmo
cardiaco. Por olra parte, las “actividades fisicas de inlensidad moderada® son aquéllas que implican un esfuerzo fisico moderado y causan

una ligera aceleracion de la respiracian o del fitmo cardiaco.

i | Respuesta |

44 1 Exige su trabajo una activided fisics intensa que mplics e
‘acskeracion importanie de ba raspranon o del nime cardiaco, s 1

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE x 2 i No, Sakara P4

50 En una semana cuanios dias reslkza usied
aﬂ.-hhﬂ:‘h‘-nnw - d“

51 En uno de esos dies en los que resiize sclividades fisices
r—qmm-:&--w Horas * minutos ‘2-‘!'—"&-‘2’ P3
hrs mins

52 | ;Exge m iabajo s acividad da intensidad
moderada que implica uns ligars acelaracion de ls respiracidn x 1
© del ritmo cardiaco, como ceminer deprisa fo transportar
pesas ligeros] duranie al mencs 10 minutos P4
oonsecutives?

(INSERTAR EJEMFLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 SiNoSaleraFr

En une somena tipica, ; cuéntos dies realize usted
scdedas de nkemsind modamde on s tnda? i dodos L2J b

En uno de esos dias en los que reskze acividades fisicas de 9 0 Ps
intensidad moderada, ; cusinio iempo susle dadicar a esas Horss : minutos I.Q.I!.l;
actividades? e mis (ab)

£ s siguienios pragunias, dejaremos de Iado fas aciidades ficas en o Fabajo, 0o 196 que ya hemos Fatado.
Ahora me gustaria saber como se desplaza da un siio a olro. Por sjemplo, cmo va al trabajo, de compras, al mercado, al lugar de cullo
|insedtar ofros ejemplos si es necesario]

55 | ;Camina usied o usa usiad una bicicleta af mence 10 minulos x 1
conseculivos en s desplazamientos? P7
No 2 & No, Sallara P 10
En una tipics, ; dies camina o va en bicdeta 23 P8
mencs 10 consecuivos en s Nimero de dise
5T En un dia tipica, ; cuAnto Sampa p a yendo en
Hmand:*-n? ok 00, 1y ‘::’
L L =
Las preguntas que van a continuacion exduyen la actividad fisica en o trabajo y para desplazarse, que ya hemos mencionado. Ahora me
vatar de fitness u olras actividades fisicas en sy fore otros ]
58 | LEn sutiempo fibre, practica usted deportesfitness intencos.
qua implican una aceleracin impartants de ks respiracion o X 1
ded ritmo cardinco como [correr, jugar al fithod durante of
menos 10 minutos consecutvos? P10
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS GARTILLAS DE Noe 2 SiNo SekaraP13
Emn—hgui:lﬁtﬂhﬂ — A4 Pi1
En uno de esos diss en los que practica dapartes/finess
ke, ik Sompo e ddia s v scivdedes? R - THE 17 (:‘:]
hes e
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4En su Sompo Rbre prachicn usted alguna acivided de
mtenssded moderade que implica une lgars aculoracon
de I respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar
deprisa, (ir en bicidiets, nadar, juger of vobeyball]
durante al menos 10 minutos conseculivos?

( INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES)

No 2 Si No Salera P16

P13

En una semana tipica,  cuanins dias practica usted
Wmmawm-mw

Numero de dies Lh

P14

En uno de esos dies en los que praclica actividedes
fisions de inencidad moderada, ; cudnto Sempo suele
dedicer 8 eses ectwdades?

Hores :minios 10 (4. 1010
b mins

“pis

M

2. Cuiindo iempo susle pasar sentado o recostado en un
dia fipico?

MMMUMIWuMmMoMde-mmhm oemu
amigos. Se incluye & iempo pasado [ante una mesa de trabajo, sentado con los amigos, viajando en auiobds o en tren, jugando a las cartas
om‘:w mmnmmdlmupmm

Horos :minis (012 . 1340
L] mirs.

P16
(ab)

7R Organizacion
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AledeWumm&Uuﬁnhmm uwwmwah
pregunias aunque no se considere una persona acliva.
Piensa primero en el fiempo que pasa en el trabajo, que se rate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo finserte ofros efemplos si es necesanio]. En estas preguntas, las "actividades fisicas
inlensas” se refieren a aquélias que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiracian o del fitmo
cardiaco. Por olra parte, las "actividades fisicas de intensidad moderada” son aquélias que implican un esfuerzo fisico moderado y causan
una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco.

e l Respuesta [ coago

45 ¢ Exige su rabajo una actvidad fisica inlensa que implica una
scaboraciin importante de ba respinscion o del ftmo cardiaco, 81

camo [levantar pesas, cavar o rabajos de consiruccion| »
consecutivos 7 P‘

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE W 2 SiNoSatraP4
MAGENES)

50 En una semana Joudntos dias realza usted
-n&ﬁ:‘i—--ﬂ? Nivnde e "9"

51 | Enunode esos dias an fos que realiza actividedes fisicas
imterwses, ; cudnto Bompo suele dedicar o esas ackvidedes? Hoss: minglos 11 =1 (::l
hrs ming

52 ¢ Exige su tebuyo una octivdad de intonaidad
moderada que implica uns ligers aceleracion de Is respirscion: x 1
o del ritmo cardiaco, como caminar deprisa fo transportar
pesos hgeros)] durante al menas 10 minutos P4
consaculivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE Wo. 2 i Mo SeleraP?
IMAGENES)

En una semana ftipica_ ; cuantos dias realiza usted
actividades de inlenvidad moderada en su abajo? Namare do dee - i

En uno da esos dias en los qua realiza actividades fisicas de
nlensidad moderada, ; cusnio bempo sudle dedicar @ eses Sions - i ‘9-1‘—': Q:.-QJ ::)

]

%hwmﬁmh&hm&nﬂm&ﬁmpmm
Ahaora me gustaria saber como se desplaza de un sitio a ora. Por sjemplo, como va al irabajo, de compras, al mercado, d lugar de culte
|insertsr otros ejempilos si es necesario|

55 ¢ Camina usted o use usted una biccleta al menos 10 minutos w1
conseculivos en sus desplazamiantos? P?
No 2 SiNo Saltra P10
En una semana cuintas dies caming bicicleta
l;'ﬁrc‘—ﬂmnn ohones Nismero de dies ¥ P8
En un dia lipico, ; culinio iempo pesa caminando o yendo en
biciclets para desplazarse”? s LQ.QJ;I.':LI&J (::’
mins
En ef tempo Fbre e ; 3
L-Mw-mamimdhmummndw,mwuynmmm‘m
fratar de finess u olras actividades fisicas que practica en su iempo lbrs finserte olros sjemplos st Begaelcasol |
58 LEn su bempo fibre, practica usted deportesfitnass intensos
Que implcan una sokerackon mporante de I8 reapocXn o )
dal ritmo cardiaco como [camer, jugar af flithod durante of
menos 10 minutos consectivos? P10
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 §iNo SalaraP13
IMAGENES)
En une semana cuisntos dias practica usted
v e s e Mot s
En uno de esos dias en los que praciica deportesfitness
m‘:g:n-:o:&a—w Horas - minutos &LLIISJ}.I (:':’
hes mins.
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LEn su iempo fbre pracfica usted alguna scofivided de
intensidad moderads que implica une ligors acelermcion
de a respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar
daprisa, [ir an biciclets, nada, juger af volleybal]
durante ol menos 10 minutos consecuiivos?

( INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES)

No 2 Si No Sallere P15

En una semana lipica, ; cuanios dias practica usted
#uamm-mw

Numero de dies IJJ

Pi4

En uno de es0s dias en los que practica aclividades
fivicas de intensidsd moderada, ; cudnto iempo susle
dedicar 5 esas actvidades?

o mowtoe QL. 1010

] e

“pis

H)

Comportamiento sedentario

¢Ml-wudo_-ﬁu_ﬁnu
dia fipico?

uWMn*adhwmmeowmdMummbm 0 CON 5US
amigos. Se incluye el fempo pacado [ante una mesa de trabajo, senlado con los amigos, visiando en autobils o en tren, jugando 3 las cartas
thMmmnmdwm

o s (OA 1. 3.0,

- N

P16
(ab)

Organizacién

# Mundial de la Salud
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A continuacion voy a praguntarie por e iempo que pasa realizando diferentas tipos de actividad fisica. Le ruego que intente contestar 3 las
preguntas aunque no 58 considers una persona activa.

Piense primero en o liempo que pasa en ¢ rabajo, que se irate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo [inserte ofros ejemplos si es necesario]. En eslas preguntas, las “actividades fisicas
intensas® se refieren a aquéllas que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiracion o del ritmo
cardiaco. Por olra parte, las “actividades fisicas de intensidad moderada’ son aquélias que implican un esfuerzo fisico moderado y causan

una ligera aceleracion de la respiracién o del ritmo cardiaco. [ L
S, | o o

45 (Exige su balajpo una aclividad fisica inlenca que impica una
acelaracion importante de Ia respiracon o del fitmo candiaco, s
coma [levantar pasas, cavar o frabajos de constnuccion] 3

durante ol menos 10 minuios conseculivos? P
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE B 2 5iNoSateraPd

50 En una semana fipica, ; cusnios dies reskza usted Nimero
actividades fisicas intanass an su iabajo? e P2

51 En uno de esos diss en los que roaliza actvidades fisicas
intensat, , cusnto liempo suele dedices a esas actvidades? siione: slite e — (::)
hrs mins

52 4Exige su frabajo una ackwidad de inlensidad
modecada que implics una ligers aceleracidn de la respracidn X 1
© del ritma cardiaco, como caminer deprisa Jo trancportar
pasos fgeros] durante al menos 10 minulos P4

conseculives?
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 SiNo,SataraP?

En une somana tipicn, ¢ cuintos dias reskzs usted
man—u&u—--!ﬂ Nomerdedm 1B Ps

En uno de esos dies en los que realiza actividades fiscas de Q 3 9 Q P
intensidad moderada, ; cusinio lsmpo susle dedicar a esas Hores : sinios g
sctvidades? y____mine (o)

Para

Ehmwwuwh-ﬂ&m-umauuphum
Ahora me gustaria saber coma sa desplaza de un sifio a oiro. Por gjemplo, como va al rabajo, de compras, al mercado, al kugar de cullo
[insertar otros ejemplos i es necesario]

55 1Camina usted o usa usted una bicicleta al menos 10 minuios si 1
consecuivos en wus desplazamientos ? PT
B 2 SiNoSataaP 1o
56 &U“&g*::'lln-“, N Py P8
57 | Enun dia tipico, ; cuinio iempo pasa caminando o yendo en
broicietn parn de-pherse Horss - mingtos. ——1 ¢ == P8

Eratee i 7 —— =

memnmmummmdwymmmanMMm
| qustaria iratar de deportes, fitess u olras actividades fisicas que &n su tiempo Bbre otros sllegael

58 ¢+ En su iempo e, practics usted deportesfitness intensos
que implican una scaleracicn impartante de ke raspracion o si 1
dad ritmo cardiaco como [comer, jugar af fithod] durants af
menos 10 minuios consecutvos? P10

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE D 2 SiNoSatwaP1s

Emnmnﬂa.c,ﬂ:hwﬂ T R P11

En uno de esos diss en los que practica departesfiitness
intensos, ¢ cusmio bempo suele dedicar 3 esss sctvidedes? Homs: mims 1+ =1 (',1.3)
hs mies

117



118

——
AL A e

.L-l'f! _Respuesta Codigo |
61 +En su bempo Rbre practics usted alguna actividad de

intanedad moderads que IMpbca une byers accleracon s
de Ia respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar
deprisa, [ir an bicicieta, nada, jugar of voleybel] P13
durante @ menas 10 minulos consecufivos ?
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES) _

62 En una semana ¢ oudnios dias practica usted Nimero
rﬂ-u::'mm-mw g
8 En una de esos dias en los que practics aclividades s Py
fhoicms e intenwidd moderada, , culnto Sempo susle Hosss:wimtos  |_1_J. L1 P15
dedicar » esas actvidades? hes e (ab)

P14

Wi s

uwmmﬁuwpup--umw-dmnmmbw Py
amigos. Se inchaye el tiempo pasado [ante una mesa de trabajo, sentado con los amigos, vigando en autobis o en ren, jugando a las carlas
odulo;wl mm.ﬁmdwmwm

1 Cuéndo fiempo susle pasar sentado o recostado en un
dia tipico?

Horss - mintos (O 190, P16
bev  ming b)

RN Organizacion
NSy mial de la Salud
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A continuacion voy a praguntarie por ef tiempo que pasa realizando diferentes tipos de actividad fisica. Le ruego que intente contestar a las
preguntas aunque no se considers una persona activa.

Plense primerc en dﬁmmmndw@.u.mhmcﬁum”&kdﬂqamnma
m.am.umoamwmmwdnmawmmwua
ntensas” se refieren 2 aquéllas que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de |a respiracian o del dtmo
cardiaco. Por otra parte, las “actividades fisicas de intensidad moderada* son aquellas que implican un esfuerzo fisico moderado y causan

una hgera aceleracion de la respiracin o del ritmo cardiaco. ] l
Ma‘..‘. Respuesta

48 gﬁba“n“mi—ﬂmn
aceleracion importantz de i respiracian o del ritmo candiaco, si 1

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE x 2 Si No, Salora P4

50 En una semana lipica, ; cudnios dias mali2s usted Nimero
actividodes fisicas intansas en su iabajo? e L P2

51 En uno de esos dias en los que realize sctvidades fisicas P3
intansas | cuinio tempo suele dedicat 3 esas acfvidades? ki _ (ab)
s

C—

moderads que implica uns ligera aceleracion de le respiracion s 1
0 ded ritmo cardieco, como caminar deprisa fo fransportar
pesos ligeros] duranie al menos 10 minutos P4

comseautives
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE M 2 siNosetwarr

