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RESUMEN

La presente investigacion fue realizada a los empleados de INDUMOT S.A.
“HONDA” luego de comprobar que el grupo investigado desconocen algunos
factores que no van de la mano con los estilos de vida saludable, sus factores y
riesgos, en la cual hemos utilizado un método no experimental y una técnica de
observacion directa, determinando que aproximadamente el 30% del grupo tiene un
indice de masa corporal que se encuentra fuera de los parametros considerados como
normales y que ello es producto de estilos de vida nocivos (desconocimiento de los
requerimientos energéticos, alimentacion inadecuada, falta de actividad fisica, altos
niveles de estrés). Significa que existe un porcentaje mayor de colaboradores cuyo
nivel de riesgo de padecer desequilibrios en la salud los hace propensos hacia el

ausentismo laboral afectando asi la productividad empresarial.

En este contexto, la propuesta comprende un plan de actividad fisica que fue
desarrollado por un grupo de INDUMOT S.A. asi como un plan nutricional. La
combinacion de estos dos elementos durante un periodo aproximado de dos meses
nos permitié apreciar mejoras en la condicién fisica de los participantes lo que
redunda en beneficios para su salud integral. De igual forma se identifico que entre
las principales motivaciones para el mantenimiento de los estilos de vida saludables
se encuentra tanto la salud como la estética por lo que se propuso un plan de
comunicacion con algunos parametros utilizando técnicas y elementos como son el
uso de aplicaciones relacionadas al tema en celulares y redes sociales, que ayudara a
incentivar a los empleados de la empresa a mantener, en el largo plazo, dichos

cambios en sus estilos de vida
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ABSTRACT

In the following research conducted to the INDUMOT SA "HONDA" after
verifying that the investigated group were unaware of healthy lifestyles, their factors
and risks, so we used a non-experimental technique of direct observation method,
determining that approximately 30% of the group has a body mass index that is
outside of the parameters considered normal and that this has caused a harmful
lifestyle (lack of energy requirements, inadequate nutrition, lack of physical activity,
high stress levels). This means that a high percentage of employees whose level of
risk of imbalances in their health makes them prone to absenteeism thus affecting

business productivity.

In this context, the proposal comprises a physical activity plan that was developed by
a group of INDUMOT SA as well as a nutritional plan. The combination of these
two elements during a period of approximately two months allowed us to appreciate
improvements in the physical condition of the participants resulting in benefits for
their overall health. Similarly identified that the main motivations for the
maintenance of healthy lifestyles is both health and aesthetics so a communication
plan was proposed with some parameters using techniques and elements such as the
use of applications related the issue in cellular and social networks, which will help
encourage employees to keep the company in the long run, and help change their
lifestyles.
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INTRODUCCION

El tener una buena salud engloba tanto el bienestar fisico como psicoldgico de las
personas. Constituye un derecho que, en el espacio de lo publico, el Estado debe
garantizar en tanto que, a nivel individual, incorpora un conjunto de conocimientos,
actitudes y préacticas orientadas hacia preservar el equilibrio tanto corporal como
mental de manera que los individuos podamos desarrollar plenamente nuestras

capacidades.

Nuestras condiciones de salud se expresan en todos los ambitos incluido el laboral.
Para la poblacion econdémicamente activa, la salud integral constituye un pilar
fundamental del cual depende la productividad. Ahora bien, la salud integral en el
entorno laboral obedece a dos factores: el estilo de vida de cada uno de los
trabajadores (los cuales estan fuertemente influenciados por patrones culturales) y de
las condiciones que la organizacion ofrece para la conservacion de dicha salud
integral; significa entonces, que las empresas también son corresponsables del
bienestar de sus colaboradores y como tal deben favorecer las condiciones que
contribuyan a la conservacion de la salud integral como elemento fundamental del

desarrollo empresarial.

Bajo la premisa de que existen estilos de vida que favorecen el equilibrio de la salud,
en tanto que existen otros que disminuyen las capacidades fisicas y afectan el
rendimiento de las personas, a través de la presente propuesta se ha explorado los
conocimientos, actitudes y practicas en relacion al estilo de vida de los trabajadores.
Para el efecto se ha aplicado una encuesta orientada a diagnosticar cuales son las
principales practicas de los colaboradores administrativos de INDUMOT S.A. en
relacion a la actividad fisica, alimentacion, descanso, informacion sobre su salud,
conocimiento de sus requerimientos energéticos, concepcion del significado de

estilos de vida, entre otros.
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A partir del diagndstico antes sefialado, se ha procedido a la aplicacion de un plan de
actividad fisica consistente en sesiones de entrenamiento distribuidas en un periodo
de dos meses y cuya evaluacion tanto de entrada como de salida se sustentd en los
test de resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad y agilidad. Los resultados dan
cuenta de cémo estos cambios han contribuido al mejoramiento de la condicion
fisica. Complementando la propuesta, se han planteado medidas complementarias
tales como recomendaciones en relacion a los planes de nutricion, asi como
estrategias de comunicacion que motiven hacia el mantenimiento de los estilos de

vida saludables.

Todo este proyecto esta enfocado a mantenernos sanos, en razon del incremento del
indice de obesidad en nuestro pais y particularmente nuestra provincia, la falta de un
plan de educacién relacionada al deporte, la recreacion y la actividad fisica, que este
acompariada de un proyecto informativo por parte del empleador sobre la carga
caldrica que contiene todo producto especialmente el procesado y los que contengan

grandes cantidades de grasas sean estas de tipo animal o vegetal.
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CREACION E IMPLEMENTACION DE UN PROGRAMA DE ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES PARA LOS EMPLEADOS ADMINISTRATIVOS Y DE
VENTAS DE LA EMPRESA INDUMOT S.A. DE LA CIUDAD DE CUENCA

CAPITULO I: DIAGNOSTICO DEL ESTADO FiSICO Y
NUTRICIONAL DEL PERSONAL DE INDUMOT

1.1 Descripcion de la Empresa INDUMOT S.A.

111 Historia

La Honda Motor Company LId nace en 1948 en Japon con la filosofia de “ofrecer
productos que contribuyan a mejorar la movilidad de las personas y el bienestar de la
sociedad”. El crecimiento de la empresa la llevo a convertirse en 1982 en el primer

fabricante extranjero de automdviles en los Estados Unidos.

Honda se caracteriza por ser uno de los industriales que mayor innovacion desarrolla
tanto en los temas de seguridad como de medio ambiente lo que le mantiene como el
lider en la fabricacion de vehiculos tanto para uso personal como profesional y
deportivo; es la primera empresa en crear motores hibridos asi como motores no

contaminantes.

En Ecuador, Honda inicia sus operaciones en 1977 bajo el nombre de Industrias
Motorizadas INDUMOT S.A. siendo su principal actividad la del ensamblaje,
importacion y comercializacion de motocicletas. En la década de los 90, INDUMOT
S.A. obtiene la exclusividad para la distribucion de Honda en el territorio nacional y
en el afio 2009, Almacenes Juan Eljuri inicia la comercializacion al detalle de las
motocicletas a través de canales de Retail (tiendas) con 11 locales multimarcas

denominados “Motos y Motos”.

Para el afio 2012, INDUMOT S.A. registr6 24 locales a nivel nacional para la

comercializacion de los productos Honda. Adicionalmente, incorpora la linea
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Interbikes especializada en la venta de bicicletas y accesorios. En la actualidad,
INDUMOT S.A. opera con 38 locales a nivel nacional y 11 talleres de servicio post

venta.

El crecimiento en la cobertura de INDUMOT responde en gran medida al amplio
conocimiento del mercado que poseen sus ejecutivos quienes han combinado en
exitosas estrategias de marketing el aprovechamiento de las fortalezas de marca y la
excelencia en la atencién al cliente. En la actualidad son parte de Honda deportistas
de renombre como Rubén Garrido, Administrador de Interbikes Quito, quien se
destaca como un ciclista de elite desde hace 10 afios; y Carlos Morejon atleta de

amplia trayectoria quien colabora en calidad de Gerente Apoderado de INDUMOT.

1.1.1 Filosofia corporativa

a) Actividad de la empresa

INDUMOT S.A. importa y distribuye motos y productos de fuerza Honda para todo
el Ecuador, ademas de la administracion de sus repuestos y talleres de servicio
técnico. Todo el proceso de comercializacion se realiza bajo la conviccion de
servicio al cliente de Honda Internacional, siguiendo las mas estrictas normas de
control para garantizar la satisfaccion total del cliente.

b) Vision

Hacer realidad los suefios de la gente, ofreciendo productos de la marca Honda,

siendo referentes de calidad, servicio y satisfaccion al cliente.

c) Misién

Ser lideres absolutos en la comercializacion y distribucion de motocicletas y

productos de fuerza de la marca Honda en Ecuador; alcanzando dia a dia las més
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exigentes expectativas de accionistas, empleados y sociedad; comprometidos con el

servicio y la satisfaccion al cliente.

d) Acrticulos que comercializa

- Linea de motocicletas.- deportivas, offroad, custom, scooters y cuadrones

- Productos de fuerza.- motobombas, generadores, desbrozadoras.

- Accesorios.- cascos, baterias, neumaticos y ropa en general

- Repuestos.- para todas las lineas de motocicletas y productos de fuerza

- Bicicletas.- montarieras, urbanas, infantiles, ruta, enduro y accesorios

Es asi que Honda comercializa todo lo relacionado a las motos y bicicletas,

accesorios y complementos importando desde la China, Indonesia, Alemania, Brasil,

Venezuela, etc., y siendo distribuidor exclusivo para Latinoamérica y el Ecuador.

1.1.2 Estructura Organico — Funcional

Presidencia
Eecutiva
1
Gerencia
General
[ s T T 1 1
C(n;):"rzrcqc‘:uf Garenciu ce C—eren-ciq Jetesde Linsa Gerencia Gerenciq de Gerenpiu Gergnciq Logi5‘icﬂ
Comorafiva ayoren Interbkas Postventa Marketing Ananciera Administrativa
Locales Retall/ Semvici . i ; I_
|- Aseoores Locales : :;Eg Disafio Conteblded alento Humano Bodegas
Comerciales Inferbikes Repuestos ||| RedesSociakes Tesorer.la ServiciosInfemos
Corporatives Andlisde Importacicnss Avditeria
Mercado %éﬁ'iﬂv Sistemas
- - artera
Tienda Virtual Recepcion
Cuadro No. 1

ESTRUCTURA ORGANICO FUNCIONAL NACIONAL INDUMOT S. A
Tomado de: Archivo de Indumot S. A.
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En términos operativos, la estructura orgénica funcional distingue al Gerente General
como el responsable de las estrategias y acciones comerciales. En torno a éstas se
organizan el resto de dependencias de la empresa. Cabe destacar que Indumot Honda
hace unos 5 afios atras constituia una empresa sin mayor trascendencia dentro del
grupo Eljuri, fue el Sr. Juan Pablo Eljuri quien busco personas que den ese impulso
necesario hasta convertirla en una de las empresa mas grandes en comercializacion

de motos. La distribucién de los locales a nivel nacional se detalla a continuacion:

LOCALES COSTA LOCALES SIERRA LOCALES
ORIENTE
Arenillas La Man& Ambato El Coca
Babahoyo La Troncal Azogues Lago Agrio
Bahia de Caraquez Machala Cuenca (Matriz) Puyo
Buena Fe Manta Cuenca (Remigio Crespo)
Daule Milagro Cuenca (Padre A)
Durén Naranjal Cuenca (F. Libre)
El Carmen Naranjito Ibarra
El Empalme Pasaje Latacunga
El Triunfo Ponce Enriquez Loja
Esmeraldas Portoviejo Quito (Diego de Almagro)
Guayaquil (Alborada) Salinas Quito (Shirys)
Guayaquil (Mega) Quevedo Quito (Sur)
Guayaquil (Sur) Quinindé Riobamba
Huaquillas Santa Rosa
Jipijapa Santo Domingo
La Concordia Ventanas
La Libertad Vinces
Cuadro No 2

DISTRIBUCION DE LOCALES A NIVEL NACIONAL INDUMOT S.A.
Fuente: Archivo INDUMOT S.A.

