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RESUMEN

El objetivo general de esta investigacion fue evaluar el nivel de actividad fisica en
personal de trabajo administrativo en empresas privadas de la Ciudad de Salta Capital,
durante el periodo 2024. Se utilizd6 un enfoque cuantitativo, con un disefio no
experimental, descriptivo y de corte transversal. La muestra estuvo conformada por 11
trabajadores administrativos, a quienes se les aplicd el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ). Los principales resultados revelaron que el 45% de los
participantes presentaba un nivel alto de actividad fisica, el 36% un nivel moderado v el
18% un nivel bajo. Asimismo, se encontrdé una preocupante prevalencia de
sedentarismo, con el 55% pasando entre 7 y 9 horas sentados al dia, y el 27% entre 10 y
12 horas. Las principales conclusiones enfatizan la necesidad de implementar
estrategias integrales en el entorno laboral para promover la actividad fisica y reducir el
sedentarismo en el personal administrativo, mediante el apoyo y las politicas adecuadas
por parte de las empresas. Las limitaciones incluyeron el tamafio reducido de la
muestra, mientras que una fortaleza fue la utilizacion del IPAQ, un instrumento

validado internacionalmente.

Palabras clave: actividad fisica, personal administrativo, sedentarismo, empresas

privadas, Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ).



ABSTRACT

The general objective of this research was to evaluate the level of physical activity in
administrative work personnel in private companies in the City of Salta Capital, during
the period 2024. A quantitative approach was used, with a non-experimental,
descriptive and cross-sectional design. . The sample was made up of 11 administrative
workers, to whom the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) was
applied. The main results revealed that 45% of the participants had a high level of
physical activity, 36% a moderate level and 18% a low level. Likewise, a worrying
prevalence of sedentary lifestyle was found, with 55% spending between 7 and 9 hours
sitting per day, and 27% between 10 and 12 hours. The main conclusions emphasize the
need to implement comprehensive strategies in the work environment to promote
physical activity and reduce sedentary lifestyle in administrative staff, through
appropriate support and policies by companies. Limitations included the small sample

size, while a strength was the use of the IPAQ, an internationally validated instrument.

Keywords: physical activity, administrative staff, sedentary lifestyle, private companies,

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ).
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INTRODUCCION

En las Gltimas décadas, el rapido avance de la civilizacion ha transformado
drasticamente la naturaleza de los trabajos en entornos de oficina, donde la actividad
fisica ha sido relegada a un segundo plano. Esta evolucién ha dado lugar a un estilo de
vida més sedentario para muchos trabajadores, especialmente aquellos empleados en

funciones administrativas.

La falta de movimiento y actividad fisica en el lugar de trabajo ha sido
identificada como un factor de riesgo significativo para el desarrollo de enfermedades
asociadas con la civilizacion, y esta problematica se ha vuelto aiun méas relevante en el
contexto actual, donde los sintomas de tales enfermedades estan manifestandose en

generaciones mas jovenes.

Los trabajadores de oficina, debido a la naturaleza especifica de sus tareas
laborales, estan particularmente expuestos a estos riesgos para la salud. A pesar de la
percepcion comun de que el trabajo en la oficina no requiere grandes esfuerzos fisicos,
la evidencia cientifica que respalde esta afirmacion es escasa (Biernat & Katarzyna,
2010).

En respuesta a esta problematica, se plantea la necesidad de establecer
programas de actividad fisica planificados e intencionales para este grupo de empleados.
La medicina preventiva, consciente de los desafios que enfrenta frente a las
enfermedades asociadas con la civilizacion y los nuevos riesgos para la salud, demanda
una valoracion de la importancia de la prevencién y la promocién de la salud en

entornos laborales sedentarios.

En este contexto, la presente investigacion se propone evaluar cuantitativamente
los niveles de actividad fisica de los trabajadores de oficina, no solo en términos de su
cantidad total, sino también en cuanto a la frecuencia y la intensidad de la misma. Este
enfoque permitird una evaluacion imparcial y relativa de la importancia de estas
variables independientes en la promocién de la salud de este grupo de trabajadores, y
contribuira a la elaboracion de programas adecuados de actividad fisica adaptados a sus

necesidades especificas.



DESCRIPCION DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

La actividad fisica es un componente crucial para mantener un estilo de vida
saludable y prevenir una serie de enfermedades crénicas. De acuerdo a la definicién
brindada por la Organizacion Mundial de la Salud la actividad fisica es “cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente

consumo de energia” (p.1).

Sin embargo, en entornos laborales, particularmente en trabajos administrativos,
los niveles de actividad fisica pueden ser bajos debido a la naturaleza sedentaria de
muchas funciones laborales. Esta problematica es de suma importancia, ya que afecta no
solo la salud y el bienestar individual de los empleados, sino también la productividad
laboral y el rendimiento general de la empresa (Instituto Nacional de Seguridad y Salud
en el Trabajo, 2018).

El personal administrativo, cominmente asociado con tareas que implican largas
horas de trabajo frente a una computadora, enfrenta desafios Unicos en cuanto a la
incorporacion de actividad fisica en su rutina diaria. En términos de Landinez Parra, et
al., (2012) la falta de movimiento puede contribuir a problemas de salud como la
obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, y problemas
musculoesqueléticos. Ademas, la actividad fisica regular se ha asociado con beneficios
para la salud mental, incluida la reduccion del estrés y la mejora del estado de animo,

aspectos importantes en un entorno laboral (Dechnik, 2015).

En palabras de Ponce Ccuno, et al., (2016) el empleo ejerce una influencia
significativa en la vida de los individuos, y como resultado, también en su bienestar, ya
que una parte considerable del tiempo de una persona adulta se destina al ambito
laboral. Al considerar no solo la cantidad de horas, dias y afios que una persona dedica a
su trabajo, sino también la calidad de vida experimentada en dicho entorno laboral, es
posible comprender la influencia que este tiene en la salud, contribuyendo asi al estado

general de salud del trabajador.



Ante lo descripto surge el siguiente interrogante de investigacion: ¢Cuél es el
nivel de actividad fisica en personal de trabajo sedentario en la Cuidad de Salta Capital,
periodo 2024?



JUSTIFICACION

La justificacion de esta investigacion radica en la importancia de comprender y
abordar los niveles de actividad fisica en el personal de trabajo sedentario en la Ciudad
de Salta Capital durante el periodo 2024. Esta problematica afecta la salud y el bienestar
de los empleados administrativos, asi como la productividad laboral y el rendimiento

general de las empresas.

Por ello, la realizacién de esta investigacién se basa en la comprensién de la
actividad fisica como un componente esencial para la salud y el bienestar. La literatura
cientifica ha demostrado consistentemente los beneficios de la actividad fisica en la
prevencion de enfermedades cronicas, la mejora de la salud mental y la reduccion del

estrés.

Segun el estudio de Alvarez Condo, (2016) los beneficios proporcionados por la
actividad fisica son de suma importancia para los empleados administrativos que
trabajan en empresas publicas. Esto se debe a que el estrés derivado de largas horas de

trabajo sedentario y la atencion al pablico requieren una forma de regulacion emocional.

Sumado a ello, esta investigacion tiene implicaciones directas para las empresas
y organizaciones en la Ciudad de Salta Capital. Comprender los niveles de actividad
fisica entre el personal administrativo permitira a las empresas identificar areas de
mejora en cuanto a la promocion de estilos de vida saludables en el lugar de trabajo.
Esto puede incluir la implementacion de programas de bienestar, la creacion de entornos
laborales que fomenten el movimiento y la educacion sobre los beneficios de la

actividad fisica para la salud y el rendimiento laboral.

Finalmente, este estudio podra ser de interés para los profesionales de educacion
fisica que pretendan comprender la importancia de la actividad fisica en la salud y el
bienestar, asi como para disefiar e implementar programas de actividad fisica adaptados
a diferentes contextos, incluidos los entornos laborales. Esta investigacion contribuira al
conocimiento en el campo de la Educacion Fisica al proporcionar informacion sobre los
niveles de actividad fisica en un entorno laboral especifico y las posibles estrategias

para promover la actividad fisica entre los trabajadores sedentarios.
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OBJETIVOS DE INVESTIGACION

Objetivo General:

Evaluar el nivel de actividad fisica en personal de trabajo administrativo en
empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.