En una semana lipice, ; cuantos diss realiza usted
actvidades de intensidad moderada en su abéjo” Nimero de dies | P5

£n uno de es0s dios en los que realtza actividades fisicas de
intensidad moderada, ¢ cuanio empo sude dedway a eses Hotes - minutos [ S Pe
e ‘ ) e (ab)

En Ios Sguienies proguntas, dejaremos de 1ado las acividades fisicas en e ¥abajo, de 135 que ya hemos tratado.
Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sitio a olro. Por ejemplo, como va al irabajo, de compras, al mercado, al lugar de cullo
[insertar ofros ejemplos si 8s necasario]

55  Camina usted o usa usied una bicidels sl mencs 10 minutos X 1
conseoitivos en sus desplazamisntos? P7
No 2 &/ No SalleraP 10
En una semana cuanlos dres carmirs o va on bicidets 2
o u-.:u"-.u-- o Nimero da disa = Pa
En un dia fipico, ; cusinio Sempo pasa caminando o yendo an Pa
bicickets parn desplaarse? et Ol =
b mhe —

tratar de deportes, fitness u olras actividades fisicas que en su fbre olros st C
58 LEn su empo fbre, practica usted deportes/iiness intensos
que mpican Una acaleracan mpartants de b resgEracn o 81
del ritmo cardiaco como [comer, jugar af fitbol] durante of
menos 10 minuios consecutivos? Pi0

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE ¥ 2 Si No, Saltora P13

mm;pmammmh-ﬂdﬁhmd'ddoymmupmm“nm
praciica en su fiempo fre [inserte otros ejemplos sibegaelcasol

En una samana fipica, ; cuéntos dies practce usted

deportes/Siness imensos en su Sempo fbxe? Mmoo der ! o

En uno de esos dias en los que practica deportes/fitness
e cuanto bepo e dedhcar 8 RS sctdades Horme: iy 1 = ;‘:}
hrs ming
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| Pregunta

L1 ¢ En su tiempo lore pracica usted siguns acividad de
s X 1

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS Y i s 1
DE WAGENES)

62 | Enuna semana ipica, 4 cusnios dias praction usted Nimero de dias &_:
w‘“dw-“--ﬁm

P14

fisicas de ntensidad modersda, ; cusnio bampo sudke
dedicar & esas actividades? o ake (a-b)

63 | Enuno de esos dias en los que practica actividades Horssminios Q1) 5. 14 59 ‘P15

Comportamiento sedentario SR

ummﬂ*dWmﬂmwowmdMummhm oeﬁnu;
m&updww[‘mmhtﬁq.wmhmm-dhonmhwuhm
om:mluumul‘”mdlmnhm

Horss minutos (0 (41 340y P16

(ab)

y Organizacion
7 Mundial de la Salud
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preguntas aunque no se considers una persona

aceleracion de la on o del riima cardiaco.

kmadoawyamwdw“mmmuuhmmuwummah
activa.

Piense primera en o iempo que pasa ea & tabgjo, que se lrate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, da
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabgjo [inserfe otros ejemplos si és necesarioj. En estas preguntas, las "actvidades fisicas
intensas” se refieren a aquélias gue implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiracion o del ntmo
cardiaco. Por oira parte, las “actividades fisicas de intensidad moderada® son aquélias que implican un esfuerzo fisico moderado y causan

_Respuesta

En el trabsjo

i

45 ¢ Exige su rabejo una eclivided fisica intensa que implica una
scelerscion importanie da la respiracion o del itmo cardiaco,

‘coma |fevantar pesos, cavar o frabajos de canstruccion)

durants al menos 10 minulos consecutivos 7

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE

st 1

M 2 SiNoSekwapd

50 £n una samana tipica_ ; cudnios dias realiza usiad
sctividoades fiscas intensas en s Tabao?

Nimerodedies |

51 En uno da #30s dias an los que realiza actividedes fisicas
intansas, ; cusinto iampo suale dadicar » esas aclvidades?

mins

Horas © minutos

(a-b)

52  Exige su Fabajo una actividad de intensidad

moderada que implica uns figera aceleracion de la respiracion
o del ritmo cardiece, como caminar deprise [o bansportar
pescs ligaras] duranta al menos 10 minutos

conseculivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE

—

3 ¢

No 2 Si No, Salara P7T

En una semana tipice, ; cuanios dies reekze usted
intensidad moderada an su 7

Numero de dias '-L'

£n uno de 2303 diss an los que realiza actividedes fisicas de
intersidad moderada, | cunto Sempo susla dedicar a esas
aclividades?

IQ.LLI;l.lLQ.I
.. .

Horas * minutos

(insertar otros ejemplos si es necesario]

&hmmmﬂhﬁh-ﬁhﬁstdehunh—uM
Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sifio a oro. Par ejemplo, como va al rabajo, de compras, a mercado, al lugar de culto

5 ¢ Camina usted o usa usted una bicidets sl manos 10 minutos
consecuivos en sus desplazamientos?

X 1

No 2 &i No, SalteroP 10

P7

En una semana fipica, ; cudintos diss camina o va en bicidets
ol menos 10

Numero de dias lb

57 En un dia tipico, ; cuinto Sampo pasa caminando o yendo en
bicicleta para despherse?

Q&n;&.‘u

L

Horas : minuios

P9
(a-b)

| En of fempo fbre.

| qustaria ralar de deportes, fitness u olras actividades fisicas que
58 ¢ En su fismpo fbre, practica usted deportesfitness ntonsos
que implican una aceleracion importants da I respiracion o
del ritme candiaco como [corer, jugar af fithod durants o

) 1

mMpmaMaﬂmhmmdeymmuwmmhm
practica en su empo Wore finserts oros sjemplos s legaelcasol

menos 10 minutos consecutivos? P10

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 & NoSaleraP 13

B\umﬂnw:uhpuuw ik A4 P11

Enum de dias en los que practica deportesfitness

Moo, onbias gt e Gadiaera Caas euidndkn? ST RELT (':':’
e mine
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| Progunta Respuesta Cédigo |
61 ¢ En su fiempa Sbre praciica usted siguna acividad de

ersadad moderada que implics una ligera aceleracion si 1

de la respiracion o del ritmo cardiace, como caminer

deprisa, [ir en bicicleta, nadar, jugar al voleyba] Pi3

duraniza al menos 10 minutos consecuivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES)

62 En una semana tipica, ; cuanios dias practica usted Nimero de dies

aotivdades fisicas de intansidad moderada en su fempo (-] P14
libre?

83 En unc de esos dias en los que practica acfividades & Fy
fisions de inteneidad moderade, | cinko Vempo sutle Hoss:miios 1 4. L1 P15
dedicer 8 esas actividades? e nine (ab)

UWMUI*'U“"!‘MMOMO‘M-MGHMOM”

amigos. Se incluye & iempo pasado (ante una mesa de Wabajo, sentado con los amigos, viajando en aulobis o en tren, jugando a las cartas
om:'m mmuuh:pdl-pp—bm

¢ Cusindo liempo susie pasar sentado o recostado en un

dia fipico? Horas - mintos (0121 1010y P18

XY Organizacion
LT %dial de la Salud
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AMwaleWummmmummqunMM|h
preguntas aunque no se considere una persona activa,

Piense primeto en o liempo que pasa en o rabgjo, que se trate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscer trabajo finserfe otros ejemplos si es neceserio). En estas preguntas, las "actividades fisicas
inlensas” se refieren a aquéllas que impliican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiracién o del ritmo
cardiaco. Por atra parte, las ‘aclividades fiscas de intensidad moderada’ son aquéllas que implican un esfuerzo fisico moderado y causan

una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco.