Los locales estan distribuidos estratégicamente a nivel nacional

en zonas de alto

trafico comercial con la finalidad de captar la mayor cantidad de clientes posible.
Existen 4 supervisores para cada zona, los cuales se ocupan de atender todos los

requerimientos y necesidades de los locales; ademas son los encargados de velar
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el cumplimiento de metas tanto en ventas como en cobranzas, y son los auditores

indirectos de las areas operativas de cada local.

1.2 Orientaciones teodricas de la investigacion

1.2.1 Lanutricion: concepto y generalidades

1.2.1.1 La alimentacion

a) La necesidad de alimentacion

Segun la teoria de la jerarquia de las necesidades de Maslow, en los seres humanos
pueden identificarse la existencia de necesidades fisioldgicas, necesidades de
seguridad, necesidades sociales, necesidades de reconocimiento y necesidades de
auto superacion. Las necesidades fisiologicas son aquellas que se relacionan con la
supervivencia de los individuos. La primera necesidad relacionada con la
supervivencia es la de homeostasis seguida de la necesidad de alimentacion, le
siguen a ésta Gltima las necesidades tales como el mantenimiento de la temperatura

corporal, el sexo, etc.

El Derecho a la Alimentacion es un derecho consagrado en el Art. 25 de la
Declaracion Universal de los Derechos Humanos. Cantl (2005) se refiere a la
alimentacion como un proceso voluntario e influenciable a través del cual el
individuo proporciona alimentos al organismo con la finalidad de satisfacer una
necesidad fisioldgica, garantizando asi la supervivencia. En su definicion mas basica,
un alimento se define como aquello que los seres vivos comen y beben para

satisfacer su necesidad de subsistencia.
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b) Los hébitos alimentarios

Herndndez y Sastre (1999) mencionan que en los habitos alimentarios es posible

apreciar la transversalidad de las siguientes variables:

- Fisioldgicas.- Aquellas propiedades de los alimentos que los tornan aptos para
el mantenimiento y regulacion metabolica. LeroiGourhan (1965) sefiala que “todo lo
que es comestible encuentra una utilidad en el acomodaticio aparato digestivo de la
especie humana” lo que no significa necesariamente que todo pueda ser consumido a
menos que prevalezcan condiciones extremas que afecten la supervivencia del

hombre.

- Psicoldgica.- El alimento a mas de transportar nutrientes, por sus propiedades

organolépticas (color, olor, sabor, etc.), estimulan los sentidos

- Socio — cultural.- El alimento representa una forma simbolica de
comunicacion del individuo con la sociedad. La forma de aceptacion de los alimentos

es el resultado de la influencia de imagenes sociales.

c) La dimension cultural de la alimentacion

A diferencia de otras especies, el ser humano no se limita a las opciones alimenticias
que le ofrece el entorno debido a la posibilidad que tiene de adaptar éste a sus
requerimientos. No obstante de esta caracteristica, pesa ain mas el caracter cultural
que marca la necesidad bioldgica de la alimentacion. “El impulso fundamental del
hambre es modelado desde el nacimiento por un conjunto de técnicas, reglas y
simbolos que desencadenan pautas de comportamiento (al momento de la
alimentacion) al que se denomina cultura y como tal caracterizan al grupo que las
comparte y las diferencia de otros”. (Contreras, 1995).En este sentido, juega un papel
fundamental la familia que actia como el primer agente socializador y transmisor de
pautas, comportamientos socialmente aceptados de los que no se halla exenta la

alimentacion.
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Los habitos alimenticios de las personas se sostienen sobre pautas de
comportamiento colectivo, las mismas que estd fuertemente influenciadas por las
conocidas preferencias sentimentales. “Un emigrante es capaz de renunciar a su
lengua y a su modo de vestir antes que a sus costumbres alimentarias autoctonas”
(Hernandez, 1999).Estas preferencias ponen de manifiesto que la alimentacion no
solo cumple con una funcion de satisfaccion de una necesidad bioldgica, sino
también con una necesidad de caracter social que se manifiesta en el mantenimiento

del vinculo e identidad con el grupo de origen.

d) Los grupos de alimentos

La gran variedad de alimentos puede clasificarse en grupos de acuerdo a su aporte en
el funcionamiento en el organismo de los seres humanos. Se identifican los

siguientes grupos de alimentos

- Leches y derivados lacteos.- son fuente de fosforo, riboflavina, vitamina A y

grasas.

- Carnes, pescado y huevos.- constituyen fuentes de proteina de alta calidad asi

como hierro y vitamina B.

- Papas, legumbres, verduras y hortalizas.- aportan fundamentalmente

vitaminas y minerales.

- Cereales y leguminosas.- son los alimentos que proporcionan la mayor

cantidad de los requerimientos caloricos.

- Grasas, aceites y mantequillas.- facilitan el aprovechamiento de las vitaminas

liposolubles.

- AzUcares.- proporcionan energia de rapida absorcion.

e) Las calorias
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En Fisica, una caloria corresponde a la cantidad de calor que se requiere para

incrementar la temperatura de un gramo de agua en un grado centigrado.

En términos de alimentacion, la caloria hace referencia al contenido energético que
aportan los alimentos para el desempefio de las funciones fisiologicas de los seres

ViVos.

1.2.1.2 La nutricion

a) Definicion de nutricion

Cantu (2005) sefiala que la nutricion se refiere al conjunto de procesos a través de los
cuales el cuerpo humano digiere, absorbe, transforma, utiliza y elimina los nutrientes
contenidos en los alimentos. Por su parte, la Organizacion Mundial de la Salud,
(OMS) define a la nutricion como “la ingesta de alimentos en relacién con las

necesidades dietéticas del organismo”.

Los primeros estudios cientificos sobre nutricion surgen en Europa en el siglo XIX
(Macias, 2009). Para aquel entonces, la nutricién fue concebida como un proceso
mediante el cual a través de la ingesta de alimentos, el ser humano obtiene energia
para su subsistencia. Tras la Segunda Guerra Mundial el concepto de nutricién se
modifica en funcion del descubrimiento de los nutrientes (proteinas, carbohidratos,

lipidos y vitaminas) y su papel en el recambio material y energético (metabolismo).
b) Dimensiones de la nutricion
Macias (2009) sefiala que si bien es cierto, la nutricién se asienta sobre una base

bioldgica, en ésta se pueden identificar también dimensiones sociales y ambientales

tal y como se detalla a continuacion:
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- Dimensidn bioldgica

Desde su dimension biologica, para la nutricion las sustancias que el cuerpo recibe
del exterior tienen tres fines fundamentales: aportar la energia para el funcionamiento
fisiologico del organismo, reparar las estructuras del cuerpo y regular los procesos
metabolicos. Grande afiade que otro de los fines de las sustancias que el cuerpo

recibe a través de la alimentacion es la reduccion del riesgo de enfermedades.

- Dimensién social

La dimensidn social de la nutricién enfoca a ésta como una préctica sustentada en la

cultura alimentaria de los diferentes conglomerados sociales.

Las précticas culturales determinan la eleccién de los alimentos y potencia o limita la

ingesta de nutrientes.

- Dimensién ambiental

La ampliacidn de las fronteras agricolas asi como el desarrollo tecnol6gico han dado
como resultado una mayor disponibilidad de alimentos en tiempos cada vez menores.
No obstante, en muchos de los casos, la mayor produccion y productividad supone
un alto costo ambiental en la medida que se puede apreciar el deterioro de los
ecosistemas, situacion que en el corto plazo pone en riesgo otro de los determinantes
de la salud como lo es el medio ambiente.

1.2.1.3 Ladieta

a) Definicion de dieta

La palabra dieta proviene del latin dieta que significa modo de vida. Se define como
el conjunto de sustancias alimenticias que evidencian el estado nutricional de los

seres Vvivos.
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Para muchos de nosotros la palabra dieta es sinonimo de perder peso o adelgazar, sin
embargo, el término se refiere especificamente a nuestros habitos alimenticios y
como éstos influyen en el desempefio de las personas segun la actividad que
desarrollan, es asi que podemos encontrar dietas para perder o aumentar de peso,

combatir alguna enfermedad, mejorar nuestro estado fisico, entre otras.

b) Relacion dieta — salud

Partiendo de que la nutricion es el conjunto de procesos mediante los cuales el
organismo incorpora en si nutrientes con la finalidad obtener energia para su
funcionamiento, reparar las estructuras corporales y regular el metabolismo

(Fernandez, 2003); es preciso analizar el efecto de dichos nutrientes sobre la salud.

Del anélisis de la relacién nutriente — salud surge la nocion de dieta equilibrada,
nocion en la cual el concepto de equilibrio supone la 6ptima combinacion de ciertos
alimentos con la finalidad de aportar los nutrientes necesarios para garantizar el
adecuado funcionamiento del cuerpo humano como conjunto. Maimonides (2005)
afirmaba que “la conservacion de la salud se basa en dos normas que Son: no comer
mucho y no dejar de hacer ejercicio. Comer en exceso es como un veneno mortal

para cualquier tipo de constitucion corporal y es la causa de todas las enfermedades”.

En relacion a la dieta, Zamora (2010) sostiene que el alimento es la fuente de
nutrientes que los seres humanos necesitamos. Siendo asi, las personas deben
seleccionar los grupos de alimentos en funcion de los nutrientes que proporciona
cada uno de ellos, sin embargo no existe el alimento que contenga todos los
nutrientes que requiere nuestro cuerpo y que ello nos lleva hacia la seleccion de
diversos grupos cuya combinacion nos proporcione la cantidad suficiente de
nutrientes para el mantenimiento dptimo de las funciones vitales de alli que la

nutricion y la salud se encuentran intimamente relacionadas.
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C) Tendencias actuales de la dieta
Tomando en consideracion las dimensiones de la nutricion, podemos ver que en la
actualidad, las tendencias de las dietas, entendidas éstas como el comportamiento

nutricional cotidiano de los individuos, incorporan las siguientes observaciones:

- Grasas: entre el 15 % y el 30 % de las calorias diarias a ingerir. Solo el 10 %

deberia corresponder a grasas saturadas.

- Carbohidratos: entre un 55 % y un 75 % de las necesidades energéticas.