Obijetivos Especificos:

Valorar frecuencia y grado de intensidad de actividad fisica realizada por el
personal administrativo en la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.

Medir niveles de sedentarismo y su relacion con sexo y edad del personal
administrativo en la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024

Identificar barreras que limitan las oportunidades para realizar actividad fisica en

el personal administrativo, en la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024
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ANTECEDENTES DE INVESTIGACION

A continuacién, se expondran antecedentes de estudios mas relevantes que

aportan conocimiento actualizado al tema de estudio seleccionado.

En primer lugar, se encuentra la investigacion realizada por Akksilp, et al.,
(2023) aborda la problemética del comportamiento sedentario y sus riesgos asociados
con enfermedades no transmisibles, centrandose en trabajadores de oficina tailandeses.
El objetivo de este ensayo fue evaluar el efecto de una intervencion multicomponente de
actividad fisica en el trabajo para reducir el comportamiento sedentario en este grupo
especifico de empleados. Para llevar a cabo el estudio, se asignaron aleatoriamente
oficinas dependientes del Ministerio de Salud Publica de Tailandia al grupo de
intervencion y al grupo de control en una proporcion de 1:1, estratificadas por el tamafio
de la oficina. Se reclutaron 282 trabajadores de oficina y se asignaron aleatoriamente al
grupo de control (142 participantes, nueve oficinas) y al grupo de intervencion (140
participantes, nueve oficinas). La edad media fue de 38,6 afios (DE = 10,4) y el 81%
eran mujeres. No hubo evidencia de efectos de la intervencién sobre el tiempo
sedentario durante las horas de vigilia (—26,8; IC del 95 % = —69,2 a 15,7 min), los
niveles de actividad fisica o los biomarcadores entre los grupos a los 6 meses. En el
andlisis ajustado, los aumentos en el tiempo dedicado a actividad fisica de moderada a
vigorosa (5,45; IC del 95 % =—0,15 a 11,1 min) y al recuento de pasos (718; IC del 95
% = —45 a 1481 pasos) durante las horas de vigilia, no hubo evidencia de una diferencia
entre los grupos. La interpretacion de estos hallazgos sugiere que la adopcion subdptima
de la intervencidn, posiblemente debido a las restricciones pandémicas de COVID-19 y
las limitaciones en el reclutamiento, podria explicar estos resultados. Por lo tanto, se
plantea la necesidad de llevar a cabo mas investigaciones para evaluar los procesos del
juicio y determinar en qué medida las intervenciones de actividad fisica en el lugar de

trabajo pueden ser efectivas en diferentes contextos y circunstancias.

Otro estudio es el realizado por Nguyen, Nguyen, & Kim, (2021) se centra en la
relacion entre el ejercicio fisico y la calidad de vida relacionada con la salud (CVRS) en
trabajadores de oficina. Dada la naturaleza sedentaria de muchas ocupaciones de oficina

y el alto riesgo de padecer enfermedades crénicas asociadas, el estudio busco resumir
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los efectos del ejercicio fisico en la CVRS de estos trabajadores, tanto aquellos con
problemas de salud como aquellos sin ellos. La investigacion utilizé datos de ensayos
controlados aleatorios, estudios cuasiexperimentales y observacionales obtenidos de
multiples bases de datos, identificando un total de 26 estudios relevantes para su
analisis. Los resultados indicaron que el ejercicio fisico tuvo un impacto significativo en
la mejora tanto de la CVRS general como de la CVRS mental en los trabajadores de
oficina. Ademas, se observé que aquellos trabajadores de oficina que presentaban
problemas de salud experimentaron mayores mejoras en la CVRS en comparacion con
aquellos que no tenian problemas de salud. Se encontrd que el ejercicio fisico no
supervisado fue efectivo para mejorar la CVRS general y mental, mientras que el
ejercicio fisico supervisado directamente solo mejor6 significativamente la CVRS
general. Sin embargo, debido a la diversidad de tipos de ejercicio y sus intensidades, no
se pudieron hacer recomendaciones especificas sobre el tipo de ejercicio mas adecuado
para los trabajadores de oficina. Por lo tanto, se destaca la necesidad de realizar mas
estudios para determinar el ejercicio optimo segun las diferentes condiciones de salud

de los trabajadores de oficina.

La investigacion de Fuquene Rojas, Rincon Garcia, & Salazar Alzate, (2023)
tuvo como objetivo analizar el nivel de actividad fisica de los administrativos de la
Unidad Central del Valle del Cauca durante el periodo 2023. La investigacion se realizo
utilizando un enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo y de corte transversal, con una
muestra probabilistica de 56 administrativos con edades comprendidas entre los 25 y 69
afios. Se aplico el cuestionario International Physical Activity Questionnaire (IPAQ,
version larga en espafiol) para recopilar los datos necesarios. Los resultados obtenidos
revelaron que el 51.2% de los administrativos encuestados se encontraban en la
categoria de actividad fisica moderada, mientras que el 35.8% presentaba un nivel bajo
y el 12.5% restante un nivel alto de actividad fisica. Ademas, se observo que la
actividad predominante entre los administrativos era montar bicicleta y cargar cosas
ligeras. Las conclusiones del estudio destacan la importancia de la actividad fisica en la
promocion y mantenimiento de la salud de los administrativos, resaltando que aun
existe una poblacidn significativa con niveles bajos de actividad fisica, lo que los hace
mas susceptibles a desarrollar enfermedades no transmisibles asociadas al sedentarismo.

En este sentido, se hace hincapié en la necesidad de implementar programas y politicas
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orientados a promover un estilo de vida saludable dentro del entorno universitario

administrativo.

Cabe indicar que a nivel nacional son escasas las investigaciones abordadas. Se
encontrd el estudio de Bazéan, Echandia, Gatica, Laifio, & Valenti, (2020) resalta la
importancia de la actividad fisica en la prevencién de enfermedades crénicas y en el
mantenimiento de la salud en general. A pesar de los numerosos beneficios conocidos,
existe una escasez de investigaciones a nivel nacional que aborden este tema, lo que
subraya la relevancia de su estudio. El objetivo fue estudiar la actividad fisica, el tiempo
sedentario, el perfil lipidico, los niveles de glucemia en ayunas y el estado nutricional en
profesionales de la salud. Para ello, se examiné a 322 trabajadores de la salud de ambos
sexos, provenientes de hospitales de Buenos Aires. Se empled un cuestionario de
actividad fisica y se evaluaron parametros como la glucemia en ayunas, el colesterol, la
edad, el sexo, el peso y la talla. Los resultados revelaron que, en promedio, la edad de
los participantes fue de 40.7 afios, y el 40% no realizaba actividad fisica suficiente. Se
observé que aquellos profesionales que se mantenian activos presentaban un mejor
estado nutricional y un alto porcentaje de niveles saludables de colesterol. Sin embargo,
el tiempo sedentario promedio fue de 347.83 minutos, y un alarmante 67% reportd pasar
méas de 4 horas en esta condicion. En conclusion, aproximadamente el 60% de los
profesionales de la salud estudiados cumplen con las recomendaciones de actividad
fisica, pero la prevalencia de conducta sedentaria es elevada. Se sugiere que la
implementacion de politicas dirigidas a reducir el tiempo sedentario puede contribuir

significativamente a mejorar la salud y el bienestar de estos profesionales.