Erogta [ Respuesta | codigo |

43 Mnlﬁn“lﬂhﬁ.wiﬂnn
aceleracion importanta de 8 1
uhﬁnﬂo*b“ Fg

durante of menos 10 minutos consecutivos? P
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE ﬂ 2 Sl No, Sallra P4

50 En una cemana cusnios dias realiza usied
&J‘_‘n.w e ‘J“ P2

ST | En o de caos dims e o ue reskzs sctvdaces fmcas
v, oo Sampo ke daces & eee cheis? Horae-mingpg S 121 (2)
e mim

52 | yExige sutrabajo una acividad de intensidad
moderada que implics une ligera scsleracin de la respiracion X ¢
© del ritmo cardiaco, como caminer deprisa Jo ansportar
pesos ligaros] durante sl mencs 10 minutos P4
conseoulivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 S NoSehwaF?
MAGENES)

En una semana tipica, , cudnios dies realize usted .
scdes do ismmdnd modernda o sy vumi? Nimero dods (51 b
En uno de esos diss en los que reaizs actividades fisicas de

&bmmmawBMIumdehuphﬁu“
Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sitio a olro. Par ejemplo, cimo va al irabajo, de compras, al mercado, al lugar de cullo
{insectar otros ejemplos si es necesario]

5 | ¢Comina usted d una biciciets 10 minutos & 1

conseculivos en sus desplezamientos? P7
M 2 SiMNoSateraPt0

En una semana tipica, ; cuiinios dies camina o el =2 P8
8l menos 10 mimtos coneeautivos on s dosplazamisntos? Mo

57 | Enun dia tipico, ; cuhnto Semp yendo
procke pars dephasre? Home: wlbutyy. Lt 1 bt ‘::)

e

Gempo fbrs

mmam@n- mmm!ﬁ
58 ¢ En su tiempo fbre, practice usied deportesfitvess intonaos .
qua implican una sosleracidn importants da ks raspiracién o I
del ritmo cardiaco como [correr, jugar af ithof durante of
menos 10 minutos consecutvos? P10

(NSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 8i No SataraP13
IMAGENES)

umuﬁ.mmummmdmymwmwmmmimm
practica en su tiempo lbre finserte otros ejemplos silegasicasol |

58 | Enuna semana tipica, ; cusinios dias praciica usted - P11

infensos, ; cusnlo bempo Aividades? Hores . mintos (ab)

)
80 &nhmbnbu—hm . 3 ) P12
hes g
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 SECCION PRINCIPAL: Actividad f R A B
ﬂ"n’ Respuesta Cédigo
61 LEn su eerpo lbve prachics usted alguna acivided de
mtersided moderada gue implica uns ligera acelerscon s 1
de In respiracion o ded ritmo cardiaco, como caminar
deprisa, (ir on bicicieta, nadar, jugar af volleybal] P13
dursnie ol menos 10 minutos consacutivos? g 2 S No, Solora P16
( INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
62 En una semana Loudntos diss practica usted Nimero
.ﬁ.’—dﬂlﬁ::wwnnw - P14
83 | Enuno de esos dias en los que practica acividades ) f
Relous o it eedgnte, L ulbie Snp utls Horaa - mindos |11, L1 1 pls
al-unm h g._r (a-b)
UMMuMmdlumuﬂmMoMndwmmnhMoam
amigos. Se incluye el iempo pasado [anle una mesa de Irabajo, sentado con los amigos, visjando en autobis o en iren, jugando a las carias
o“h“ﬂmmuhﬂmd”.&h
m-u.p-'-ﬂno“-u Horas : minutos Z: 3 (@) Pig
e (ab)
nizacion

Mundial de la Salud




A continuacidn voy a praguntarde por & ismpo que pasa raalizando diferentes ipos de actividad fisica. Le ruego que intente contestar a fas
pregunias asnque no se considere UNa persona activa

Piense primero en o tiempo que pasa en o rabajo, que se trate de un empleo remunerado o na, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo finserte otros ejemplos 5i es necesario). En estas preguntas, las “aclividades (isicas
W.m-“uuﬂmmmmimnyumwwmah_dwum
cardiaco. Por otra parte, las *actividades fisicas de intensidad moderada® son aquélias que implican un esfuerzo fisico moderado y causan

una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiace. I !
% Respuesta ,_Wn.

49 LExge su babajo una aclividad fisica intensa que implica una
acaleracion importanis de ba rsgpracion o del nimo cardiaco, si 1
m”mﬂct*am Fy

duranie sl menas 10 minuios consecuivas P
mmma.osmmwmwoe o 2 i tosabrapy

50 En una samana tipica, ; cuanios dias realiza usted Nimer
achvidades fisicas miansas en au trabaje? oo

51 En uno de esos dies en kos que realize sctividades fisicas

intansas, | cubntn tempo suele dedicar § esas achvdades? o it — (=b)
hre ming

52 1 Exige su trabajo una aclividad da intensidad =
modersda que implica una ligers acsleracion de s respiracion s 1
0 dal ritmo cardieco, como caminer deprisa [0 transportar
m“:-hd—-io-m P4
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE K 2 siNa satwraP?

En una semana tipica. | cwintos diss reakze Usted
sctvidades de inensidad maderac en s b’ Nimero de diss  —I PS

En uno da asos dies en los que realize sovidedes fisscas de
intensidnd moderads, | cunto tiempo susle dedicar 8 esas Homs: it —— ¢ 1 (ob)

1..“ | R

%ummmnwumwudmahunmm
Ahora me gustaria saber como sa desplaza de un siio a olra. Por gjemplo, como va al Irabajo, de compras, al mercado, al lugar de culto
[insertar otros ejemplos si es necesario]

55 1 Camina usted o usa usted una bicicleta al menos 10 minuios % 1
consecuives on sus desplazamientos? P7
No 2 Si No SakaraP10
5 B\A—-—nﬂllﬂ.-ﬁrowuﬁ? &s s d_, P8
57 En un dis tipico, J culinto iempo pasa caminando o yendo en PO
bicideta para desphezerse? S l—&': B0 (ab)
ming

"En ol tempo libre.

umgﬂ-qnmaMMmhMﬂiuwdtﬂoymd“wnWMMm

MJ.!E_—__M fitness u oras actividades fisicas MM_MM___
¢ En su tiempa fbre, practica usted deportes/iness intensos

que implican una acaleracidn impartante de Is respiracion o Si 1
ummmmusdﬂqan-d -
mence 10 minutos consecutivos? P10
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE B 2 Si No SataraP13

En une semana tipica, ; cuiintos dias praciica usiad i & P11

En uno de esos dias en los que practica depanes/iiness
intensos, ¢ cusio bempo suse dedicer & es0s actividades? Hows:bages T (:'_:‘
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61 L En su eenpo libre pracica usted alguna aclividad de
inkeredad moderada que imploa una ligera aceleracion S 1
de Ia respiracion o del ritma cardisco, como caminer
deprisa, [ir en biciclets, nadar, jugar al volleyball
duranie sl menos 10 minulos conseculivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES)

P13

Codigo |

62 En una samana tipica, ¢ cuanios dias prachce usted Nimero de dias
actividades fisicas de intansidad modarda an su Bempe . -
fbre?