AzUcares refinados inferiores al 10%.

- Proteinas: entre el 10% y el 15 % de las calorias totales.

- Frutas, verduras y hortalizas: al menos 400 gr/dia

- Sal: menos de 5 gr/dia (una cucharadita)

Se destacan ademas, las siguientes recomendaciones para el mantenimiento de las

condiciones dptimas para la salud:

- Reduccidn de alimentos ricos en grasas saturadas y azlcares

- Disminucién del consumo de sal.

- Aumento del consumo de frutas, verduras y hortalizas frescas.

- Practica de ejercicio fisico moderado durante 1 hora al dia.

d) Los estandares dietéticos

La definicién de un estandar dietético depende de factores tales como la edad,

actividad fisica, sexo. Juega también un papel importante el biotipo, asi como el
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entorno geografico en el cual se inserta el individuo. No obstante de estos factores,
existen parametros que sirven de referencia al momento de establecer un estandar
dietético en relacion al consumo de calorias tal y como se puede apreciar en el

siguiente cuadro

EDAD PESO TALLA PROTEINAS | ENERGIA
(ANOS) (KG) (CM) (GR) (KCAL)
HOMBRES
11-14 45 152 45 2500
15-18 65 172 56 2700
19-22 70 177 56 2800
23-50 70 178 56 2700

51+ 70 178 56 2400
MUJERES
11-14 46 153 46 2200
15-21 55 160 46 2100
19-22 55 160 44 2100
23 -50 55 160 44 2000
51+ 55 160 44 1800
Cuadro No. 3

ESTANDAR DE REQUERIMIENTOS CALORICOS SEGUN EDAD, PESO Y TALLA
Tomado de: http://Ida/lopez_g_m/capitulol.pdf

A partir de la cantidad de calorias establecidas como necesarias para el
mantenimiento optimo de las condiciones fisioldgicas de los seres humanos, se ha
establecido que las mismas deberian ser obtenidas del consumo de los diferentes
grupos de alimentos en las proporciones que esten de acuerdo a lo establecido en la
pirdmide alimenticia basica. En dicha pirdmide, en el primer rango como base
tenemos el consumo de minimo 8 vasos de agua seguido del consumo de
carbohidratos (arroz, fideos, pan) en porciones pequefias. Se debe acompariar a los
carbohidratos de una buena porcion de vegetales y verduras y de un pedazo de carne
de cualquier tipo de preferencia pollo y pescado. Los lacteos, aceites y dulces no

pueden ser ingeridos en grandes cantidades por su nivel alto nivel de grasa y azlcar.
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1.2.2 El sedentarismo: definicidn y consecuencias

1.2.2.1 Definicién

En sus origenes, el hombre tenia que realizar una enorme actividad fisica con la
finalidad de garantizar su supervivencia, actividad que representaba un gran gasto
caldrico. El desarrollo tecnoldgico que actualmente experimenta nuestra sociedad no
favorece el desarrollo de la actividad fisica lo que produce un desbalance entre el
consumo Yy el gasto calérico, desbalance mismo que se origina en lo que se conoce

como sedentarismo

“El sedentarismo es la carencia de actividad fisica fuerte como el deporte, lo que por
lo general pone al organismo humano en situacion vulnerable ante enfermedades” Se
estima que alrededor del 70% de la poblacién de los paises desarrollados no realiza
la cantidad de actividad fisica suficiente para mantener su salud y controlar su peso.
El informe anual de Enfermedades no Transmisibles del 2013 de la Organizacion
Mundial de la Salud sefiala que aproximadamente 3,2 millones de muertes en el
mundo se produjeron debido a la insuficiente actividad fisica y la inactividad, cuyas

principales consecuencias son la obesidad, diabetes e hipertension.

En el Ecuador, el Ministerio de Salud report6 en el 2010 a la obesidad como la
séptima causa de muerte registrando por ese motivo 32.758 decesos. Las provincias
en donde se produjo el mayor indice de incidencia son Pichincha seguida de Guayas,

Santa Elena, Tungurahua y Cotopaxi.

La falta de ejercicio o sedentarismo disminuye la capacidad de adaptacion a la
actividad fisica posterior cayendo asi en un circulo vicioso. Si una persona que
realiza un trabajo sedentario (como estar sentado frente a una computadora) corre 0
camina unos kilometros sin haber realizado un entrenamiento previo, pasara los dias
siguientes con dolores y molestias. Lo mismo ocurre cuando se comienza a practicar

una actividad fisica.
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El sedentarismo acarrea también disfunciones orgénicas: estrefiimientos, varices,
propension a la inflamacion de los 6rganos abdominales, sensacion de fatiga, dolores
de espalda que no tienen origen en traumatismos o enfermedades que se deben a la
debilidad de los musculos de esa zona, que se contractura de forma casi permanente.
A menudo, el simple esfuerzo de mantener erguida la espalda representa para el

sedentario una exigencia mayor de la que sus musculos son capaces de soportar.

1.2.2.2 Consecuencias del sedentarismo

Podemos manifestar que las consecuencias del sedentarismo pueden ser muchas,

pero las mas notables e importantes son las siguientes:

- Propensién a la obesidad: la persona sedentaria no quema las grasas que
consume Y estas son almacenadas en areas como el abdomen, lo que aumenta
su volumen. que reduciendo la cantidad de alimentos con las dietas se reduce
el volumen de grasas, las dietas sin un régimen deportivo lo Gnico que hacen
es activar dichos "almacenes de grasa”. Una dieta sin deporte estd condenada

al fracaso.

- Afeccidn al sistema dseo: la carencia de actividad fisica hace que los huesos
pierdan fuerza y se debiliten, lo que abre el camino a enfermedades Gseas
como la osteoporosis que dificulta distintas actividades como subir escaleras,
tener relaciones, caminar, levantar objetos o correr: el aumento de las grasas
en el organismo implica también el colesterol en el cual las arterias y venas se
vuelven también almacenes de grasas inutilizadas, lo que hace que el flujo
sanguineo hacia el corazén sea menor y por lo tanto tenga que hacer un doble

esfuerzo. De esto vienen los cardiacos y las fatigas ante cualquier esfuerzo.
- Riesgo de enfermedades cardiovasculares: Muchas de las enfermedades de
hoy son consecuencias del sedentarismo como la diabetes, la insuficiencia

renal, la hipertension, entre otras., y muchas de los argumentos para no hacer

27


http://www.ecured.cu/index.php?title=Traumatismos&action=edit&redlink=1

actividad fisica se le culpa al tiempo y la importancia que damos a ello,
olviddndonos que de eso depende nuestra vida.

1.2.2.3 Sedentarismo y salud publica

Villalba (2005), manifiesta que en el Ecuador se encuentra actualmente
experimentando cambios demograficos, epidemiol6gicos y socio econémicos.
Dichos cambios se advierten en la disminucion de las muertes por enfermedades
infecciosas intestinales y un aumento exponencial de las enfermedades cerebro y
cardiovasculares asociadas a la diabetes mellitus que es una enfermedad de origen
metabolico cuyos principales factores de riesgo son el sedentarismo y la inadecuada
alimentacion. Cifras del Ministerio de Salud del Ecuador demuestran que el 25% de
las consultas que se realizan en los centros de salud estan asociados al sindrome

metabolico.

1.2.3 Larecreaciony la actividad fisica

1.2.3.1 Concepto de recreacion

El Ministerio del Deporte del Ecuador Quito - Mayo del 2008 define a la recreacion
como “actividades individuales o grupales en las que se aplican los movimientos
aprendidos para: recuperar fuerzas perdidas, liberar energias estancadas y disfrutar de

la actividad fisica. Es una actividad espontanea y voluntaria”.

La practica adecuada, racional y bien dirigida de la actividad fisica permite el
desarrollo de individuos capaces de actuar en forma autonoma e independiente,
fortalece destrezas para la resolucion de problemas y fomenta una imagen positiva
que contribuye en las relaciones con el medio y con los demas, mejorando asi la

calidad de vida.
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1.2.3.2 Concepto de actividad fisica

Por actividad fisica se entiende una actividad metodica, es decir, regular que
implique que todos los 6rganos del cuerpo se pongan en movimiento, se usen y
rompan con los almacenes de grasa, fortalezcan los musculos y los huesos y

revitalicen el sistema circulatorio.

1.3 Recoleccion e interpretacion de datos relacionados con el estado fisico y
nutricional del personal de INDUMOT S.A.

En funcidn de los objetivos propuestos en el presente trabajo, se aplicé la encuesta
(Anexo No.1) a los colaboradores administrativos de INDUMOT con la finalidad de
identificar sus conocimientos, actitudes y préacticas en relacion a los estilos de vida
saludables. Los resultados de la investigacion de campo se detallan a continuacion

1.3.1 Anadlisis de los resultados de la investigacion de campo
1.3.2

1.3.1.1 Analisis de identificacion

Gréfico No.1
DISTRIBUCION POR GENERO PERSONAL INDUMOT
Fuente: Investigacién de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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El grupo investigado de INDUMOT estd compuesto en un 56% por mujeres y un
44% de hombres. Se trata de un grupo conformado por poblacion joven pues el 50%
de los encuestados declara tener edades en el rango de entre los 20 y 30 afios tal y

como se puede apreciar en el siguiente gréafico.

Entre 46 y 50 Mas de 55 NS / NC Menos de 20
2% % 6%

Entre 41y 45
10%

Entre
36y
40
15%

Gréfico No. 2
DISTRIBUCION POR EDAD PERSONAL INDUMOT
Fuente: Investigacién de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Por su parte, el 15% del grupo tiene una edad comprendida entre los 31 y 35 afios, en
tanto que otro 15% declara tener edades en el rango de entre 36 y 40 afios.

Constituye grupo minoritario aquellos cuya edad supera los 41 afios, siendo asi,
encontramos que el 10% son personas cuya edad esta entre los 41 y 45 afios y apenas
un 2% cuya edad esta entre los 46 y 50 afos

En relacidn a la distribucion de los colaboradores de INDUMOT por sexo y edad,
encontramos que la mayor proporcion de hombres (38%) se encuentra en el rango de
edad comprendido entre los 26 y 30 afios; mientras que la mayor proporcion de
mujeres (30%) se halla en edades de entre 20 y 25 afios, lo que significa que

contamos con personal relativamente joven y activo.
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ENTRE 51 Y55 MAS DE 55 MENOS DE 20

ENTRE 46 Y 50
6 T~ 5% % 5%
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ENTRE
36Y 40
10%

Grafico No.3
DISTRIBUCION POR EDAD Y GENERO COLABORADORES DE INDUMOT / HOMBRES
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

ENTRE 41 Y45 ENTRE46Y ENTRE 51 Y55 MAS MENOS
o DE 20

7%

Gréfico No. 4
DISTRIBUCION POR EDAD Y GENERO COLABORADORES DE INDUMOT / MUJERES
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracidn: Las Autoras: PC —~AG

En cuanto al nivel de instruccion el 77% de los encuestados manifiesta contar con

instruccion superior. Examinando el nivel de instruccion por género se puede
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apreciar que la proporcidn de mujeres que cuentan con instruccion superior es mayor

que la proporcién de hombres que tienen igual grado académico.