Finalmente, el Informe del Ministerio de Salud (2018) titulado "4° Encuesta
Nacional De Factores De Riesgo" realizado por la Direccion Nacional de Promocion de
la Salud y Control de Enfermedades Cronicas No Transmisibles constituye una fuente
importante para comprender la situacion de la actividad fisica a nivel nacional en
Argentina. Los resultados de la encuesta revelan que la prevalencia de actividad fisica
en la poblacion fue del 44.2%. Sin embargo, se observaron diferencias significativas
segun el género, siendo la prevalencia de actividad fisica baja mayor entre las mujeres
en comparacion con los hombres (46.6% vs 41.5%). Ademas, se encontré una tendencia
preocupante en relacion con la edad, donde se evidencié un aumento en la prevalencia

de actividad fisica baja a medida que aumenta la edad. Mientras que los adultos jovenes
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de 18 a 24 afios mostraron una prevalencia del 33.5%, los adultos de 35 a 49 afios
alcanzaron el 44.3%, y los adultos mayores de 65 afios presentaron una prevalencia del
56.7%. En cuanto a las barreras para la realizacion de actividad fisica, entre aquellos
que presentaron un bajo nivel de actividad fisica, la falta de tiempo fue identificada
como la principal razén (40.3%), seguida de razones de salud (24.4%) y falta de
voluntad (14.5%). Solo un pequefio porcentaje (6.4%) indic6 que no realizaba mas

actividad fisica porque consideraba que ya cumplia con la cantidad necesaria.

Estos hallazgos subrayan la importancia de implementar politicas y programas
que promuevan la actividad fisica en la poblacién, especialmente entre grupos
demograficos vulnerables como las mujeres y los adultos mayores. Ademas, resaltan la
necesidad de abordar las barreras percibidas para la realizacion de actividad fisica,
como la falta de tiempo y las preocupaciones de salud, con el fin de fomentar estilos de

vida mas activos y saludables en la sociedad.
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MARCO TEORICO

Actividad Fisica

Segun el National Herart, Lung and blood Institute, (2022) “la actividad fisica es
cualquier movimiento del cuerpo que hace trabajar los masculos y requiere mas energia

que el reposo” (p.1).

Este concepto abarca una amplia gama de actividades, desde las tareas
cotidianas como caminar o subir escaleras, hasta el ejercicio estructurado como correr 0
practicar deportes.

La OMS (2022) agrega que la actividad fisica como:

Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace referencia a todo
movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados
lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. La actividad

fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud (p.1).

La actividad fisica es un componente esencial para el bienestar fisico y mental
de los individuos. Numerosos estudios han demostrado los beneficios significativos que
conlleva la practica regular de actividad fisica en la prevencion de enfermedades
cronicas, el mantenimiento de un peso saludable, y la mejora del estado de animo y la
calidad de vida en general (Warburton, Bredin, & Nicol, 2006).

La actividad fisica es fundamental para la salud y el bienestar general, ya que
implica el uso de energia para el movimiento. Es importante destacar que este gasto
energético es adicional al necesario para funciones vitales como la respiracion, la
digestién y la circulacién sanguinea. En este sentido, actividades cotidianas como
caminar, transportar objetos, subir escaleras, hacer las tareas del hogar o ir de compras
contribuyen significativamente a nuestra actividad fisica diaria (Marquez Rosa, e al.
2006).

En su definicion, Ros Fuente (2007) describe la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal que implique el aparato locomotor y que conlleve un gasto

energético. Esta definicion destaca que cuando la actividad se estructura y sistematiza
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con el propoésito de mejorar funciones organicas especificas, se denomina ejercicio. Por
otro lado, cuando la actividad fisica sigue reglas preestablecidas, se introduce en el
ambito del juego o el deporte. A pesar de las diferencias en la estructura y la

sistematizacidn, estos términos suelen utilizarse de manera intercambiable.

En cuanto al ejercicio, Marquez Rosa et al., (2006) lo definen como
movimientos disefiados y planificados especificamente para mantenerse en forma y
gozar de buena salud. Esta categoria incluye actividades como el aerobic, el ciclismo,
caminar a paso ligero o la jardineria, que se realizan con la intencion de mejorar la salud

fisica y mental.

La forma fisica, por otro lado, se diferencia de la actividad fisica y el ejercicio en
que se refiere a atributos como la fuerza o la resistencia, que determinan la capacidad de
una persona para realizar actividad fisica. La forma fisica estd influenciada tanto por
factores genéticos como por los niveles de actividad fisica de los individuos, lo que

sugiere que es posible mejorarla mediante programas especificos de ejercicio.
Componentes de la Condicion Fisica

Prieto Bascon (2011) desarrolla los aspectos de la condicion fisica, es decir el

estado general de salud y capacidad fisica de una persona:

1. Resistencia cardiorespiratoria o cardiovascular: Se relaciona con la
capacidad del sistema cardiovascular y respiratorio para suministrar oxigeno y
nutrientes a los musculos durante la actividad fisica prolongada. Mejorar la
resistencia cardiorespiratoria implica realizar actividades aer6bicas como correr,
nadar o andar en bicicleta, que fortalecen el corazon y los pulmones para trabajar
de manera eficiente durante periodos extendidos.

2. Flexibilidad: Este componente se refiere a la capacidad de los musculos y
articulaciones para moverse a través de su rango completo de movimiento.
Mejorar la flexibilidad implica realizar ejercicios de estiramiento y movilidad de
forma regular, lo que ayuda a prevenir lesiones musculares y articulares, mejora
la postura y facilita el rendimiento en actividades fisicas y deportivas.

3. Composicion corporal: Se refiere a la proporcion de masa magra (musculo,

hueso y 6rganos) y masa grasa en el cuerpo. Mantener una composicién corporal
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saludable es crucial para la salud y el rendimiento fisico. La actividad fisica
regular, combinada con una alimentacién equilibrada, contribuye a mantener un

peso corporal adecuado y una composicion corporal 6ptima.

Estos componentes son fundamentales para el desarrollo de un estado fisico
6ptimo y contribuyen al bienestar general del individuo. Integrar ejercicios que aborden
estos aspectos en un programa de actividad fisica puede mejorar la salud cardiovascular,
la movilidad y la composicion corporal, lo que conduce a una mejor calidad de vida y

rendimiento fisico.
Componentes de la Actividad Fisica

Segun Diabetes Institute (2006) los diferentes componentes de la actividad fisica
son esencial para disefiar programas de ejercicio efectivos y adaptados a las necesidades

individuales de cada persona, este se conforma por:

La frecuencia se refiere a la regularidad con la que se realiza la actividad fisica.
Establecer una rutina de ejercicio regular, que implique involucrarse en actividad fisica
de 4 a 6 veces por semana, es crucial para obtener beneficios significativos para la

salud.

La intensidad del ejercicio es otro aspecto importante a considerar. Determinar
cuanto esfuerzo se debe aplicar durante la actividad fisica es fundamental para
garantizar resultados 6ptimos. Mantenerse dentro de un rango de intensidad adecuado,
que se sitte entre un nivel de esfuerzo 4 y 8 en una escala del 1 al 10, asegura un

ejercicio seguro y efectivo.

El tiempo dedicado a la actividad fisica también juega un papel crucial en sus
beneficios para la salud. Establecer una duracion adecuada para el ejercicio, que varie
entre 20 y 40 minutos segun los objetivos individuales, contribuye al fortalecimiento del
corazon, los pulmones, los huesos, los masculos y las articulaciones, asi como a la

mejora del flujo sanguineo y la reduccion de grasa corporal.

Por ultimo, el tipo de actividad fisica elegida desempefia un papel significativo
en la adherencia y la satisfaccion del ejercicio. Se recomienda seleccionar una actividad

que se adapte a las preferencias personales y que pueda realizarse de manera segura y
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efectiva durante el tiempo establecido. Desde caminar y trotar hasta bailar y nadar,
existen numerosas opciones disponibles para satisfacer las necesidades individuales de
cada individuo (Diabetes Institute , 2006).

Niveles de Actividad Fisica

La cuantificacion del gasto energético asociado a la actividad fisica se puede
realizar en Kilocalorias o kilojulios. Para facilitar esta tarea, muchos especialistas
utilizan una unidad llamada MET (equivalente metabdlico), que indica el namero de
calorias que un cuerpo consume en reposo. A partir de este estado, los METS se

incrementan segun la intensidad de la accién.