P14

(<} En uno de 505 dias en los que practica aclividades
ficicas de intensidad moderada, ; cuanio tempo suesie
dedicer a eses aclividedes? es ming.

“p1s
e {a-b)

sedentario

0 viendo la television), pero no se incluye & iampo pasado durmiendo.
AR LAS CARTILLAS

L stpuris progeat ve efrs o Gompro s S0d pense sentado 0 ecustalsen of Eshaln, an Gaas o s donplezamionkcs OGEs W
amigos. Se incluye el Sempo pasado [anie una masa de irabajo, sentado con los amigos, vigando en autobis o en tren, jugando a las cartas

4 Cuindo Sempo suels pasar sontado o recostado en un
dia tipico?

P16
()

anizacion
/ 0Nlr'.lgndial de la Salud
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A continuadion voy a preguntarde por & iempo que pasa realizando dilersntes tipos de achividad fisica, Le ruego qua intente alss
preguntas aungue no se considere una persona acliva.

Piensa primero en el iempo que pasa en el rabajo, que se trate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo finserte ol7os ejemplos si es necesanio]. En estas preguntas, las “actividades fisicas
intensas" se refiaren a aquéllas que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiracion o del ritmo
cardiaco. Por otra parte, las *actividades fisicas de miensidad moderada® son aquéllas que implican un esfuerzo fisico moderado y causan
| una ligera aceleracion de la respiracion o del nimo cardiaco.

o e

49 ¢ Exige su tabsjo una acividad fisca miensa que impica una
acelaracin importanta de la respimcian o del ritmo cardiaco, 81
como [ievantar pesos, cover o frabajos de constuccion] F
durante ol menos 10 minutos consecutivos 7 P
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE W 2 S NoSatraPd

50 En una semana fipica, } cudnios dias realizs usted Nimero
-uuuumu-:-.--m i P2

5 En uno de esos diss en los que realiza actvidades fisices P3
intensas, | cudnto Sampo suela dadicar 3 esas acividades? Hote: pintes. 1 : 1A} (@b)
mins

62 ¢ Exige sy trabajo una sctvidad de intensidad
moderads que mphics una figera scsleracion de la respiracien St 1
o del ritmo cardiaco, como caminer deprisa Jo Sansportar
pesos ligaros| durante af manos 10 minutos P4

conseculives ?
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILZAR LAS CARTILLAS DE Yo 2 SiNoSaleraP

En una semana tipica, ; cuéntos dies realiza usied

s Nimero de diss  —J PS5
En uno de esos dias en los que resizs actvidades fisioss de
intiorsided moderade, ; cuinto tiempo susle dadicar  esas e s, ¢ ‘::)
aclvidades? e mins

Léummum«wumuumdmahmpmm
Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sifio a otro, Por gjemplo, como va al rabajo, de compras, al mercado, a lugar de culto
|insertar atras ejemplos si es necesatio]

55 ¢ Camina usted o usa usted una bicidets al menos 10 minutos " 9

conseculivos en sus desplezamientos? o P7

No 2 SiNo Satera P10

g‘:-"' tipica, ; cudntos dias camina o va en bicidets R rd o
§7 En un din tipico,  cuisnto tiempo pasa caminando o yendo en

bocketn oarm cophu ! iy, i 12101 (::)
- b mine
En o tiempo fibre v ‘ .
an-hmm-MMhMMMdWymmupmmman
| qustaria iratar de deportes, filness u atras actividades fisicas que pracica en su Sempo Wbre [inserte ofros elemplos silegaelcasol
58 En su Sampo libre, practica usted deportesffilness intensos

que implican una acelenacidn importanta de Is respiracion o st

del ritmo cardiaco como [correr, jugar of Ritho] durents of

mencs 10 minutos consecutivos? Pi0

(INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS DE B 2 S NoSatwraPi3

En uno semana ipice, | cudntos dias practics usted dotias = P11

En uno de e3os dias on los que practica deportesffitness.

intanace, 4 cuinio Sempo suske dedicer s eves actvidedes? Horms - mingg 1 L= :‘:')
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61 +En su iompo lore pracica usted siguna actividad de
intensided moderads que implics une ligera scolerscion
de la respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar
deprisa, (ir en bicicieta, nedar, juger af voleybal]
durante al menos 10 minutos consecutivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES)

62 | Enuna semana tipica, | cudntos dias practics usiad Nimero de dies

:u-u-amwaum — P14

7

En uno de esos dins en los que praciica aciividades < i
fiskons de intensidad moderada, { cunto Sempo susis Hormo:minios | 1 3.0 P15
dedicer & esas acividades? s mins _ (a-b)

= Tt e — = . e

La siguiente pregunta se refiere al tiempo que suske pasar sentado o recostado en el rabajo, en casa, en los desplazamientos o con sus
amigos. Se incluye ¢ Sempo pasado [ante una mesa d trabajo, santado con los amigos, visjando en aulobis o en ten, jugando alas cartas
o viendo la television], pero no se induye ¢l tiempo pasado durmiendo.

LAS CARTILLAS DE
64 ¢ Cuindo fiempo suele pasar sentado o recostado en un
dia tipico?

Horme mintos 124 1940y P16
e aby (ab)

sy Organizacion
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A continuacidn voy a preguntarle por el tiempo que pasa reaizando diferentes ipas de actividad fisica. Le nuego que intents conlestar a las
preguntas aungue no s considers una parsona aciiva.

Piense primero en o Sempo que pasa en of trabajo, que se rale da un smpleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo [inserte olros sjemplos si as necesario. En estas preguntas, las “actividades fisicas
intensas” se refieren a aquélias que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiracion o del fitmo
cardiaco, Por olra parte, las “actividades fisicas de intensidad moderada” son aquélias que implican un esfuerzo fisico moderado y causan
una ligera aceleracion de la respiracién o del ritmo cardiaco.