NS / Primaria

0%

Postgrado
2%

—

2%

Gréafico No. 5
NIVEL DE INSTRUCCION COLABORADORES DE INDUMOT
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Unién libre NS / NC
10% 0%
Divorciado
8%

Gréafico No.6
ESTADO CIVIL COLABORADORES DE INDUMOT
Fuente: Investigacién de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Como ultimo dato para la caracterizacion de grupo de estudio se examina lo relativo
al estado civil. El 44% declara su estado civil como soltero seguido del 38% quienes
declaran estar casados.
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1.3.1.2 Anélisis de relacion peso — talla

La relacion peso talla es una de las variables mas importantes al momento de evaluar
el estado fisico de las personas. A partir de esta relacion es posible obtener el indice
de masa corporal y establecer si éste se encuentra dentro de los limites establecidos

en los estandares.

Cuando el indice de masa corporal se encuentra esta por debajo de 20, decimos que
se trata de un indice de masa corporal bajo. Si el indice esta entre los 20 y 25, el
indice se considera como normal. Por encima de los 25, el indice es considerado

como alto.

En el grupo de estudio se encontrd lo siguiente:

- EI 70% de los encuestados el indice de masa corporal esta entre los 20 y 25,
es decir, en el rango de la normalidad.

- Existe un 24% para quienes el indicador estd por sobre 25, es decir que
aproximadamente la cuarta parte del grupo estaria con problemas de
sobrepeso.

- El 6% se encuentra por debajo del indicador estdndar de masa corporal.

Esto nos da como resultado un 30% de colaboradores con desviaciones en la relacion

peso — talla, debiendo planificar trabajar en funcién de esta alteracion.
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Grafico No. 7
INDICE DE MASA CORPORAL COLABORADORES DE INDUMOT
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Con los datos antes expuestos, se puede afirmar que existiria una tendencia hacia
reproducir las estadisticas nacionales segun las cuales la poblacion es propensa hacia
el padecimiento de enfermedades cerebro cardiovasculares producidas por sobrepeso.

1.3.1.3 Descripcion de habitos de descanso

Entre 8 y 10
horas
2%

Mds de 10

/ horas
0,

Grafico No. 8
HABITOS DE SUENO COLABORADORES DE INDUMOT
Fuente: Investigacién de campo
Elaboracién: Las Autoras: PC -AG

34



El descanso se cuenta como uno de los factores fundamentales para el mantenimiento
de altos estandares de estilos de vida. En términos generales se puede apreciar que la
mayor proporcion de entrevistados (83%) declara que regularmente duerme entre 6 y
8 horas. El 85% de las mujeres declara dormir entre 6 y 8 horas en tanto que el 81%

de los hombres sostiene que descansa el mismo numero de horas.
En relacion a la hora de descanso, el 67% sefiala que éste se encuentra entre las 22:00
y 24:00, mientras que existe un 23% cuya hora de ir a dormir se encuentra entre las

20:00 y 22:00

1.3.1.4 Descripcion de habitos de salud preventiva

Cada 6 meses
8%

1

Nunca Cada dos aiios
2% 2%

Gréafico No. 9
FRECUENCIA EN CHEQUEOS MEDICOS: COLABORADORES DE INDUMOT
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Para examinar los habitos de salud preventiva se les consulté a los colaboradores
participantes en el estudio si padecen de alguna enfermedad a lo que el 88% contesto
de forma negativa. A partir de esta respuesta la siguiente pregunta indagoé con qué
frecuencia se realizan un examen médico y se encontrd que el 44% lo hace de

manera anual y otro 44% lo hace solo cuando se siente enfermo.
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La proporcion de hombres que acuden al médico cuando se sienten enfermos es

practicamente la misma que la proporcion de mujeres 43% y 44% respectivamente.

Por su parte, la proporcion de mujeres que acude al chequeo médico de manera anual
es superior a la proporcion de hombres que lo hacen con esta periodicidad (33% y
52% respectivamente).

En referencia al conocimiento de los principales indicadores del estado de salud, la
mayor proporcién de los entrevistados manifiesta que desconoce su nivel de

colesterol, glucosa y el valor de su presion arterial.

Otro importante porcentaje del grupo de estudio se refiere a estos indicadores como
“dentro de lo normal” sin embargo se puede evidenciar desconocimiento de aquellos

parametros que definen al indicador como normal.

Gréfico No. 10
CONOCIMIENTO DEL NIVEL DE COLESTEROL COLABORADORES DE INDUMOT
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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Grafico No.11
CONOCIMIENTO DEL NIVEL DE GLUCOSA COLABORADORES DE INDUMOT
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Es importante notar que existe una mayor tendencia a expresar valores en relacién a
la variable presion arterial que en relacion a la glucosa y el nivel de colesterol. De
hecho el porcentaje de entrevistados que se refiere a su presion arterial como normal
es muy inferior a la proporcion que se refiere a la glucosa y al colesterol como

normales.

Grafico No.12
CONOCIMIENTO DEL NIVEL DE PRESION COLABORADORES DE INDUMOT
Fuente: Investigacién de campo
Elaboracién: Las Autoras: PC -AG
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1.3.1.5 Descripcion de habitos en relacion a la practica deportiva

6% QUINCENAL

6% MENSUAL

88% SEMANAL

Grafico No. 13
FRECUENCIA DE PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Investigacién de campo
Elaboracidn: Las Autoras: PC -AG

En relacion a la actividad fisica, en el grupo de los colaboradores de INDUMOT,
existe un 73% que manifiesta que practica de manera regular alguna actividad fisica.

Esta proporcion crece cuando se analiza al grupo dividiéndolos en hombres y
mujeres, pues el 81% de los hombres estaria realizando alguna actividad fisica de
manera regular; en tanto que el porcentaje de mujeres que realiza actividad fisica

regularmente es del 67%.

En terminos globales, el 88% del grupo realiza actividades fisicas con una frecuencia
semanal. El andlisis del porcentaje de hombres y mujeres y la frecuencia de la
practica de actividad fisica se aprecia en los graficos a continuacién mismos que
evidencian que tanto la proporcion de hombres como de mujeres que realizan

actividad fisica de manera semanal es similar.
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11% MENSUAL

0% QUINCENAL

89% SEMANAL

Grafico No. 14
FRECUENCIA DE PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA POR GENERO: MUJERES
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracidn: Las Autoras: PC —-AG

Una vez establecida que la frecuencia de realizacién de actividad fisica es semanal,
se indago sobre el nimero de veces que se realiza la actividad durante la semana,
Ilegando a establecerse que el 32% de los entrevistados lo hace con una frecuencia de

dos veces y un 29% hasta tres veces.

Mas de cuatro
veces
13%

Grafico No. 15
FRECUENCIA SEMANAL EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracién: Las Autoras: PC -AG
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Existen importantes diferencias entre hombres y mujeres y el nimero de veces
semanales que practican alguna actividad fisica. La mayor proporcién de hombres
(40%) sostiene que lo hace tres veces por semana en tanto que la mayor proporcion

de mujeres (44%) declara que lo hace hasta dos veces durante la semana.
El tiempo promedio dedicado en cada sesion esta entre los 31 y 60 minutos (63%) y
la salud sobresale como el principal factor que motiva la realizacion de la misma

(60%) tanto entre los hombres como entre las mujeres.

1.3.1.6 Descripcion de habitos de alimentacion

NS / NC
0% —|

Grafico No. 16
CONTROL DE INGESTA DE ALIMENTOS
Fuente: Investigacién de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Para el analisis de los habitos de alimentacion se contabilizé el nimero de comidas
que los participantes toman al dia. EI 100% de los entrevistados toma las principales
comidas como son el desayuno, almuerzo y merienda. EI 50% acostumbra tomar
alimentos a la media mafiana y un 25% consume alimentos en la media tarde. El

60% del grupo de analisis hace uso del azucar para endulzar sus alimentos.
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Los alimentos que se consumen principalmente en el desayuno son carbohidratos
(consumidos por el 80%) y lacteos (consumidos por el 50% aproximadamente).
Alimentos como frutas son consumidos por un 40% de los entrevistados. Quienes
toman alimentos en la media mafiana prefieren frutas y carbohidratos. Bebidas como

el café y el té también son ampliamente utilizadas.

Para el 90% de los entrevistados, el almuerzo incluye principalmente sopa, arroz,
carne y ensalada. Los postres son alimentos que toman en el almuerzo solo el 25%
del grupo de estudio. Para la merienda, los carbohidratos sobresalen como los de méas

amplio consumo.

Tal y como sefialamos en las orientaciones conceptuales, es parte de la tendencia en
relacion a los habitos alimenticios el control de la cantidad de ingesta. En este
aspecto, en el Grafico No. 17 se puede apreciar que el 54% de los participantes en la
investigacion no controla la cantidad de alimento que consume en cada ingesta. La
proporcion de mujeres que no controla la cantidad de alimentos es superior a la

proporcion de hombres que no lo hacen.

46%

54%
NO

Grafico No. 17
CONTROL EN LA INGESTA DE ALIMENTOS POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Investigacién de campo
Elaboracién: Las Autoras: PC -AG
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48%

52%
NO

Grafico No. 18
CONTROL EN LA INGESTA DE ALIMENTOS POR GENERO: MUJERES
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracién: Las Autoras: PC -AG

Sobre cantidad de calorias que cada uno de los participantes en el grupo examinado
deberia consumir encontramos que el 81% desconoce cual es la cantidad de calorias

que deberian consumir en relacién a su condicion nivel de actividad fisica:

Gréfico No. 19
CONOCIMIENTO SOBRE LA CANTIDAD DE CALORIAS QUE SE DEBE CONSUMIR DE
ACUERDO A LA CONDICION Y ACTIVIDAD FiSICA
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC ~AG
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1.3.1.7 Conocimientos, actitudes y précticas en relacion a los alimentos

Regularmente NS / NC
8%

Frecuentemen
te
13%

Grafico No. 20
FRECUENCIA DE REVISION DE INGREDIENTES EN COMIDAS EMPAQUETADAS
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

El amplio desarrollo de la industria alimenticia ha dado paso a que en la actualidad se
pueda disponer de una mayor cantidad y variedad de alimentos, mismos que son

sometidos a procesos industriales para mantenerse disponibles por mas tiempo.

El tratamiento de los alimentos para su conservacién es un tema de amplio debate
toda vez que supone la utilizacion de diversos tratamientos quimicos que modifican
las propiedades fisicas de los mismos. No obstante de este particular, la industria
alimenticia esta obligada a detallar la formulacién de los alimentos, en este sentido,
en el grupo de estudio se indagd sobre el habito de informarse en relacion a la

composicion de los mismos cuando estos se presentan empaquetados.

En el grafico encontramos que el 52% tan solo revisa “a veces” los componentes de
las comidas empaquetadas y que el 27% “nunca” lo hace. Esto denota que a pesar de

la informacion que tienen los consumidores, no existe la costumbre de poner
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atencion en aquello que se consume, lo que significa que se desconoce los efectos
sobre la salud que podrian tener el consumo de ciertos alimentos.