A continuacion se detallan los METS de algunas actividades cotidianas,
laborales y fisicas, que pueden servir de guia para determinar cual es nuestro gasto
energético aproximado durante el dia (Marquez Rosa, Rodriguez Ordax, & De Abajo
Olea, 2006).

Tabla N° 1: Cuantificacion de las Actividades Mediante METS.

Intensidad

Muy liviana (3 METS)

Liviana (3 a 5 METS)

Pesada (6 a 9 METS)

Muy pesada
(superior a 9 METS)

Actividades en el hogar

Ducharse, afeitarse, vestirse y
cocinar.

Recoger la basura, ordenar ju-
guetes, limpiar ventanas, pasar
la aspiradora, barrer.

Subir escaleras a velocidad
moderada, cardar bolsas.

Subir escaleras, o muy rapido
o con bolsas pesadas.

Actividades laborales

Trabajar en el ordenador o es-
tar parado (vendedores).

Relizar trabajos manuales en la
casa o el auto (como arreglar
un desperfecto).

Realizar trabajos de albafiileria
(con instrumentos pesados).

Cortar lefa, cargar elementos
de mucho peso.

Actividad fisica

Caminar lento en un sitio
plano.

Caminar con marcha ligera, an-
dar en bicicleta en sitio plano.

Jugar fltbol, tenis, esquiar, pa-
tinar, subir un cerro.

Jugar rughy, squash, esquiar a
campo traviesa.

Fuente (Marquez Rosa, Rodriguez Ordax, & De Abajo Olea, 2006)

Métodos para Medir la Actividad Fisica

Segun Aparicio Ugarriza, et al., (2015) existen distintos tipos de instrumentos
para medir la actividad fisica, que se pueden clasificar en dos categorias: objetivos y

subjetivos.
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Los métodos subjetivos pueden presentar errores humanos al sobreestimar o
subestimar la cantidad de AF realizada. Por otro lado, los métodos objetivos no tienen
este problema, pero pueden presentar fallos mecénicos, como una bateria baja o
interferencias con otras sefiales. Ademas, los métodos pueden diferenciarse en funcién

de si se centran en el gasto energético, la actividad fisica o variables fisioldgicas.

Los métodos objetivos para medir el gasto energético se dividen en: la medida
directa del gasto energético por actividad fisica, como la calorimetria directa, y la

calorimetria indirecta.

Para el caso de los métodos subjetivos, los instrumentos incluyen diferentes
estrategias de autoinforme, como el cuestionario, el recuento de los tltimos dias (3 6 7)
y el diario de actividad fisica. Todas ellas implican la posibilidad de medir a una
muestra grande de participantes a la vez, pero con el inconveniente de depender de la

memoria de los sujetos y de su honestidad.

Por lo general, los autoinformes especifican el periodo de tiempo al que hacen
referencia, como el mes pasado, el afio pasado, etc. Los diarios requieren que el
participante anote sus actividades diarias, mientras que el recuento de los Gltimos dias

es una opcidn intermedia, ya que pregunta sobre dias pasados recientes.

Los autoinformes pueden ser realizados por los entrevistadores (cara a cara o por
teléfono) o por el sujeto él/ella misma, y se pueden hacer de manera prospectiva o
retrospectiva. Sin embargo, en la literatura actual no se considera que ningin
cuestionario sea Optimo. Aunque hay muchos cuestionarios sobre actividad fisica en la
literatura, varias revisiones recientes concluyen que, para nifios/as y adolescentes, los
mas fiables son PDPAR (Recuento de AF de un dia previo) y 3DPAR (Recuento de AF
de los altimos 3 dias, pero incidiendo en el recuento del dia anterior); para adultos,
IPAQ (cuestionario internacional de AF) y FPACQ (cuestionario informatizado
Flamenco de AF en adultos); y para personas mayores, el cuestionario de Standford de
AF habitual (Aparicio Ugarriza, et al., 2015).

Cuestionario Internacional de actividad fisica IPAQ

La actividad fisica se ha convertido en los Gltimos afios en un pilar para las

estrategias y programas de salud puablica, debido a los numerosos beneficios que
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conlleva su realizacion, asi como, a las consecuencias de la inactividad fisica, la cual se

considera el cuarto factor de riesgo de la mortalidad mundial.

Entre los instrumentos disponibles para medir la actividad fisica se destaca el
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), el cual ha sido utilizado en
varios estudios internacionales. Se ha evaluado su validez y confiabilidad, y se sugiere
su uso en diferentes paises e idiomas. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) lo
ha propuesto como un instrumento para la vigilancia epidemioldgica a nivel
poblacional, ya que ha sido probado en 24 paises y se utiliza en varias redes regionales
(Ser6n, Mufioz, & Lanas, 2010).

El IPAQ proporciona informacion sobre el gasto energético estimado en 24
horas en diversas areas de la vida diaria. Su principal ventaja radica en que puede
aplicarse a grandes muestras de diferentes niveles socioeconomicos debido a su

simplicidad tanto en la administracion como en la obtencién de los puntajes.

A partir de 1996 expertos internacionales convocados por el Instituto Karolinsca,
la Universidad de Sydney, la Organizacion Mundial de la Salud y los Centros para el
Control y Prevencion de Enfermedades, han trabajado en la elaboracion, mejora e
implementacion de dicho instrumento, el cual se ha implementado por primera vez en
Ginebra en el afio 1998 y posteriormente en estudios europeos, americanos, asiaticos,

africanos y australianos.

El IPAQ consta de 7 preguntas acerca de la frecuencia, duracion e intensidad de
la actividad (moderada e intensa) realizada los ultimos siete dias, asi como el caminar y
el tiempo sentado en un dia laboral. Se puede aplicar mediante entrevista directa, via
telefonica o encuesta autocumplimentada, siendo disefiado para ser empleado en adultos

de edades comprendidas entre los 18 y 65 afios, existiendo dos versiones del mismo.

La version corta del IPAQ consta de 7 items y proporciona informacion sobre el
tiempo que una persona dedica a actividades de intensidad moderada y vigorosa, asi
como a caminar y estar sentado. Esta version del cuestionario se enfoca en tres tipos
especificos de actividad: caminata, actividades de moderada intensidad y actividades de

alta intensidad.
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De acuerdo a Serén, Mufioz, & Lanas, (2010) mediante el empleo del
cuestionario IPAQ podemos categorizar el nivel de actividad fisica de los trabajadores

en bajo, moderado o alto segln los criterios que se muestra a continuacion:

Tabla N° 2: Clasificacion de los niveles de actividad fisica segun los criterios
establecidos por el IPAQ
Mivel de actividad fisica alto - Reporte de 7 dias en la semana de cualquier combinacion de caminata, o activi-
dades de moderada o alta intensidad logrande un minimo de 3.000 MET-min/
semana;

- o cuando se reporta actividad vigerosa al menos 3 dias a la semana alcanzando
al menos 1.500 MET-min/semana

Mivel de actividad fisica moderade = Reporte de 3 o mas dias de actividad vigorosa por al menos 20 minutos dianios;
—* o cuando se reporta 5 o mas dias de actividad moderada y/o caminata al menos
30 minutos dianios;
—* o cuando se describe 5 o mas dias de cualguier combinacion de caminata y activi-
dades moderadas o vigorosas logrando al menos 600 MET-min/semana

Mivel de actividad fisica baje — Se define cuando el nivel de actividad fisica del sujete no esté incluido en las
categorias alta o moderada

Fuente: Serén, Mufioz, & Lanas, (2010

Los items en la version corta del IPAQ estan disefiados para recopilar
informacion sobre la duracion (en minutos) y la frecuencia (dias) de estas actividades.
Para calcular la puntuacion final en la version corta, se suman los tiempos de cada

actividad especifica.

Beneficios de la Actividad Fisica

Prieto Bascon (2011) destaca en su estudio que la practica continuada de
educacion fisica conlleva multiples beneficios para el organismo, ejerciendo un efecto
saludable sobre diversos aspectos. La educacion fisica, como componente fundamental
del curriculo escolar, no solo contribuye al desarrollo fisico de los estudiantes, sino que

también incide positivamente en su salud integral y bienestar.