Prgen : Respuesta | codigo

L] ¢ Exige su bobajo una actividad fisica intenca que impiica una
acelsracion mportante e f respiracion o del fitno cardiaco, 81
come [levantar pasas, cavar 0 irahajos de consiuccion]

durante ol menos 10 minuios conssautivos 7
{INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE k 2 Si No Sallera P4

50 En una semana tipics, ; cuanios dies realize usted Nimero
scthvdades fisicas intanass an su iabajc? et A

51 | Enuno de esos diss en los que realiza ascfividades fisicas
intensas, ; cuinio Sempo susle dedicer 8 esas actvidedes? Hons: miats T =t 4
hrs mins

52 ¢Exige su rabajo una achvidad de inlenaided
moderada que implica uns ligers aceleracion de la respracion 8i 1
© ded ritmo cardiaco, como caminer deprisa fo frans portar
pescs ligeros] duranie &l menos 10 minulos P4
onseculivos?
(INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS DE B 2 S No, Sakra P7
MAGENES)

83 En una somana tipion, ( cuantos diss reakza usted
actvidades de intensided - Nimera de dien ! Ps

54 En uno de o506 dias on los que realizs actividades fisicas de
intansidad moderada, ; culnio bempo suele dedicar @ eses Hores: ity i ¢ bt it

- o fab)
P | e T

En los Sguienies progunias, dejaremos g6 Iado las acividades fiacs n €l Fabajo, 0 135 que ya hemos tratado,
Ahora me gustaria saber coma se desplaza de un sifio a oro. Por eiemplo, cémo va al trabajo, de compras, al mercada, al lugar de culto
[insertar otros ejemplos si es necesario|

55 1 Camina usted o usa usted una bicicleta ol menos 10 minutos s 1
cansecuives en sus desplazamientos? P7

Q 2 Si No Salara P10

En una semana tipica, ; cunios dias camia © va on biciclety

ﬂ“u‘mu- e 7 Nimero de dies ' — Pe

En un dia tipico, ; cunio ismpo pasa caminando o yendo en

biciketn parn deplazarse? Hone: e 11— ¢ L1 P
s = (ab)

| gustaria lralar de fitness u fisicas ensu bre otros )

58 L En s empo fbre, practica usted ntensos
que implican una scsleracion impartante de ke respiraciin o S
ded ritmo cardisco como [comer, jugar al fidbol] durante ol
mencs 10 minutos consecutvos? P10
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE B 2 SiNoSehwraP1s
Enlll_ﬁ:.gc::lhn.lﬂuﬂ "o dodes — P11
En uno de esos diss en los que praciica departesfiitness
inkertsos, | cusnto Sempo sueke dedicar 3 esss actvidades? o pimieg 1 L= e

-~ e (ab)
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Respuests

8 ¢ En su hempo libre praciica usted sigune actividad de
intensidad moderada que implice une igere sceleracion
de ks respivacion o del rilmo candiace, como caminar
deprisa, [ir en bicicleta, nada, jugar of voleybal]
durante al menos 10 minutos consscutivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES) _

£ s

No 2 Si No, Saltara P16

62 En una sermana tipica, J oudntos dias practica usted
::u-u-awm.mw

Numero de dies lﬂ..l

63 En uno de esos dias en los que praciica acividades
frsioas de mtensidad modesada, | cuanto Sempo susle
dedicar & esss actividades?

Horos mintos 1“0y 1 340,

hrs mins
—

———

0 viendo la television], pero no se induye ¢ tiempo pasado durmiendo.
LAS CARTILLAS DE

umMndemu\mﬁnuﬁbowmdﬁu mmbm oﬁmu
amigos. Se incluye ¢ hempo pasado [ante na mesa de trabajo, sentado con los amigos, viajando en autobis o en ten, jugando a las cartas

¢ Cuindo fismpo susle pasar sentado o recostado en un
din tipico?

Hooe mingios 1S, 040y

by ming

P16
(ab)

Organizacion

7N
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preguntas aunque no se considere Una persona ackiva,

una figera aceleracion de la respiracian o del ritmo cardiaco.

A continuacion voy a preguntarle por el tiempo que pasa raalizando diferantes tipos de actividad fisica. Le riago que intenta
Piense primero en e iempa que pasa en o tabsjo, que 5 trate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo [inserte ofros ejemplos si as necesario). En estas preguntas, las “actividades fisicas

intensas” se refieran a aquéllas que implican un esfuer2o fisico imporants y que causan una gran aceleracion de la respiracion o del fitmo
cardiaco. Por olra parte, las *actvidades fisicas de inlansidad moderada” son aquélias que implican un esfuerzo fisico moderado y causan

alasx

-

M oo 00

.

45 ¢ Exdge su rebayo una aclividad fisica intersa que implica una
‘aosleracin importants da la respiracion o del ritmo cardiaco,

(INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS DE
MAGENES)

Si 1

M 2 SiNoSstwraP4

50 En una samana flipica, j cusnios diss reskzs usted
acindades fisicas infensas en ) rabsjo?

Nimerodadiss | |

5 En uno de esos dins an los que realza actividades fidcas
intensas, ) cusnto tiempo susle dadicar 2 esas achvidedes?

VTS P O T
B

Horas . minulos

P3
(ab)

52 | 4Exige su trabajo una achividad de infensidad
moderada que implios una ligers aceleracion de b respracion
© ded ritma cardiaco, como caminer depiisa Jo trancportar
pes.os ligeros) durente sl mencs 10 minulos

conseculivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE

8 1

% 2 S NoSatara P

En una semans tipica,  cuanios diss realiza usted
modarada en su

Nimero de dias

En uno de esos dias en los que reciize actividades fisicas de
intensidod moderads, ) cuinto Sempo susle dadicar & esas
actvidades?

| S Wy S -
e

Para !

B s siguienics proguntas, dejaremos 88 1ado 1as achvdades fiscas en o Fabajo, 0¢ 196 que ya hemos rafado.
Ahora me gustiria saber cdmo se desplaza de un silio a olro. Por ejemplo, como va @ trabajo, de compras, al mercado, al lugar de culto

|insertar otros ejemplos si es necesario]
55 1 Camina usted 0 usa usted una biciclets al menos 10 minuios s 1
cansecutves en sus desplazanmienios? P7
N 2 SiNo SataraP10
?_Tﬁatﬁh‘—-u--lﬂ? ks, =t P8
En un dia tipico, , cusnto Sempo pasa caminando o yendo
bk de s e Hores : minaes. ——1: 11~ (f:,

hrs e

"En el tiempo idre.

tratar de fitness u olras actividades fisicas
L) ¢ En su iempo lbre, pracica usted deportes/ithess intensos
que implican una sosleracidn importante de ks respiracion o
del ritmo cardinco como [correr, jugar &f fithod durante ol
menos 10 minutos consecutivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE

Las preguntas que van a continuacion excluyen la actividad fisica en o

frabajo y para desplazarse, que ya hemos mencionado. Ahora me
on sy libre ofros

]

s X

No 2 5 No SaltaraP13

P10

En une semans tipica, ( cudntos dias practica usted
_deporienfitness inlemos on su Sompo fbve?

En uno de esos dims en los que practica deportesfitness
intensos, ; cudnin Sempo suele dedicar o eses actividades?