1.3.1.8 Percepciones sobre el nivel de estrés

NAVEGAR OTROS
EN 3% T
INTERNET
/ REDES
SOCIALES
14%

ACTIVIDADES
GRUPALES
AMIGOS /

FAMILIA
19%

LECTURA
8%

Gréfico No. 21
ACTIVIDADES PARA DISMINUIR EL ESTRES POR GENERO / HOMBRES
Fuente: Investigacién de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Para el 43% del grupo, el estrés es percibido como un estrés de nivel medio, en tanto
que el 30% lo percibe como alto y un 25% como bajo. Tanto hombres como mujeres
mencionan al ejercicio como la actividad mas practicada para reducir los niveles de
estrés seguido de la television y el desarrollo de actividades con familia y amigos. De
acuerdo a estos datos nos damos cuenta que el grupo investigado de Indumot de
acuerdo al rango de edad, estado civil, nivel socio econdmico ayuda a que estos
niveles no sobrepasen los niveles normales. En este grupo tenemos ademas un
porcentaje aceptable sobre de cdmo manejar el estrés gracias a la practica de
actividades relacionadas con el deporte y la recreacion tanto entre amigos y

familiares.
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Grafico No. 22
ACTIVIDADES PARA DISMINUIR EL ESTRES POR GENERO / MUJERES
Fuente: Investigacion de campo
Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

1.3.1.9 Concepciones en relacion al significado de un estilo de vida saludable

Existe una amplia difusién en relacién a los estilos de vida saludables mismos que
dependen fundamentalmente del entorno cultural y del nivel de educacién de quienes
lo definen. En el grupo de estudio, el estilo de vida saludable incluye la observacion
de los siguientes aspectos: Practica regular de ejercicio, adecuada alimentacion y

descanso

1.3.2 Conclusiones del estudio de campo

- El grupo de colaboradores es un grupo joven cuyas edades flucttan entre los
20 y 30 afios. Cuentan con instruccion superior. La mayor proporcion de ellos

declara “soltero” como su estado civil

- El 30% de los colaboradores presentan desequilibrios en cuanto al indice de

masa corporal. Existe tendencia hacia el sobrepeso.
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- Los habitos de descanso sefialan que las horas destinadas al suefio son entre 6
y8

- En salud preventiva, la mitad del grupo declara realizarse chequeos anuales
en tanto que la otra mitad manifiesta que acude al médico solo cuando se siente mal.
Hay un desconocimiento generalizado de los niveles aceptables de colesterol,
glucosa y presion.

- El 73% practica alguna actividad fisica con regularidad. La frecuencia es
semanal. Los hombres practican algin deporte tres veces por semana mientras que

las mujeres lo hacen dos veces por semana

- La ingesta de alimentos se la hace fundamentalmente en tres comidas diarias:
desayuno, almuerzo y merienda. Los carbohidratos estan presentes en cada una de
estas ingestas.

- No existe una tendencia hacia controlar la cantidad de alimentos en cada
ingesta. Se desconoce la cantidad de calorias necesarias segun la condicion y

actividad fisica de cada persona.

- Sobresalen las actividades fisicas como las principales para la disminucion de

los niveles de estrés.

- Los estilos de vida saludables estan asociados a factores como la préctica

regular de ejercicio, la adecuada alimentacion y descanso

1.3.3 Observaciones a considerar en la propuesta

A partir de las conclusiones contenidas en el apartado anterior, el programa de estilos

de vida saludables se sustentara sobre los siguientes supuestos:
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- La poblacion cuenta con altos niveles de escolarizacion lo que permite una

mayor profundizacion y explicacion de los contenidos de la propuesta.
- La poblacidn es joven y con tendencia hacia la préctica de actividad fisica. Es
posible mejorar y optimizar la actividad fisica que actualmente realizan con la

finalidad de obtener mejores resultados

- La propuesta debe contener recomendaciones especialmente en lo relacionado

con actividad fisica y habitos de alimentacion
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CREACION E IMPLEMENTACION DE UN PROGRAMA DE ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES PARA LOS EMPLEADOS ADMINISTRATIVOS Y DE
VENTAS DE LA EMPRESA INDUMOT S.A. DE LA CIUDAD DE CUENCA

CAPITULO II: PLANES DE ACTIVIDADES FISICA Y NUTRICIONAL
PARA LOS COLABORADORES DE INDUMOT

2.1 Identificacién de los ambitos en los cuales se deben establecer mejoras

Del estudio de campo realizado se desprenden las siguientes observaciones en

relacion a los estilos de vida de los colaboradores de Indumot S. A:

a) El 30% de los colaboradores presentan desequilibrios en cuanto al indice de

masa corporal.

El indice de masa corporal IMC es un indicador simple que se puede aplicar tanto a
hombres como a mujeres de diferentes edades, que relaciona el peso y la talla como
parametro para determinar si un individuo se encuentra dentro o fuera de los
estandares considerados como normales. Este indicador se usa principalmente para la
identificacion de condiciones de sobrepeso u obesidad en las personas. Indices de
masa corporal por sobre 25 dan cuenta de sobrepeso, en tanto que un indicador de

masa corporal por encima de 30 corresponde a personas consideradas como obesas.

La Organizacion Mundial de la Salud en uno de sus tantos articulos manifiesta que
la causa primordial del sobrepeso y la obesidad es el desequilibrio energético que se
produce entre las calorias consumidas a través de los alimentos y las calorias
gastadas o utilizadas mediante la actividad fisica. Dicho desequilibrio se sustenta

principalmente en:

- Incremento en la ingesta de alimentos hipercaléricos cargados de sales y

azUcares y pobres en nutrientes.
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- Disminucion de la actividad fisica debido a la creciente urbanizacién, nuevos
medios de transporte y naturaleza cada vez mas sedentaria de las actividades

laborales.

Si bien es cierto, inicialmente, el sobrepeso se asociaba a los paises mas
industrializados, hoy en dia es un problema que afecta también a los grupos de las
economias emergentes. En algunas de éstas incluso es considerado como un
problema de salud publica que resulta de cambios ambientales, sociales y de

educacion de la poblacion.

En relacion a los miembros del grupo objeto de estudio del presente trabajo, se llegd
a establecer que aproximadamente el 30% tiene su indice de masa corporal fuera del
estandar considerado como normal. De esta proporcion, el 24% tienen sobrepeso
condicion  perturba su calidad de vida y les predispone al padecimiento de

enfermedades asociadas como las que se describen en el cuadro a continuacion:

NIVEL 1 -2 NIVEL 2 -3 NIVEL >3

Cancer de mama, o Litiasis Vesicular (Es la presencia
) Cardiopatias isquémicas, ) )
endometrio y colon, ] . . de litos o piedras dentro de la
] oo Hipertension, Accidentes i . .

ovarios poliquisticos y vesicula biliar), Diabetes e

) ) cerebro-vasculares o ) )
alteraciones endocrinas. insulino-resistencia.

Hiperlifemia (alteraciones
Infertilidad, Alteraciones | Osteoartrosis metabdlicas), Disnea (falta de la
fetales Lumbalgia Hiperuricemia respiracion) y la Abnea del suefio
(trastornos durante el suefio)

Cuadro No. 4
MORBILIDAD ASOCIADA AL SOBREPESO
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —-AG

b) No existe una tendencia hacia controlar la cantidad de alimentos en cada

ingesta.

Tal y como se menciond el sobrepeso es producto del desbalance en la relacién entre
lo ingerido y lo consumido. Las actuales tendencias en el campo de la nutricion se

concentran en la creacion de formulas dietéticas que incluyen un amplio espectro de
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alimentos distribuidos en varios tiempos de comidas observando principalmente la

cantidad consumida en cada ingesta como el factor equilibrante.

En relacion al grupo de colaboradores de Indumot se observa que no existe la
tendencia hacia el control de la cantidad de alimentos consumidos en cada ingesta.
Las personas participantes en el estudio declararon desconocer la cantidad de calorias
necesarias segun su condicion y actividad fisica, hecho que desencadena el
desequilibrio entre lo consumido y lo utilizado dando lugar a la tendencia hacia el

sobrepeso.

2.2 Andlisis de los test de entrada

2.2.1 Orientaciones tedricas de las pruebas aplicadas

La condicion fisica se define por la capacidad para la realizacion de esfuerzos fisicos
de manera efectiva y vigorosa retardando la aparicion de la fatiga. (Deporte y
Educacién, 2010)La condicion fisica de una persona esta marcada por la presencia de
factores variables e invariables, entre los factores variables se cuentan la genética, la
edad y el género; mientras que los variables comprenden elementos tales como la

alimentacidn, el descanso y, fundamentalmente, la actividad fisica.

Muchas investigaciones coinciden que tener una condicion fisica buena hace
referencia a que el individuo esta en la posibilidad de realizar actividades con un
menor esfuerzo y es factor elemental en la prevencion de enfermedades, de alli la
importancia en la salud de las personas.

Existen varias pruebas que evalla la condicion fisica de las personas. Dicha
valoracion dependera del objetivo de la medicion, es decir, si se trata de la condicion
fisica relacionada con el rendimiento deportivo o si se trata de la condicion fisica

relacionada con la salud.

Dada la naturaleza de la presente investigacion, el objetivo se centra en la evaluacion
de la condicion fisica en relacion con la salud, se han aplicado algunos test como:
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Test de Resistencia - Milla, Test de Fuerza y Test de Velocidad, Test de Flexibilidad;
y el de Agilidad.

a) Test de flexibilidad

La flexibilidad consiste en la capacidad que tienen las articulaciones para moverse en
todo rango de movimiento. Existe una flexibilidad especifica para cada articulacion y
depende de las estructuras articulares, las estructuras extra articulares y los sistemas
neuromusculares del movimiento. Entre los factores que determinan la flexibilidad se
cuentan tanto los factores internos como externos. Entre los internos tenemos la
estructura ésea, elasticidad muscular, la masa muscular; mientras que entre los

factores externos se cuentan la edad, el sedentarismo, etc.

Hemos de tener en cuenta que la flexibilidad no genera movimiento sino que lo
posibilita, siendo asi la etapa adecuada para desarrollar esta capacidad fisica sin
lesiones es cuando el musculo y el hueso no ha logrado una madurez total es decir
cuando recién esta en desarrollo como es desde el primer afio de vida hasta los 10

anos.

Foto No.1
EMPLEADO DE INDUMOT .S.A. TEST DE FLEXIBILIDAD
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El test de flexibilidad es una de las pruebas que se utilizan para la evaluacion de la
condicidn fisica. En la ejecucion de este test, la persona debe estar de pie y con las
piernas juntas y rectas, flexiona el tronco hacia adelante tratando de tocar la punta de
los pies, el nivel de logro de este objetivo es evidencia de su nivel de flexibilidad. Se
debe repetir la prueba durante 3 ocasiones y la mejor medida alcanzada se registra

para la valoracion.