Entre los beneficios destacados por Prieto Bascon (2011) se encuentran:

Aparato circulatorio: La préactica regular de ejercicio fisico fortalece el
musculo cardiaco, lo que conduce a una disminucidn en la frecuencia cardiaca en reposo
y una mayor eficiencia del sistema circulatorio. Esto significa que el corazén puede
bombear méas sangre con menos esfuerzo, lo que mejora la circulacion sanguinea y

reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
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Aparato respiratorio: El ejercicio fisico regular aumenta el volumen de los
pulmones y mejora la capacidad pulmonar. Esto se traduce en una mayor eficiencia
respiratoria, una mejor oxigenacién de los tejidos y una mayor resistencia fisica.
Ademas, el ejercicio ayuda a limpiar las vias respiratorias y a fortalecer los musculos

respiratorios, lo que facilita la respiracion durante la actividad fisica y en reposo.

Aparato locomotor: EIl aparato locomotor estd constituido por los masculos,
huesos y articulaciones del cuerpo. La practica regular de ejercicio fisico fortalece los
musculos, aumenta la densidad 6sea y mejora la flexibilidad articular. Esto contribuye a
una mejor postura, una mayor estabilidad y una reduccion del riesgo de lesiones

musculoesqueléticas, como fracturas dseas y problemas articulares.

Sistema nervioso: El ejercicio fisico favorece la autoestima y la imagen
corporal, lo que contribuye a una mejor salud mental y emocional. Ademas, el ejercicio
estimula la liberacion de endorfinas, neurotransmisores que producen sensaciones de
bienestar y felicidad. Esto puede ayudar a reducir el estrés, la ansiedad y la depresion, y

mejorar la calidad del suefio y la funcion cognitiva.

A ello Warburton, Bredin, & Nicol, (2006) agregan que la falta de actividad
fisica constituye un factor de riesgo que puede ser modificado para desarrollar
enfermedades cardiovasculares y una amplia gama de otras condiciones cronicas, como
la diabetes mellitus, el cancer (particularmente de colon y mama), la obesidad, la
hipertension, asi como enfermedades Oseas y articulares como la osteoporosis y la

osteoartritis, ademas de la depresion.

Es innegable que la actividad fisica desempefia un papel fundamental en la
prevencion de enfermedades cronicas y la reduccion del riesgo de muerte prematura.
Sin embargo, persisten interrogantes respecto al "volumen™ éptimo de ejercicio,
entendido como la frecuencia, duracion e intensidad adecuadas, asi como el minimo
necesario para obtener beneficios para la salud. Especificamente, se cuestiona el
impacto de la intensidad del ejercicio, como la diferencia entre actividad moderada y

vigorosa, en la salud general.
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Recomendaciones generales de actividad fisica para la salud en adultos y

adultos mayores

Segun Crespo Salgadoa, et al (2015) la actividad fisica es un pilar fundamental
para la salud y el bienestar en todas las etapas de la vida, pero resulta especialmente
relevante en adultos y adultos mayores. Segun las recomendaciones de la American
College of Sports Medicine (ACSM), la American Heart Association (AHA) vy la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), tanto los adultos de 18 a 64 afios como las
personas mayores de 65 afios deben evitar la inactividad y buscar oportunidades para
mantenerse activos. Estas recomendaciones incluyen pautas especificas sobre la
cantidad, intensidad y tipo de actividad fisica que se consideran beneficiosas para la

salud en cada grupo de edad.
Adultos (18-64 afios)

o Evitar la inactividad, ya que cualquier actividad, por minima que sea, es
beneficiosa para la salud.

e Se recomienda realizar al menos 150 minutos (2 horas y media) de actividad
aerobica moderada a la semana, o al menos 75 minutos de actividad aerdbica
intensa semanalmente.

e Se aconseja distribuir el tiempo semanal en fracciones de 30 minutos, 5 dias a la
semana para actividad aerobica moderada, o de 25 minutos, 3 dias a la semana
para actividad aerobica intensa.

e Dividir el tiempo diario en fracciones no menores de 10 minutos, ya sea en
bloques de 30 minutos seguidos, 3 bloques de 10 minutos, o 2 bloques de 15
minutos.

e Se puede obtener un mayor beneficio para la salud al realizar actividad fisica
mas alla de los tiempos recomendados.

e Es recomendable complementar la actividad aerdébica con ejercicios de fuerza
muscular, incluyendo todos los grupos musculares, con 8-10 ejercicios de 8-12
repeticiones cada uno, 2 0 mas dias no consecutivos por semana.

e Para mejorar 0 mantener un rango de movimiento articular normal, se aconseja
realizar ejercicios de flexibilidad por lo menos 2 o 3 dias a la semana,

incluyendo estiramientos.
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Adultos mayores (personas de 65 afios 0 més) sin patologia

« Evitar la inactividad y adaptar la cantidad y el tipo de actividad fisica segln la
edad y la forma fisica de cada persona.

e Se recomienda alcanzar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica
moderada o 75 minutos de actividad fisica intensa, fraccionados en periodos de
al menos 10 minutos.

o Distribuir el tiempo dedicado a la actividad fisica entre todos los dias de la
semana o al menos en 3 dias a la semana.

e Se puede considerar alcanzar los 300 minutos de actividad moderada o 150
minutos de actividad intensa, o sus combinaciones proporcionales, para obtener
mayores beneficios en la salud.

o Es importante realizar actividades de mantenimiento o incremento de la fuerza
muscular al menos 2 dias a la semana, con ejercicios especificos.

o Se deben realizar ejercicios de equilibrio al menos 3 dias por semana, sobre todo
en personas con riesgo de caidas.

e Los ejercicios de flexibilidad también son recomendados, realizandolos durante

un minimo de 10 minutos y al menos 2 dias por semana.

Es recomendable progresar gradualmente en el tiempo de ejercicio, la frecuencia

y la intensidad para mejorar la adherencia al ejercicio y minimizar los riesgos.

En complementos a estas recomendaciones Crespo Salgadoa, et al (2015)
proponen recomendaciones de numero de pasos al dia, en adultos y adultos mayores,

para mejorar la salud y la condicion fisica utilizando el podémetro:

Tabla N° 3: Recomendaciones de numero de pasos al dia, en adultos y adultos

mayores
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Salud

peso

corporal

Condicién

fisica

1

a .
Si queremos mantener la salud a largo plazo Al menos 10.000 pasos-dia en adultos, y 8.000 pasos-dia en

y tener un riesgo reducido de sufrir
enfermedades crénicas relacionadas con el

estilo de vida sedentario.

Para controlar el peso corporal y evitar el

sobrepeso

Para alcanzar un nivel saludable de

resistencia cardiorrespiratoria

Fuente: Crespo Salgadoa, et al (2015)

personas de edad avanzada

a
Al menos 12.000 pasos.dia en mujeres de 18 a 40 afios y varones

1
de 18 a 50 afiosAl menos 11.000 pasos-dia  en mujeres de 40-50

B
afios y varones de mis de 50 afiosAl menos 10.000 pasos-dia en

-1
mujeres de 50-60 afiosAl menos 8.000 pasos-dia  en mujeres > 60

afios
En adultos: al menos 3.000 de los pasos diarios (20-30 min) deben

a
realizarse a un ritmo bueno (aproximadamente 152 pasos-min o

-1
64km-h )

26



MARCO METODOLOGICO

Tipo de Disefio

Segun el enfoque la investigacion utiliza el método cuantitativo se determinara
cuantitativamente tendencias de fenémeno de estudio y relaciones entre las variables
determinadas: nivel de actividad fisica en personal de trabajo administrativo en la
Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.

Segun su alcance es un estudio también descriptivo ya que se pretende describir
los hechos tal cual ocurren sin importar la relacion causal. Tiene como objetivo central

la descripcion de una o mas variables dependientes en una muestra de poblacion.