Nimero de diss. "L P11
12 1910 P12
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61 LEn su bempo libre praciica usted alguna actividad de
iniens:dad moderada que implca una hoera acoleracon X o1
de le respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar
deprsa, (ir an bicicieta. nadiar, fugar ol voleyball] P13
durante o menas 10 minutos conseculivos? No 2 i No Sakera P16

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES)

62 En una semana tipice, ; cuantos dias praciica usted Nomeso da dias a

:;-—u-a--u-uuuu“ P4
83 | Enunode esos dias en los que practica actividades ; s

ot e i s e Horms miatos 101041010 Pi5

dedicar 8 383 actvidades? s e (a-b)

udﬁbm.*luwuuﬁpﬂnuomgdrdﬁmm en los desplazamientos o con sus
amigos. Se inchiye el Sempo pasado [ante una mesa de trabajo, sentado con los amigos, visjando en autobis o en iren, jugando alas cartas
OMHMMWH&”‘W“MM

o ¢ Cudndo Senpo susle pesar seriado o recostado en un %
die tpico? Horas - minutos .0,5.:”.0, (:1:)
fx _ ming

8

m 3.-:-?2« as
w iy Mundial de la Salud
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La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo
realizado en el Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual,

1. (Como era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de

formar parte del programa?
Excelente X_ Muybueno ___ Bueno ___ Regular___ Malo___
2. jCémo essu desempefio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque? * -
Excelente __ Muybueno X Bueno __ Regular___ Malo___
3. ;Como esel grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?
Excelente X Muybueno __ Bueno___ Regular __ Malo

4. ;Cémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?

Excelente _ Muy bueno x Bueno Regular Malo

5. (El aporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Exwlemel Muy bueno Bueno Regular Malo

6. (Coémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad

fisica?
Excelente X Muybueno ___ Bueno__ Regular _ Malo
7. (Como es la utilidad que le da usted al Bioparque?
Excelente ___ Muybueno ___ Bueno X_ Regular __ Malo
8. ;Cémo describirfa ¢l desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente X Muy bueno Bueno Regular Malo
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La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo
realizado en ¢l Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

. (Cémo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de
formar parte del programa?

Excelente  Muybueno  Bueno ___ Regular _K Malo

2. ;Cémo essu desempefio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque? * -

Excelente _ Muybueno X Bueno _ Regular _ Malo

3. (Cémo es el grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Excelente X Muy bueno Bueno Regular Malo

4. ;Cémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en ¢l Bioparque?

Excelente X Muy bueno  Bueno Regular Malo

5. (El aporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja ensu diario vivir
es?

Excelente _ Muy bueno X‘_ Bueno_ Regular  Malo

6. (Coémo cree que fue la distribucién del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente X Muy bueno Bueno___ Regular___ Malo

7. Como es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente  Muy bueno X Bueno Regular  Malo

8. (Como describiria el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente )( Muy bueno Bueno Regular Malo
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La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo

realizado en el Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. ;Cémo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de
formar parte del programa?

Excelente_ Muybueno  Bueno __ Regular  Malo __X_

2. (Cémo essu desempefio ahora en el uso de las maquinas del Bioparque? * -

Excelcmel Muybueno ___ Bueno __ Regular  Malo

3. (Cémo esel grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Excelente X Muybueno _ Bueno_ Regular _ Malo

4. (Como cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?

Excelente 3 Muy bueno Bueno  Regular  Malo

5. (Elaporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente X_ Muybueno _ Bueno_ Regular_ Malo

6. (Cémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente K_ Muybueno  Bueno  Regular  Malo

7. (Cémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente _Y Muybueno ___ Bueno___ Regular __ Malo

8. ;Cémo describiria el desempedo del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente x Muy bueno Bueno Regular Malo
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La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo

realizado en el Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. (Cémo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de

formar parte del programa?
Excelente Muy bueno Bueno Regular X Malo

2. ;Cémo essu desempefio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque? * -«
Excelente E Muybueno  Bueno Regular Malo
3. (Coémo esel grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica

Biosaludable?

Excelente A Muy bueno _ Bueno Regular _ Malo
4. (Cémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?

Excelente Muy bueno }/ Bueno Regular Malo

5. ¢El aporte que ¢l programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente ‘K_ Muybueno _ Bueno__ Regular_ Malo

6. (Coémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente __ Muy bueno V Bueno Regular Malo

7. {Cémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?
Excelente x Muy bueno Bueno Regular Malo

8. (Coémo describiria ¢l desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente _X_ Muy bueno Bueno Regular Malo
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La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo

realizado en ¢l Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

I. (Cémo era su desempefio en el mangjo de las maquinas del Bioparque antes de
formar parte del programa?
Excelente Muy bueno Bueno Regular Malo /(

2. ;Cémo essu desempefio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque? « -«

Excelente Muybueno_y_ Bueno __ Regular  Malo

3. (Coémoesel grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Excelente _L Muy bueno Bueno Regular____ Malo

4. ;Cémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?

Excelente l(_ Muy bueno Bueno Regular  Malo

5. (El aporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente X Muy bueno Bueno Regular Malo

6. (Coémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente L Muybueno ~ Bueno__ Regular _ Malo

7. ¢Cémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente  Muy bueno _Y_ Bueno___ Regular__ Malo

8. (Cémo describiria el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente k Muybueno _ Bueno  Regular Malo




La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo
realizado en el Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. ,Cémo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de
formar parte del programa?

Excelente _ Muybueno  Bueno __ Regular __ Malo l

2. (Coémo essu desempefio ahora en el uso de las maquinas del Bioparque? - .

Excelente  Muybueno f Bueno ___ Regular__Malo

3. ;Cémoesel grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Exeelemex_ Muybueno  Bueno__ Regular  Malo

4. ;Cémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en ¢l Bioparque?

Exneleme_X_ Muybueno  Bueno  Regular__ Malo

5. ;El aporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente L Muybueno  Bueno_ Regular_ Malo

6. (Coémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente X_ Muybueno _ Bueno_ Regular _ Malo

7. (Coémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente ___ Muy bueno J_ Bueno  Regular  Malo

8. (Coémo describiria el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente __X__ Muy bueno Bueno____ Regular Malo

138



139

La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo

realizado en el Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. ;Cémo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de

formar parte del programa?
Excelente Muy bueno _ Bueno Regular Malo X

2. ;Como essu desempefio ahora en el uso de las maquinas del Bioparque? « .

Excelente_ Muybueno [ Bueno __ Regular __Malo

3. ;Coémo esel grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Excekmtel Muybueno  Bueno__ Regular __ Malo

4. ;Cémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en ¢l Bioparque?

!:".m:elcmcl~ Muybueno  Bueno_ Regular_ Malo

5. (El aporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente _X_ Muybueno _ Bueno_ Regular___ Malo

6. (Coémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente _l, Muy bueno Bueno _ Regular  Malo

7. (Coémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?
Excelente Muy bueno /x Bueno Regular Malo

8. ;Cémo describiria el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente _X_ My bueso Bueno __ Regular __ Malo
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La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo

realizado en el Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. {Cémo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de
formar parte del programa?