Otra de las formas de medir la flexibilidad es midiendo la capacidad de las persona
de alcanzar sus manos por detrés. Este ejercicio se ejecuta poniendo primero una
mano arriba y luego con la otra (mano superior con palma en contacto con la espalda,
mano inferior con dorso en contacto con la espalda), se trata de alcanzar la mano por
detras. Se registra si el individuo logra o no el objetivo de poner en contacto sus

manaos.

b) Test de Resistencia / Milla

La capacidad que tiene el organismo para mantener la intensidad de ejercicio durante
un tiempo determinado es producto de la capacidad funcional cardio respiratoria. La
capacidad cardiorrespiratoria es la habilidad que tiene el organismo para captar,
transportar y utilizar el oxigeno durante la actividad fisica y se mide a través del VO2

maximo (consumo maximo de oxigeno). (Sampedro Juan, 2008)

Para analizar el nivel fisico del grupo de Indumot S. A., tomamos el test de milla,
mismo que se aplica normalmente a personas sedentarias con la finalidad de medir
el consumo maximo de oxigeno en personas sedentarias. Conocido también como el
Test de Rockport, la prueba consiste en recorrer andando lo mas deprisa posible
(segun el ritmo personal de cada individuo) la distancia de 1609,3 metros (una milla)
controlando la frecuencia cardiaca y el tiempo empleado en completar dicha

distancia.

La obtencion de los valores del VO2 maximo se obtiene a traves de la aplicacion de

la siguiente férmula:
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VO2 méximo = 132,6 — (0,17 x Peso Corporal en klg) — (0,39 x Edad) + (6,31 x Sexo
(varén 1; mujer 0) — (3,27 x T (tiempo tomado en cubrir los 1609m)

— (0,156 x Frecuentaria Cardiaca después de la prueba)

De donde:

PC: Peso corporal
S:  Sexo (0: mujeres, 1: hombres)
Tiempo en minutos;

FC: Frecuencia cardiaca.

Foto No. 2
EMPLEADOS EN EL CALENTAMIENTO PREVIO AL TEST DE MILLA

También es posible estimar el VO2max ingresando los datos de la prueba en el

siguiente enlace: http://www.altorendimiento.com/tests-y-calculadoras/calculadoras-

de-resistencia-para-deportistas/2998-capacidad-aerobica-test-de-caminar-

rockport#formbox,
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Foto No. 3
EMPLEADOS REALIZANDO EL TEST DE MILLA (ENTRADA)

Se procedio a registrar el tiempo empleado en la prueba y la frecuencia cardiaca a
través de la toma del pulso durante 10 segundos inmediatamente después de haber
culminado el test. Estos datos se registran en una planilla en Excel a través de la cual

se procesa la informacion.

Para la evaluacion de los resultados del test de Milla, se debe tomar en consideracion
los pardmetros que se hallan contenidos en la siguiente tabla;

EDAD BAJO PROMEDIO SOBRE ALTO
PROMEDIO
HOMBRES
20-29 <35 42 — 49 50 - 55 56+
30-39 <31 39-43 44 — 49 50+
40— 49 <25 33-40 41 - 46 47+
50 - 65 <20 27-34 35-40 41+
+ 65 <17 25-31 32-38 39+
MUJERES
20-29 <25 31-37 38-43 44+
30-39 <22 29-33 34-41 42+
40 - 49 <19 26-32 33-38 39+
+50 <16 22-29 30-36 37+
Cuadro No. 5

ESTANDARES PARA LA EVALUACION DEL TEST DE MILLA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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b) Test de Fuerza

Se define como la fuerza muscular como la capacidad del mdsculo para generar
tension mediante una contraccion voluntaria maxima bajo determinadas condiciones
como pueden ser el tipo de contraccion y su duracién. La resistencia muscular, por su
parte, es la capacidad de los musculos para aplicar una fuerza submaxima de forma
repetida o de mantener una contraccion muscular durante un periodo determinado.
Para la evaluacion de la fuerza los ejercicios que se realizan son generalmente los
abdominales y las flexiones de pecho. En esta investigacion, la medicion consistira
en la mayor cantidad de repeticiones que se puedan realizar en 30 segundos.

Foto No. 4
EMPLEADO REALIZANDO TEST DE FUERZA - ENTRADA (FLEXIONES DE PECHO)

En las flexiones de pecho, también conocidas como “planchas” o “fondo de brazos”
la persona se coloca en una posicion de tendido prono (acostado), con las manos a la
altura de los hombros y en la proyeccion de los codos en el suelo; las puntas de los
pies estan en contacto con el suelo, las rodillas un poco flexionadas. Desde esta
posicion, la persona se empuja contra el suelo de tal manera que el cuerpo se eleve
hasta extender completamente los codos para posteriormente descender lenta y
controladamente hasta que los codos queden nuevamente paralelos al suelo.
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Foto No. 5
EMPLEADO REALIZANDO TEST DE FUERZA - ENTRADA (ABDOMINALES)

Para los abdominales, la persona debe partir de la posicion de decubito supino con
las rodillas flexionadas aproximadamente 140 grados, la cabeza y los pies deben
estar apoyados sobre el piso y los miembros superiores extendidos a lo largo del

cuerpo con las palmas hacia el suelo.

Para realizar el ejercicio, la persona debe comenzar a encorvarse con la elevacion de
la cabeza y los hombros, el movimiento sera lento y graduado hasta alcanzar con las
yemas de los dedos el limite fijado. Una vez que se alcanza el mismo, se retorna a la
posicion de partida. En esta prueba el tiempo de toma es de 30 segundos, es decir, la
cantidad de repeticiones que realice en 30 segundos.

Foto No. 6
EMPLEADO REALIZANDO TEST DE FUERZA - ENTRADA (FLEXIONES PECHO)
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C) Test de agilidad

La agilidad es la capacidad para realizar movimientos a gran velocidad y con
méaxima eficacia. La agilidad requiere de velocidad, flexibilidad y coordinacion. Para
la medicion de la agilidad, se aplica el test “T” de la agilidad para el cual se deben

distribuir en una superficie cuatro conos tal y como se detalla en el gréfico.

4.5 metros 4.5 metros
A oA
9 metros

A A

La persona debera desplazarse a la maxima velocidad desde el cono A hasta el B,

luego desplazarse al D y al C y regresar al B y desde el B al A de espaldas.

En la aplicacidn préactica del test se puede ver que se han reemplazado los conos por
arboles existentes en el parque en donde se desarrollé la prueba. Estos elementos
representan los puntos de tope y partida y se mantienen con las distancias descritas

en la prueba para aceptar su validez.

Foto No. 7
EMPLEADO REALIZANDO TEST DE AGILIDAD- ENTRADA
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El parametro de evaluacion de la agilidad en esta prueba esta dado por el tiempo que
se toma en realizar la misma. Segun el tiempo las calificaciones de la prueba se tiene

los siguientes parametros de medicion:

HOMBRES SEGUNDOS MUJERES SEGUNDOS
Excelente <95 Excelente <10.5
Buena 9.51t010.5 Buena 10.5t0 11.5
Promedio 10.5t0 11.5 Promedio 115t0125
Pobre >11.5 Pobre >12.5
Cuadro No. 6

CALIFICACIONES DEL TEST “T” DE AGILIDAD
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

e) Test de Velocidad

Existen varios conceptos a través de los cuales se trata de definir la
velocidad. Para efectos de la presente investigacion, tomaremos el que define
a la velocidad como la cualidad fisica que nos permite realizar un movimiento en
el menor tiempo posible, nos posibilita desplazarnos muy rapidamente, o bien mover
una parte de nuestro cuerpo muy rapido (una mano, una pierna); ademas, gracias a la
velocidad también podremos responder a cualquier estimulo que recibamos. Existen

algunos tipos de velocidad:

- La velocidad de reaccién.- Es la capacidad de responder lo méas rapidamente
posible a un estimulo. La velocidad de reaccion es muy necesaria especialmente en la

practica deportiva.

- La velocidad gestual.- Es la cualidad que nos permite realizar un gesto en el menor
tiempo posible. Ejemplo de velocidad gestual son: un esgrimista, que mueve el brazo
con el que maneja el florete a una velocidad endiablada; o el jugador de tenis de
mesa, que golpea la pelota una y otra vez realizando rapidos gestos con el brazo en el

que sostiene la pala.
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- La velocidad de desplazamiento.- Es la que permite desplazarse de un lugar a otro,

es decir, recorrer una distancia, en el menor tiempo posible.

La velocidad es una cualidad fisica que esta relacionada basicamente con el sistema
muscular y el sistema nervioso. Las 6rdenes se crean en el cerebro y se propagan en
forma de impulsos nerviosos. Estos se trasmiten a través de las neuronas, que se
conectan entre si como si se tratara de una cadena. Asi, las 6rdenes creadas por el
cerebro llegan hasta las fibras musculares y las activan, provocando su contraccion vy,

en consecuencia, el movimiento.

En nuestro proyecto la toma del test de velocidad consiste en recorrer 50 metros
planos a la maxima velocidad posible, para dicho efecto se utiliza la pista del Parque
de la Madre.

Foto No. 8
EMPLEADO EENTRENANDO PREVIA A LA TOMA DE TEST DE VELOCIDAD.
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2.2.2 Resultados de las pruebas de entrada aplicadas

Para el andlisis de los resultados de los diferentes partimos de determinar que el 69%
de quienes realizaron la prueba son mujeres y un 31% hombres. EI 50% de los
participantes se encuentran en una edad comprendida entre los 20 y 29 afos,
significando esto ya un punto a nuestro favor, ya que se trata en su mayoria de un
grupo eminentemente joven, sin mayores complicaciones d enfermedades
catastroficas como son la hipertension, la diabetes y hasta el cancer; el siguiente
grupo en proporcién son quienes tienen entre 30 y 40 afios que son el 32% y el 18%
cuya edad es superior a los 41 afios, este ultimo grupo no deja de ser ya un problema
especialmente las mujeres siendo las que van estar afectadas por cambios hormonales

y de esta misma forma el metabolismo serd mas lento.