Segun el disefio, corresponde a una investigacion no experimental, porque no se
busca manipular o modificar variables. En palabras de Hernandez Sampieri, Fernandez
y Baptista, (2013) la investigacion no experimental pretende observar fenomenos tal

como se dan en su contexto natural, para analizarlos.

Por ultimo, teniendo en cuenta el aspecto temporal, corresponde a un estudio de
tipo transversal, el mismo se recolectan datos en un solo momento, en un tiempo Unico
y su propoésito es describir variables y analizar su incidencia e interrelacion en un

momento dado (Herndndez Sampieri, Fernandez y Baptista, 2013).

Poblacién

La poblacién se compone por grupo empresarial NIOI, formada por la empresa de
obras e instalaciones MALEGONI y la empresa textil PACHA,; radicada en la ciudad de
Salta Capital.

Muestra

La muestra se compone por 11 trabajadores administrativos del mencionado

grupo empresario.
Método e Instrumento de Recoleccion de Datos
El instrumento de recoleccion de datos utilizado en este estudio es el

"Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ". Este cuestionario tiene como
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objetivo proporcionar herramientas estandarizadas que permitan obtener informacion

internacionalmente comparable sobre la actividad fisica relacionada con la salud.

El cuestionario asigna un valor numérico a diferentes tipos de actividades fisicas
basado en el producto de la intensidad metabdlica (MET) de la actividad por la duracion

y la frecuencia de la misma. Los criterios de clasificacion utilizados son los siguientes:
Para la Actividad Fisica Moderada:

1. Realizar actividad fisica vigorosa durante al menos 3 dias a la
semana, con una duracion minima de 20 minutos por dia.

2. Realizar actividad fisica moderada y/o caminatas durante al
menos 5 dias a la semana, con una duracion minima de 30 minutos por dia.

3. Realizar cualquier combinacion de caminatas, actividad fisica
moderada o vigorosa durante al menos 5 dias a la semana, logrando un total

acumulado de al menos 600 MET.
Para la Actividad Fisica Vigorosa:

1. Realizar actividad fisica vigorosa durante al menos 3 dias a la
semana, logrando un total acumulado de al menos 1500 MET.

2. Realizar cualquier combinacion de caminatas, actividad fisica
moderada y/o actividad fisica vigorosa durante los 7 dias de la semana, logrando

un total acumulado de al menos 3000 MET.

Estos criterios proporcionan una forma estandarizada de clasificar el nivel de
actividad fisica de los participantes, permitiendo asi comparaciones internacionales y

andlisis de la relacién entre la actividad fisica y la salud.

Procedimiento de Recoleccion de Datos

El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) se utiliza para evaluar
la intensidad, frecuencia y duracion de la actividad fisica semanal, registrandose en
Metabolic Equivalent of Task (METS) por minuto y por semana. Para procesar los
datos, se aplicard la técnica de agrupamiento de respuestas utilizando la escala de

Likert, lo que permitira graduar el nivel de respuestas ofreciendo diferentes grados de
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medicion. Posteriormente, se realizard el andlisis de contenido de las respuestas y su

interpretacion.

En cuanto al tratamiento de la informacion, se seguira el proceso descrito por
Méndez Alvarez (1999), que consiste en el recuento, clasificacion y organizacion de los
datos en tablas o cuadros. En el caso de las encuestas, se tabularon y presentaron los
resultados en cuadros y gréficos utilizando Microsoft Excel, a partir de la matriz de

respuestas proporcionadas en la encuesta.

Analisis de Datos

Los datos recolectados a través del cuestionario IPAQ permitieron evaluar
diferentes aspectos relacionados con la actividad fisica de los participantes, incluyendo
la frecuencia, duracion e intensidad de las actividades realizadas en los ultimos 7 dias.
Ademas, se explord el nivel de sedentarismo de los trabajadores y su relacion con

variables sociodemograficas como el sexo y la edad.

Los resultados se presentan mediante una serie de tablas y graficos que facilitan
la visualizacion y comprension de los hallazgos. Cada tabla muestra la distribucion de
frecuencias y porcentajes para las diferentes categorias de respuesta, mientras que los

graficos complementan esta informacion de manera visual.
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PRESENTACION DE RESULTADOS

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos a partir de la aplicacion
del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) a una muestra de 11
trabajadores administrativos del grupo empresarial NIOI, compuesto por las empresas

MALEGONI y PACHA, ubicadas en la ciudad de Salta Capital.

Tabla N°1; Edad

Edad
Frecuencia Porcentaje
20-30 afios 3 27%
31-40 afios 4 36%
41-50 afios 3 27%
51-60 afios 1 9%
Total 11 100%

Fuente: Elaboracion propia segin cuestionario IPAQ aplicados a trabajadores administrativos

en empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.
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Gréafico N°1: Edad

M 20-30 anos ® 31-40 anos 41-50 anhos 51-60 afios

Fuente: Elaboracion propia segun cuestionario IPAQ aplicados a trabajadores ad administrativo
en empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.

El grafico N°1 muestra la Edad de los encuestados, donde el 36% tienen entre 31

y 40 afos, el 27% se encuentran en los rangos de 20 a 30 afios y de 41 a 50 afios,

respectivamente. Y solo el 9% tiene entre 51 y 60 afios.

Se observa que el grupo etario predominante es el de 31 a 40 afios,
representando mas de un tercio de la muestra (36%). Este dato sugiere que una
proporcion significativa de los trabajadores se encuentra en una etapa de su vida laboral

caracterizada por la experiencia y la consolidacion profesional.

Tabla N°2: Sexo

Sexo
Frecuencia  Porcentaje
Masculino 7 64%
Femenino 4 36%
Total 11 100%

Fuente: Elaboracion propia segun cuestionario IPAQ aplicados a trabajadores ad administrativo

en empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.
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Grafico N°2: Sexo

B Maculino Femenino

Fuente: Elaboracion propia segun cuestionario IPAQ aplicados a trabajadores ad administrativo
en empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.

El grafico N°2 muestra el Sexo de los encuestados, donde el 64% pertenecen al

masculino mientras que el 36% son del femenino.

Este hallazgo sugiere que, en el contexto de las empresas privadas de la Ciudad
de Salta Capital, los cargos administrativos son ocupados mayoritariamente por

hombres.

Tabla N°3: Realiza actividad fisica.

Realiza actividad fisica.
Frecuencia Porcentaje

Si 11 100%
No 0 0%
Total 11 100%
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Grafico N°3: Realiza actividad fisica.

ESi = No

Fuente: Elaboracion propia segun cuestionario IPAQ aplicados a trabajadores ad administrativo

en empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.

El grafico N°3 muestra si los encuestados realizan actividad fisica donde el

100% de las personas encuestadas afirman realizar actividad fisica.

El hecho de que el 100% de los encuestados afirme realizar actividad fisica es un
indicador de que, en este grupo particular de trabajadores, existe una cultura de
autocuidado y promocion de la salud. Este hallazgo es especialmente relevante
considerando la naturaleza sedentaria de muchos trabajos administrativos, donde las

largas horas frente a una computadora y la falta de movimiento pueden contribuir a

problemas de salud.

Tabla N°4: Nivel de Actividad Fisica.

Nivel de Actividad Fisica
Frecuencia Porcentaje

Alto 5 45%
Moderado 4 36%
Baja 2 18%
Total 11 100%

Fuente: Elaboracion propia segun cuestionario IPAQ aplicados a trabajadores ad administrativo

en empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.
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Gréafico N°4: Nivel de Actividad Fisica.

B Alto ™ Moderado Baja

Fuente: Elaboracion propia segun cuestionario IPAQ aplicados a trabajadores ad administrativo
en empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.

El grafico N°4 muestra el Nivel de actividad fisica de los encuestados, donde el

46% realizan una actividad Alta, el 36% una actividad moderada y el 18% es baja.