Excelente _ Muybueno ___ Bueno __Regularl_ Malo

2. (Como essu desempefio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque? * -«

Excelente ® Muybueno  Bueno  Regular  Malo

3. (Coémoesel grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Excelente ® Muybueno  Bueno_ Regular  Malo

4. (Coémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?
Excelente ®  Muy bueno Bueno Regular Malo

5. ¢(El aporte que ¢l programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente ®  Muybueno  Bueno_ Regular  Malo

6. (Coémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente ® Muybueno  Bueno  Regular  Malo

7. (Como es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente 9  Muybueno __ Bueno  Regular  Malo

8. (Cémo describirfa el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente ® Muybueno _ Bueno_ Regular  Malo
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La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo
realizado en ¢l Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. (Cémo era su desempefio en ¢l manejo de las maquinas del Bioparque antes de
formar parte del programa?

Excelente  Muybueno  Bueno __ Regular____ Malo _X_

2. (Cémo essu desempefio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque? * *

Exeelenne7>_\/_ Muybueno  Bueno _ Regular _ Malo

3 z,Cémosél grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica

Biosaludable?
Excelente Muy bueno Bueno Regular Malo
4. {Cémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en ¢l Bioparque?

Excelente  Muy bueno X Bueno Regular Malo

5. ¢El aporte que ¢l programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente X Muy bueno Bueno Regular Malo

6. (Cémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente X Muybueno ~ Bueno_ Regular  Malo

7. {Coémo utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente ; Muybueno __ Bueno__ Regular_ Malo

8. (Cémo c.m’acx:ibiﬁa el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente / : Muy bueno Bueno Regular Malo
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La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo
realizado en el Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. (Cémo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de
formar parte del programa?

Excelente  Muybueno_ Buemo __ Regular_/_ Malo

2. (Cémo essu desempefio ahora enel uso delasmqm;msdcl Bioparque? ~ -«

Excclcmel_ Muybueno _ Bueno _ Regular  Malo

3. jcanh h grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Excelente __ Muybueno _ Bueno_ Regular  Malo

4. (Coémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?
Excelente X Muy bueno Bueno Regular Malo

5. ¢El aporte que ¢l programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir

es?

Excelente lg Muy bueno Bueno Regular Malo

6. (Coémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente ‘L Muybueno ___ Bueno  Regular  Malo

7. ;Cémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente Muybueno __ Bueno Regular  Malo

8. (Como describirfa ¢l desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente X Muy bueno Bueno _ Regular Malo
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La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo
realizado en el Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. (Cémo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de

formar parte del programa?
Excelente Muy bueno Bueno >( Regular Malo

2. (Como essu desempefio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque? * <

Excelente X Muybueno ___ Bueno  Regular _ Malo

3. (Cémoesel grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Excelente _L Muy bueno Bueno Regular Malo

4. (Cémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?

Excelente X Muy bueno Bueno____ Regular___ Malo

5. (El aporte que ¢l programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente X Muy bueno Bueno___ Regular ___ Malo

6. (Cémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente . Muybueno ___ Bueno__ Regular _ Malo

7. (Coémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente _ Y. Muy bueno Bueno Regular Malo

8. (Coémo describiria ¢l desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente Y  Muy bueno Bueno Regular Malo
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La siguiente encuesta tiene como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo
realizado en el Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. {Como era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de
formar parte del programa?

Excelente  Muybueno ____ Bueno ____ Regular () Malo

2. (Coémo essu desempedio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque? * -

Excelente () Muybueno___ Buemo __ Regular _ Malo____

3. (Cémo es el grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Excelente U Muy bueno Bueno___ Regular __ Malo

4. (Coémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?

Excelente o Muy bueno Bueno Regular _ Malo

5. (El aporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente O Muybueno __ Bueno_ Regular _ Malo

6. (Cémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente () Muybueno __ Bueno___ Regular _ Malo

7. ¢Cémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente () Muybueno _ Bueno_ Regular __ Malo

8. (Como describiria el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente | ) Muybueno  Bueno __ Regular Malo
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La siguiente encuesta ticne como fin tener en cuenta sus aportes respecto al trabajo
realizado en ¢l Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. (Cémo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de
formar parte del programa?

Excelente _ Muybueno X Bueno ___ Regular ___ Malo

2. (Coémo essu desempefio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque? * -

Excelente x Muybueno ___ Bueno __ Regular  Malo

3. (Como es el grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Excelente x  Muybueno __ Bueno  Regular  Malo

4. (Como cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?

Excelente X Muy bueno Bueno____ Regular_ Malo

5. ¢El aporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente y  Muybueno _ Bueno__ Regular  Malo

6. ;Cdémo cree que fue la distribucion del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente X  Muybueno __ Bueno_ Regular  Malo

7. (Como es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente X  Muybueno _ Bueno__ Regular  Malo

8. (Coémo describiria el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente X Muy bueno Bueno Regular Malo



146

hﬁwmmﬁmmoﬁnmmmmmmﬂw
realizado en ¢l Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. (Cémo era su desempefio en el manejo de las maquinas del Bioparque antes de
formar parte del programa?

Excelente  Muybueno ___ Bueno __ Regular x Malo

2. {C6mo essu desempefio ahora enel uso de las maquinas del Bioparque? © °

Exceleute‘)(_ Muybueno _ Bueno ___ Regular  Malo

3. {Cémo es el grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica
Biosaludable?

Excelente Y Muybueno __ Bueno_ Regular___ Malo

4. {Cémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?
Excelente Muy bueno X Bueno Regular Malo

5. ¢Elaporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diario vivir
es?

Excelente _)(_ Muybueno ___ Bueno_  Regular __ Malo

6. (Cémo cree que fue la distribucién del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente _L Muybueno __ Bueno__ Regular  Malo

7. (Como es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente X__ Muybueno __ Bueno___ Regular  Malo

8. (Cémo describiria el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente L Muybueno __ Bueno_ Regular  Malo
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realizado en el Bioparque y asi poder evaluar la efectividad del manual.

1. ¢Coémo era su dcsempeﬁoenelmancjodelsmqtﬁmsdelBioparqucantesde
formar parte del programa?

Excelente  Muy bueno _K_ Bueno Regular Malo

2. (Cémo es su desempefio ahora en el uso de las maquinas del Bioparque?

Excelente ) Muybueno  Bueno Regular ___ Malo

3. (Coémo es el grado de satisfaccion respecto a las sesiones de actividad fisica

Biosaludable?

Excelente x Muybueno  Bueno Regular Malo
4. (Coémo cree que estuvieron estructuradas las sesiones trabajadas en el Bioparque?

Excelente Z Muybueno __ Bueno____ Regular Malo

5. (Elaporte que el programa de actividad fisica Biosaludable deja en su diano vivir
es?

Excelente X Muybueno___ Bueno___ Regular _ Malo bt

6. (Cémo cree que fue la distribucién del tiempo durante las sesiones de actividad
fisica?

Excelente Y Muybueno Bueno___ Regular _ Malo

7. (Cémo es la utilidad que le da usted al Bioparque?

Excelente Y Muybueno ___ Bueno_  Regular _ Malo

8. (Como describiria el desempefio del instructor durante las sesiones de trabajo?

Excelente X Muy bueno Bueno  Regular Malo