Graficamente se visualiza de esta forma:

MAS DE 41
ANOS
18%

ENTRE 20Y 29
ANOS
50%

ENTRE30Y 40
ANOS
32%

Grafico No. 23
PARTICIPANTES TEST DE MILLA POR EDAD
Fuente:

Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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2.2.2.1 Test de Milla

w w ESTANDAR
= a x =
e ¥ o . < y 2
o = fa) fa)
c |2 |3|33 |9 2 © 3 |0 CONCLUSION
E o |Y | oF |4 = g =2 -
o I > o0 8 1) 8 <
o = & T
5 1 26 42,43 <35| 42-49 50-55 | 56+ PROMEDIO
9 1 32 24,49 <31| 39-43 44 —49 | 50+ BAJO
10 1 23 43,30 <35| 42-49 50-55 | 56+ PROMEDIO
12 1 36 38,50 <31| 39-43 44 —49 | 50+ PROMEDIO
13 1 32 45,94 <31| 39-43 44 —49 | 50+ SOBRE PROMEDIO
19 1 24 42,50 <35| 42-49 50-55 | 56+ PROMEDIO
22 1 26 41,87 <35| 42-49 50-55 | 56+ PROMEDIO
25 1 54 17,12 <20| 27-34 35-40 | 41+ BAJO
29 1 36 7,57 <31| 39-43 44 — 49 | 50+ BAJO
Cuadro No. 7

EVALUACION DE VO2 MAXIMO TEST DE MILLA / HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Segun el test resistencia o de Milla aplicado por género, encontramos que el 56% de
los hombres participantes en el proceso de entrenamiento tienen un VO2 maximo
que se encuentra dentro del promedio, el 33% esta debajo del promedio, y el 11%
estd por sobre el promedio. Siendo estos parametros aceptables que no provocan

preocupacion para el entrenamiento.
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11%SOBRE
PROMEDIO

56% PROMEDIO 33%BAJO

Grafico No. 24
RESULTADOS DEL TEST DE MILLA POR GENERO / HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

16% SOBRE
PROMEDIO

21%BAJO

63% PROMEDIO

Grafico No. 25
RESULTADOS DEL TEST DE MILLA POR GENERO / MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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ESTANDAR
é i 2 <§( é o E w (53 o) CONCLUSION
= 1218 )82 [2| 2 |8z |5
: 2 1% g |%gF
o ol o
2 1 26 39,20 <25 31-37 38 —-43 | 44+ PROMEDIO
3 1 26 34,46 <25 31-37 38 —-43 | 44+ PROMEDIO
4 1 30 33,81 <22 29-33 34 —-41 | 42+ SOBRE PROMEDIO
6 1 22 39,38 <25 31-37 38 —-43 | 44+ SOBRE PROMEDIO
7 1 32 29,35 <22 29-33 34 —-41 | 42+ PROMEDIO
8 1 27 29,55 <25 31-37 38 —-43 | 44+ BAJO
11 1 24 36,10 <25 31-37 38 —-43 | 44+ PROMEDIO
14 1 39 27,69 <22 29-33 34 -41 | 42+ PROMEDIO
15 1 26 28,39 <25 31-37 38-43 | 44+ BAJO
16 1 39 25,56 <22 29-33 34 —-41 | 42+ BAJO
17 1 |31 29,13 <22 | 29-33 | 34-41 |42+ PROMEDIO
18 1 33 31,22 <22 29-33 34 -41 | 42+ PROMEDIO
20 1 120 44,04 <25 | 31-37 | 38-43 |44+ SOBRE PROMEDIO
21 1 40 24,02 <19 26— 32 33-38 | 39+ BAJO
23 1 27 31,99 <25 31-37 38-43 | 44+ PROMEDIO
24 1 | 42 25,64 <19 | 26-32 | 33-38 |39+ PROMEDIO
26 1 |51 22,45 <16 | 22-29 | 30-36 |37+ PROMEDIO
27 1 | 42 25,97 <19 | 26-32 | 33-38 |39+ PROMEDIO
28 1 43 26,39 <19 26— 32 33-38 | 39+ PROMEDIO
Cuadro No. 8

EVALUACION DE VO2 MAXIMO TEST DE MILLA / MUJERES

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

En relacion a las mujeres, el 63% del grupo se encuentra dentro del promedio en

relacién al VO2 maximo. El 16% se encuentra sobre el promedio, mientras que para

el 21% el VO2 méximo se halla debajo del promedio.

Contrastando los test de Milla tanto de hombres como de mujeres podemos apreciar

que el porcentaje de mujeres que se encuentran dentro del promedio del VO2

maximo es mayor que el de hombres. Sin embargo, encontramos que el porcentaje de

mujeres que estan debajo del promedio es mayor en el grupo femenino que en el

grupo masculino.
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Analizando el VO2 maximo por edad encontramos que éste indicador se encuentra

dentro del promedio tal y como se aprecia en la tabla a continuacion.

ENTRE 20 Y 29 ANOS ENTRE 30 Y 40 ANOS MAS DE 41 ANOS
37 31 24
Cuadro No. 9

COLABORADORES DE INDUMOT S.A. PROMEDIO VO2 MAXIMO POR GRUPOS DE EDAD
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

22272 Test de flexibilidad

Al igual que la prueba anterior, el test de flexibilidad sera evaluado por género, dado

que ésta es una condicién importante que marca los resultados

Los resultados del test de flexibilidad dan cuenta de que el 40% de las mujeres se
encuentran dentro del rango que podria denominarse un buen nivel de flexibilidad,
para el 20% la flexibilidad es normal y un 40% se encuentra en niveles que se hallan

por encima de lo que podria denominarse como promedio.

Foto No. 9
EMPLEADO ESTIRANDO PREVIA A TOMA DE TEST DE FLEXIBILIDAD
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TEST DE ENTRADA FLEXIBILIDAD.

VALORACION

: ol B,

S| 8] alals|el B3 25|82 |2

L z g | w 3 = £ o 4 O | ®|U|Z

SR 2 & AR AERRE

g > E wi =

1 F 24 55 | 1,55 [22,89 -5 Muy bueno 1

2 F 26 59 1,7 120,42 -2 Muy bueno 1

3 F 26 59 | 1,65 |21,67 -8 Bueno 1

4 F 30 65 1,75 |21,22 -12 Bueno 1

6 F 22 64 | 1,61 |24,69 5 Excelente 1

7 F 32 45 | 1,55 18,73 -8 Bueno 1

8 F 27 59 | 1,64 [21,94 -3 Muy bueno 1

11 F 24 54 | 1,59 21,36 0 Excelente 1

14 F 39 53 | 1,55 [22,06 -14 Normal 1

15 F 26 57 1,55 |23,73 -12 Bueno 1

16 F 39 65 1,7 (22,49 -8 Bueno 1

17 F 31 50 1,65 |18,37 3 Excelente 1

18 F 33 59 16 [23,05 -5 Muy bueno 1

20 F 20 58 1,57 23,53 4 Excelente 1

21 F 40 64 1,69 |22,41 -10 Bueno 1

23 F 27 55 1,62 | 20,96 -10 Bueno 1

24 F 42 59 1,59 |23,34 -14 Normal 1

26 F 51 61 1,7 (2111 -14 Normal 1

27 F 42 59 1,63 |22,21 -15 Normal 1

28 F 43 64 1,6 25 -13 Bueno 1
TOTAL 4 4 8 4

Cuadro No. 10

TEST DE ENTRADA FLEXIBILIDAD MUJERES

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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Grafico No. 26
RESULTADOS DEL TEST DE FLEXIBILIAD POR GENERO / MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

Muy
bueno
11%

Grafico No. 27
RESULTADOS DEL TEST DE FLEXIBILIAD POR GENERO / HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

En referencia a los hombres, el porcentaje de éstos cuya flexibilidad puede ser
catalogada como buena es del 45%, es decir, un 5% mas en relacion a los hombres.
El 33% del grupo se encuentran en el rango de muy bueno y excelente, en tanto que
en un 22% el nivel de flexibilidad es normal. A partir de los resultados antes
expuestos, se concluye que existe un mejor nivel de flexibilidad entre los hombres

que entre las mujeres
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TEST DE ENTRADA FLEXIBILIDAD. VALORACION
> pd
) — G ) "
= o < = 2| E % o |Z
S| &2 19 3 Q o e N ERENE
T pd o |w = > X m x R ERE
= i T g = O = a > |3 o
= o [ o X = e (5 |2
3 S uo| @S|z =
2 - T 5
5 M 26 |59 | 1,62 | 22,48 -10 Bueno 1
9 M 32 |98 | 1,76 | 31,64 -8 Bueno 1
10 M 23 | 74| 1,83 22,1 -6 Normal 1
12 M 36 | 63] 1,78 | 19,88 -11 Bueno 1
13 M 32 | 68| 1,74 | 22,46 2 Excelente 1
19 M 24 |1 80| 1,73 | 26,73 -2 Muy bueno 1
22 M 26 |81 1,84 | 23,92 5 Excelente 1
25 M 54 | 93 1,7 32,18 -18 Normal 1
29 M 36 |98 1,75 32 -13 Bueno 1
Cuadro No. 11
TEST DE ENTRADA FLEXIBILIDAD HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
2.2.2.3 Test de fuerza

El test de fuerza fue evaluado en dos partes: fuerza medida a través de las

repeticiones de abdominales, y la fuerza a través de la ejecucion de las flexiones de

pecho.

El test de fuerza — abdominales tomado a los participantes del género femenino dan
cuenta de que practicamente el 50% de las mujeres poseen una fuerza abdominal
media y que para el restante 50% la fuerza abdominal se encuentra en niveles

considerados como malos, considerando niveles aceptables ya que el grupo

investigado son de gente sedentaria.
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1 F 155 | 22,89 | 196 | 60

2 F 26 | 59 | 1,7 | 20,42 | 194 | 58 24 Medio 1
3 F 26 | 59 | 1,65 | 21,67 | 194 | 62 18 Malo 1

4 F 30 | 65| 1,75 | 21,22 | 190 | 64 23 Medio 1
6 F 22 | 64 | 161 | 2469 | 198 | 58 27 Medio 1
7 F 32 | 45| 155 | 18,73 | 188 | 62 19 Medio 1
8 F 27 | 59 | 1,64 | 2194 | 193 | 63 22 Medio 1
11 F 24 | 54| 159 | 21,36 | 196 | 60 20 Medio 1
14 F 39 | 53 | 1,55 | 22,06 | 181 | 63 17 Malo 1

15 F 26 | 57 | 155 | 23,73 | 194 | 58 19 Malo 1

16 F 39 | 65| 1,7 | 2249 | 181 | 60 18 Malo 1

17 F 31 | 50 | 1,65 | 1837 | 189 | 66 25 Medio 1
18 F 33 | 59| 16 |2305| 187 | 68 21 Medio 1
20 F 20 | 58 | 1,57 | 2353 | 200 | 54 26 Medio 1
21 F 40 | 64 | 1,69 | 22,41 | 180 | 60 17 Malo 1

23 F 27 | 55| 1,62 | 20,96 | 193 | 58 22 Medio 1
24 F 42 | 59 | 1,59 | 23,34 | 178 | 66 19 Malo 1

26 F 51 | 61| 1,7 | 21,11 | 169 | 68 14 Malo 1

27 F 42 | 59 | 1,63 | 2221 | 178 | 60 19 Malo 1

28 F 43 | 64 | 1,6 | 2500 | 177 | 66 17 Malo 1

TOTAL 9 11

Cuadro No. 12

TEST DE ENTRADA FUERZA ABDOMINALES MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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Grafico No. 28
RESULTADOS DEL TEST DE FUERZA ABDOMINALES POR GENERO / MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —-AG

En el test de fuerza - abdominales tomado a los participantes hombres encontramos
que el 89% cuenta con una fuerza abdominal que podria catalogarse como medio
mientras que para el 11% la fuerza abdominal podria catalogarse como mala.