Un hallazgo destacable es que casi la mitad de los encuestados, el 46%, reporta
realizar una actividad fisica alta. Este dato sugiere que una proporcion significativa de
los trabajadores administrativos se involucra en actividades fisicas de alta intensidad, lo
que implica un mayor gasto energético y un mayor desafio cardiovascular. La practica
regular de actividad fisica de alta intensidad se asocia con beneficios adicionales para la
salud, como la mejora de la capacidad cardiorrespiratoria, el fortalecimiento muscular y

la reduccidn del riesgo de enfermedades cronicas.

Por otro lado, el 36% de los encuestados indica realizar una actividad fisica
moderada. Este nivel de intensidad se caracteriza por un esfuerzo fisico que eleva la
frecuencia cardiaca y la respiracion, pero permite mantener una conversacion. La
actividad fisica moderada también tiene un impacto positivo en la salud, contribuyendo

a la prevencion de enfermedades, el control del peso y la mejora del bienestar general.

Sin embargo, el grafico también muestra que el 18% de los trabajadores
administrativos encuestados tiene un nivel de actividad fisica bajo. Este dato es

preocupante, ya que sugiere que casi una quinta parte de los participantes no esta
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obteniendo los beneficios de la actividad fisica regular. La inactividad fisica es un factor
de riesgo para numerosas enfermedades crdnicas, como la obesidad, la diabetes tipo 2 y

las enfermedades cardiovasculares.

Tabla N°5: Sedentarismo.

Sedentarismo
Frecuencia Porcentaje
De 1 a 3 horas 0 0%

De 4 a 6 horas 1 9%
De 7 a 9 horas 6 55%
10a12 hs 3 27%
13a15hs 1 9%
Mas de 15 hs 0 0%
Total 11 100%

Fuente: Elaboracion propia segun cuestionario IPAQ aplicados a trabajadores ad administrativo
en empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.

Grafico N°5: Sedentarismo.
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Fuente: Elaboracion propia segin cuestionario IPAQ aplicados a trabajadores ad administrativo
en empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.

El grafico N°5 muestra el nivel de Sedentarismo de los encuestados, donde el

55% pasan de 7 a 9 horas sentados, el 27% lo hacen de 10 a 12 horas. Un 9% pasa de 4
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a 6 horas y otro 9% de 13 a 15 horas. Ningun encuestado reportd pasar menos de 3

horas 0 mas de 15 horas al dia en posicién sentada.

Es notable que ningun encuestado reportd pasar menos de 3 horas o mas de 15
horas al dia en posicidn sentada. Esto sugiere que, en general, los trabajadores
administrativos de las empresas privadas estudiadas tienen un estilo de vida sedentario,

con pocas excepciones en los extremos de la distribucion.

Estos resultados son preocupantes y plantean la necesidad de abordar el
sedentarismo como un problema de salud publica en el entorno laboral. Las empresas
privadas de la Ciudad de Salta Capital tienen la oportunidad de implementar estrategias
y politicas para reducir el tiempo que los trabajadores pasan sentados y fomentar la

actividad fisica durante la jornada laboral.

Tabla N°6: Sedentarismo segun Sexo.

Sedentarismo Total
Ded4a6 De7a9 Del0al2 Masdel5
horas horas horas horas
Sexo Masculino 9% 45% 0% 9% 64%
Femenino 0% 9% 27% 0% 36%
Total 9% 55% 27% 9% 100%

Fuente: Elaboracion propia segin cuestionario IPAQ aplicados a trabajadores ad administrativo
en empresas privadas de la Cuidad de Salta Capital, periodo 2024.

Gréfico N°6: Sedentarismo segun Sexo.
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El grafico N°6 presenta informacion interesante sobre la relacion entre el sexo de
los encuestados y las horas que pasan en posicion sedentaria al dia. En primer lugar, se
observa que el sedentarismo es mas prevalente entre los hombres que entre las mujeres.
Del total de encuestados, el 64% son hombres, mientras que el 36% son mujeres. Sin
embargo, al analizar la distribucion del sedentarismo por sexo, se encuentran diferencias

importantes.

Entre los hombres, el 45% pasa de 7 a 9 horas sentados al dia, lo que representa
una proporcion significativa de tiempo en una posicion sedentaria. Ademas, el 9% de
los hombres pasa de 4 a 6 horas sentados y otro 9% pasa mas de 15 horas en esta
posicion. Estos datos sugieren que una gran parte de los trabajadores administrativos
masculinos tiene un estilo de vida sedentario, con una cantidad considerable de horas al

dia dedicadas a actividades que implican estar sentados.

Por otro lado, entre las mujeres, el patron de sedentarismo es diferente. El 27%
de las mujeres pasa de 10 a 12 horas sentadas al dia, lo que representa una proporcion
mayor en comparacion con los hombres en esta categoria. Ademas, el 9% de las mujeres
pasa de 7 a 9 horas sentadas. Sin embargo, ninguna mujer reporto pasar de 4 a 6 horas o

mas de 15 horas en posicidn sedentaria.

Estos resultados indican que, en general, las mujeres de la muestra tienden a
pasar mas horas sentadas en comparacion con los hombres, especialmente en la
categoria de 10 a 12 horas al dia. Este hallazgo plantea preguntas sobre las posibles
causas de esta diferencia, como las responsabilidades laborales especificas, los roles de

género o las preferencias individuales.
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DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Los resultados obtenidos en la presente investigacién arrojan resultados
relevantes respecto a la actividad fisica y sedentarismo en una muestra de trabajadores
administrativos del grupo empresarial NIOI en la ciudad de Salta Capital. A
continuacion, se discuten los hallazgos mas relevantes en relacion con la literatura
existente y las implicaciones para la promocion de estilos de vida saludables en el

entorno laboral.

En primer lugar, se destaca que el 100% de los participantes reportaron realizar
actividad fisica, lo cual es un dato distinguido. Sin embargo, al analizar los niveles de
actividad fisica, se observd que solo el 45% alcanzo un nivel alto, mientras que el 36%
se clasificd como moderado y el 18% como bajo. Estos resultados son consistentes con
lo reportado por Fuquene Rojas et al. (2023), quienes encontraron que el 51.2% de los
administrativos de una universidad colombiana presentaba un nivel moderado de
actividad fisica, el 35.8% un nivel bajo y solo el 12.5% un nivel alto. Esta similitud
sugiere que los patrones de actividad fisica en trabajadores administrativos pueden ser

comparables en diferentes contextos latinoamericanos.

Ademas, los hallazgos del presente estudio concuerdan con lo sefialado por
Prieto Bascon (2011), quien enfatiza la importancia de la actividad fisica regular para el
bienestar fisico y mental de los individuos. Si bien todos los participantes reportaron
realizar actividad fisica, es necesario promover un aumento en la intensidad y
frecuencia de la misma para alcanzar los beneficios 6ptimos para la salud, como la
prevencion de enfermedades cronicas y la mejora de la calidad de vida sugerido por
Warburton et al., (2006).

En cuanto al sedentarismo, se encontrd que el 55% de los participantes pasan de
7 a 9 horas sentados al dia, mientras que el 27% lo hace de 10 a 12 horas. Estos
resultados son preocupantes, ya que el sedentarismo prolongado se ha asociado con
diversos riesgos para la salud, como enfermedades cardiovasculares, obesidad vy
problemas musculoesqueléticos sefialado por Dechnik (2015). Ademas, se observo una
diferencia notable en el sedentarismo segun el sexo, donde las mujeres reportaron pasar

mas horas sentadas en comparacién con los hombres. Este hallazgo evidencia la
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necesidad de implementar estrategias especificas para reducir el sedentarismo,

especialmente en el sexo femenino.

Los resultados obtenidos también resaltan la importancia de las
recomendaciones de actividad fisica propuestas por organismos internacionales como la
American College of Sports Medicine (ACSM), la American Heart Association (AHA)
y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Segun Crespo Salgadoa et al. (2015), los
adultos de 18 a 64 afios deben realizar al menos 150 minutos de actividad aerdbica
moderada o 75 minutos de actividad aerdbica intensa por semana, ademas de ejercicios
de fuerza muscular y flexibilidad. En este sentido, es fundamental que las empresas
promuevan y faciliten el cumplimiento de estas recomendaciones entre sus trabajadores,
brindando espacios y tiempo para la realizacion de actividad fisica durante la jornada

laboral.

Otro aspecto relevante a destacar es la relacion entre la actividad fisica y el
bienestar laboral sefialado por Ponce Ccuno et al. (2016) quien explica que el empleo
ejerce una influencia significativa en la vida y el bienestar de los individuos, ya que una
parte considerable del tiempo se destina al ambito laboral. Por lo tanto, promover la
actividad fisica en el entorno de trabajo no solo beneficia la salud de los empleados,
sino que también puede contribuir a mejorar la productividad, reducir el ausentismo y

fomentar un clima laboral positivo.

Ademas, es importante considerar las barreras que pueden limitar la realizacion
de actividad fisica en el personal administrativo. Segun el Informe del Ministerio de
Salud (2018) de Argentina, la falta de tiempo fue identificada como la principal razén
para no realizar mas actividad fisica, seguida de razones de salud y falta de voluntad. En
este sentido, las empresas deben trabajar en conjunto con sus empleados para identificar
y abordar estas barreras, ofreciendo alternativas flexibles y adaptadas a las necesidades

individuales.

Por dltimo, es fundamental destacar la importancia de la educacién y
concientizacion sobre los beneficios de la actividad fisica y los riesgos del
sedentarismo. Tal como lo menciona Prieto Bascon (2011), la educacién fisica no solo
contribuye al desarrollo fisico de los individuos, sino que también incide positivamente

en su salud integral y bienestar. Por lo tanto, las empresas deben implementar
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programas de promocion de la salud que incluyan informacion y orientacién sobre la
importancia de la actividad fisica, asi como estrategias para incorporarla en la vida

diaria, tanto en el &mbito laboral como en el tiempo libre.

Ante lo expuesto es posible sefialar que los resultados de la presente
investigacion ponen de manifiesto la necesidad de seguir trabajando en la promocion de
la actividad fisica y la reduccion del sedentarismo en el entorno laboral, especialmente
en el personal administrativo. Si bien se encontraron niveles moderados de actividad
fisica en la muestra estudiada, es necesario implementar estrategias integrales que
aborden las barreras y fomenten un estilo de vida mas activo y saludable. Las empresas
tienen un papel fundamental en este proceso, brindando apoyo, recursos y politicas que
faciliten la incorporacion de la actividad fisica en la jornada laboral y promuevan el
bienestar de sus empleados. Solo a traves de un esfuerzo conjunto entre empleadores,
trabajadores y profesionales de la salud, serad posible avanzar hacia una cultura laboral
que valore y promueva la actividad fisica como un pilar fundamental para la salud y la

calidad de vida.
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CONCLUSIONES

La presente investigacion tuvo como propoésito evaluar el nivel de actividad
fisica en personal de trabajo administrativo en empresas privadas de la Ciudad de Salta
Capital, durante el periodo 2024. Ante la problemética de la naturaleza sedentaria de
muchas funciones laborales administrativas y el riesgo que esto conlleva para la salud,
se planted la necesidad de establecer programas de actividad fisica planificados e

intencionales para este grupo de empleados.

El objetivo general fue evaluar el nivel de actividad fisica en el personal
administrativo de empresas privadas de Salta Capital, mientras que los objetivos
especificos fueron valorar la frecuencia y grado de intensidad de la actividad fisica
realizada, medir los niveles de sedentarismo y su relacién con el sexo y la edad, e
identificar las barreras que limitan las oportunidades para realizar actividad fisica en

este grupo.

Los hallazgos revelaron que, si bien el 100% de los encuestados afirmé realizar
actividad fisica, solo el 45% alcanzd un nivel alto, el 36% un nivel moderado y el 18%
un nivel bajo. Ademas, se encontrd una preocupante prevalencia de sedentarismo, con el
55% de los participantes pasando entre 7 y 9 horas sentados al dia, y el 27% entre 10 y
12 horas. También se observaron diferencias significativas en los niveles de
sedentarismo segun el sexo, siendo las mujeres quienes reportaron pasar mas horas

sentadas en comparacion con los hombres.

Estos resultados evidencian la necesidad de implementar estrategias integrales
en el entorno laboral para promover la actividad fisica y reducir el sedentarismo en el
personal administrativo. Las empresas tienen un papel fundamental en este proceso,
brindando apoyo, recursos y politicas que faciliten la incorporacion de la actividad

fisica durante la jornada laboral y promuevan el bienestar de sus empleados.

Entre las limitaciones del presente estudio, se destaca el tamafio reducido de la
muestra, compuesta por 11 trabajadores administrativos. Futuras investigaciones
podrian ampliar el alcance a una muestra mas representativa de la poblacién, lo que

permitiria obtener resultados mas generalizables.
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Asimismo, una fortaleza del estudio radica en la utilizacion del Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), un instrumento validado y ampliamente
utilizado en investigaciones a nivel internacional, lo que facilita la comparacion de los

resultados obtenidos con otros estudios similares.

Los hallazgos de esta investigacion ponen de manifiesto la necesidad de seguir
trabajando en la promocidn de la actividad fisica y la reduccion del sedentarismo en el
entorno laboral, especialmente en el personal administrativo. Solo a través de un
esfuerzo conjunto entre empleadores, trabajadores y profesionales de la salud, seréa
posible avanzar hacia una cultura laboral que valore y promueva la actividad fisica

como un pilar fundamental para la salud y la calidad de vida.
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ANEXO
Cuestionario Internacional IPAQ de Actividad Fisica

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que
hace la gente en su vida cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo que usted
destiné a estar fisicamente activo en los Ultimos 7 dias. Por favor responda a cada
pregunta aun si no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el
jardin, moviéndose de un lugar a otro, 0 en su tiempo libre para la recreacion, el

ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realiz6 en los Gltimos 7 dias.
Las actividades fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico
intenso y que lo hacen respirar mucho mas intensamente que lo normal. Piense solo

en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10 minutos seguidos.
1. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos realiz6 actividades fisicas intensas tales

como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en
bicicleta?

dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa —> Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa
en uno de esos dias?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizo en los altimos 7
dias. Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico
moderado que lo hace respirar algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en
aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10 minutos seguidos.
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3. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas
como transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o
jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada ===  \/aya a la pregunta 5

4. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en
uno de esos dias?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los ultimos 7 dias. Esto
incluye caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o
cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente para la recreacion, el
deporte, el ejercicio o el ocio.

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢En cudntos camind por lo menos 10
minutos seguidos?

dias por semana

Ninguna caminata s> Vaya a la pregunta 7

6. Habitualmente, ¢(cuanto tiempo en total dedicd a caminar en uno de esos
dias?

horas por dia

47



minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que paso usted sentado durante los
dias habiles de los ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la
casa, en una clase, y durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado
ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando en démnibus, o sentado o
recostado mirando la television.

7. Durante los tltimos 7 dias ¢cuanto tiempo pasé sentado durante un
dia habil?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

iAgradezco su predisposicion al haber contestado el presente cuestionario!

48



	AGRADECIMIENTOS
	RESUMEN
	ABSTRACT
	INTRODUCCIÓN
	DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN
	JUSTIFICACIÓN
	OBJETIVOS DE INVESTIGACIÓN
	ANTECEDENTES DE INVESTIGACIÓN

	MARCO TEÓRICO
	Actividad Física
	Componentes de la Condición Física
	Componentes de la Actividad Física

	MARCO METODOLÓGICO
	Tipo de Diseño
	Población
	Muestra
	Método e Instrumento de Recolección de Datos
	Procedimiento de Recolección de Datos
	Análisis de Datos
	PRESENTACIÓN DE RESULTADOS
	DISCUSIÓN DE LOS RESULTADOS

	CONCLUSIONES
	REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS
	ANEXO
	Cuestionario Internacional IPAQ de Actividad Física