Grafico No. 29
RESULTADOS DEL TEST DE FUERZA ABDOMINALES POR GENERO / HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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5 M 26 | 59 | 1,62 |2248 | 194 | 60 24 Medio 1
9 M 32 | 98 | 1,76 | 31,64 | 188 | 68 23 Medio 1
10 M 23 | 74 | 1,83 | 22,10 | 197 | 64 27 Medio 1
12 M 36 | 63 | 1,78 | 19,88 | 184 | 66 22 Medio 1
13 M 32 | 68 | 1,74 | 22,46 | 188 | 58 28 Medio 1
19 M 24 | 80 | 1,73 | 26,73 | 196 | 58 22 Medio 1
22 M 26 | 81 | 1,84 2392 | 194 | 60 28 Medio 1
25 M 54 193 | 1,7 | 32,18 | 166 | 72 16 Malo 1
29 M 36 | 98 | 1,75 | 32 | 184 | 83 22 Medio 1
TOTAL 1 8

Cuadro No. 13
TEST DE ENTRADA FUERZA ABDOMINALES HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Si comparamos los resultados del test de fuerza — abdominales hombres con el test de
fuerza — abdominales mujeres encontramos que existe una notable diferencia a favor
del género masculino pues la proporcion de hombres (89%) cuya fuerza abdominal
se encuentra en nivel medio es mayor que la proporcion de mujeres (55%) que

cuentan con un nivel medio de fuerza abdominal

En la segunda parte del test de fuerza se ha evaluado la capacidad de los participantes
para ejecutar flexiones de pecho. Los resultados de este test para las mujeres del
grupo participante de INDUMOT muestran que el 60% cuentan con una fuerza
normal, mientras que el 40% tiene una fuerza que podria ser catalogada como
deficiente tal y como se puede apreciar en el cuadro y grafico que se encuentran a

continuacion:
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TEST DE ENTRADA FUERZA FLEXIONES DE PECHO MUJERES VALORACION
]
zZ < zZ
e N2, S w
Q (@) o (W l®) | =
< | <
S 1% 12123 ¢ |2|alzeg| & R &
s |z |8 8|2 | = |3|cufz & |& |¢
= o = o A = @ S ]
L n = 0 Ll a)
a w X =
o o Z
L
1 F 24| 55| 1,55 22,89 | 196| 60 32 Normal 1
2 F 26| 59| 1,7 20,42 | 194| 58 35 Normal 1
3 F 26| 591,65 21,67 | 194| 62 28 Normal 1
4 F 30| 651,75 21,22 | 190| 64 29 Normal 1
6 F 22| 64]1,61 24,69 | 198| 58 33 Normal 1
7 F 32| 45|1,55 18,73 | 188 | 62 27 Normal 1
8 F 27| 591,64 21,94 | 193| 63 28 Normal 1
11 F 24| 541,59 21,36 | 196| 60 26 Normal 1
14 F 39| 53|1,55 22,06 | 181| 63 22 | Deficiente 1
15 F 26| 57155 23,73 194| 58 24| Deficiente 1
16 F 39| 65| 1,7 22,49| 181| 60 23| Deficiente 1
17 F 31| 501,65 18,37 | 189| 66 28 Normal 1
18 F 33| 59| 1,6 23,05| 187| 68 26 Normal 1
20 F 20| 58| 1,57 23,53 | 200| 54 31 Normal 1
21 F 40| 641,69 22,41 | 180| 60 26 Normal 1
23 F 27| 551,62 20,96 | 193| 58 23| Deficiente 1
24 F 42| 591 1,59 23,34| 178 | 66 21| Deficiente 1
26 F 51| 61| 1,7 21,11| 169| 68 22| Deficiente 1
27 F 42| 591 1,63 22,21 | 178| 60 24| Deficiente 1
28 F 43| 64| 1,6 25,00 177| 66 25| Deficiente 1
TOTAL 12 8

Cuadro No. 14
TEST DE ENTRADA FUERZA FLEXIONES DE PECHO MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —-AG

Grafico No. 30
RESULTADOS DEL TEST DE FUERZA FLEXIONES DE PECHO POR GENERO / MUJERES

TEST DE ENTRADA FUERZA FLEXIONES DE PECHO HOMBRES VALORACION
Z 8
e 3 Q 5 ¥
Q x o @ Q =
S|E121(2]3 o | % |G|2Es| & < | 3
s g8 (¥ |2 |2 |3 |c|883) & |&B |2
Z n = 0 L a)
L | E =
o =Y =
L

M | 26| 59| 1,62| 22,48 194| 60 36| Normal 1
9 | M| 32| 98] 1,76| 31,64| 183| 68 32| Normal 1
10 | M| 23] 74| 1,83 22,10] 197| 64 36| Normal 1
12 | M| 36| 63| 1,78| 19,88] 184| 66 33| Normal 1
13 | M| 32| 68| 1,74| 22,46| 188| 58 36| Normal 1
19 | M| 24| 80| 1,73| 26,73| 196| 58 33| Normal 1
22 | M| 26| 81| 1.84| 2392| 194| 60 33| Normal 1
25 | M| 54| 93| 1,7| 3218| 166| 72 27| Normal 1
29 | M| 36| 98] 1,75 32| 184| 83 24| Deficiente 1

TOTAL 8 1

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Cuadro No. 15
TEST DE ENTRADA FUERZA FLEXIONES DE PECHO HOMBRES
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Con respecto a los resultados del test de fuerza flexiones de pecho para hombres, el
89% ejecuta la prueba con resultados que se encuentran dentro del rango establecido

como normal mientras que el 11% obtiene resultados considerados como deficientes.

Deficiente
11%

Grafico No. 31
RESULTADOS DEL TEST DE FUERZA FLEXIONES DE PECHO POR GENERO / HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —-AG

2.2.2.4 Test de agilidad

Pobre

Grafico No.32
RESULTADOS DEL TEST AGILIDAD POR GENERO / MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG



En la evaluacion de la agilidad, los resultados obtenidos por el grupo femenino de
INDUMOT muestran que el 95% tiene una agilidad promedio, mientras que el 5%

posee una agilidad pobre

TEST DE ENTRADA AGILIDAD MUJERES VALORACION
3 w 5
% & = o S @) |_ L; § (é @ g
= 4 12 1212 | |«<85% Iy & s
= il o |2 | £ = |2 33 & Q o
g | ° 53¢ & g
Q = =
1 F 24 55 | 1,55 | 22,89 13,52 Pobre 1
2 F 26 59 1,7 | 20,42 12,33 | Promedio 1
3 F 26 59 | 1,65 | 21,67 14,11 | Promedio 1
4 F 30 65 | 1,75 | 21,22 13,18 | Promedio 1
6 F 22 64 | 1,61 | 24,69 13,58 Promedio 1
7 F 32 45 1,55 | 18,73 14,02 Promedio 1
8 F 27 59 | 1,64 | 21,94 13,42 | Promedio 1
11 F 24 54 | 1,59 | 21,36 14,05 Promedio 1
14 F 39 | 53 | 1,55 | 22,06 14,38 | Promedio 1
15 F 26 57 | 1,55 | 23,73 14,12 Promedio 1
16 F 39 65 1,7 | 22,49 15,62 Promedio 1
17 F 31 50 | 1,65 | 18,37 15,32 Promedio 1
18 F 33 59 1,6 | 23,05 15,35 Promedio 1
20 F 20 58 | 1,57 | 23,53 13,02 Promedio 1
21 F 40 64 | 1,69 | 2241 15,51 Promedio 1
23 F 27 55 | 1,62 | 20,96 14,08 Promedio 1
24 F 42 59 | 1,59 | 23,34 16,45 Promedio 1
26 F 51 61 1,7 | 21,11 18,44 Promedio 1
27 F 42 59 | 1,63 | 22,21 17,24 Promedio 1
28 F 43 | 64 1,6 | 25,00 18,32 | Promedio 1
TOTAL 1 19

Cuadro No. 16
TEST DE ENTRADA AGILIDAD MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

El grupo masculino por su parte muestra que el 89% posee una agilidad dentro del

nivel catalogado como pobre y que apenas el 11% cuenta con una agilidad promedio
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5 M 26 | 59 | 1,62 |22,48 12,5 Pobre

9 M 32 | 98 | 1,76 |31,64 14,4 Pobre 1

10 M 23 | 74 | 1,83 |22,10| 11,35 Promedio 1

12 M 36 | 63 | 1,78 |19,88| 15,57 Pobre 1

13 M 32 | 68 | 1,74 |22,46| 12,18 Pobre 1

19 M 24 | 80 | 1,73 |26,73| 14,14 Pobre 1

22 M 26 | 81 | 1,84 |2392| 12,28 Pobre 1

25 M 54 | 93 | 1,7 |32,18| 19,26 Pobre 1

29 M 36 | 98 | 1,75 | 32 18,4 Pobre 1
TOTAL 8 1

Cuadro No. 17
TEST DE ENTRADA AGILIDAD HOMBRES
Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC —AG

Promedio
11%

Grafico No. 33
RESULTADOS DEL TEST AGILIDAD POR GENERO / HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG



En una apreciacion conjunta de los resultados de los test de agilidad tanto de

hombres como de mujeres notamos que existen mayores niveles de agilidad entre las

mujeres que entre los hombres.

2.2.2.5 Test de velocidad

TEST DE ENTRADA VELOCIDAD MUJERES VALORACION
_ 2 .
S | 128 | ¢ .
S | g |29 |3 |2 5|82 & |2 &
S |z |S|E 2|2 |315|28) & |3| &
= O = o L i @ >
5 S g .
s
1 F 24 55 |1,55|22,89 | 196 | 60 13,18 Excelente 1
2 F 26 59 1,7 | 20,42 | 194 | 58 12,14 Excelente 1
3 F 26 59 |1,65| 21,67 | 194 | 62 14,12 Excelente 1
4 F 30 65 |1,75| 21,22 | 190 | 64 15,02 Excelente 1
6 F 22 64 |1,61| 24,69 | 198 | 58 14,48 Excelente 1
7 F 32 45 |155| 18,73 | 188 | 62 13,25 Excelente 1
8 F 27 | 59 |1,64|21,94| 193 | 63| 13,58 | Excelente 1
11 F 24 54 1159|2136 | 196 | 60 | 14,52 Excelente 1
14 F 39 | 53 |155| 22,06 | 181 | 63| 15,56 Excelente 1
15 F 26 57 |155| 23,73 | 194 | 58 | 16,22 Excelente 1
16 F 39 65 1,7 1 22,49 | 181 | 60 | 16,34 Excelente 1
17 F 31| 50 |165]| 1837 | 189 |66 | 14,55 Excelente 1
18 F 33 | 59 | 1,6 | 23,05 | 187 | 68| 14,48 | Excelente 1
20 F 20 | 58 |1,57|2353| 200 |54 | 13,55 Excelente 1
21 F 40 64 |1,69| 22,41 | 180 | 60 14,45 Excelente 1
23 F 27 | 55 [1,62| 20,96 | 193 | 58 | 15,47 | Excelente 1
24 F 42 59 1,59 23,34 | 178 | 66 17,25 Bueno 1
26 F 51 61 1,7 | 21,11 | 169 | 68 18,45 Bueno 1
27 F 42 59 1,63 2221 | 178 | 60 18,22 Bueno 1
28 F 43 64 1,6 | 25,00 | 177 | 66 18,16 Bueno 1
TOTAL 4 16

Cuadro No. 18
TEST DE ENTRADA VELOCIDAD MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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En la udltima prueba realizada para evaluar la condicion fisica del grupo de
INDUMOT, se procedi6 a la medicion de la velocidad. Los resultados contenidos en
el cuadro anterior y que se expresan en el siguiente grafico muestras que la velocidad
del 80% del grupo femenino se encuentra dentro del nivel excelente, mientras que el

20% supera la prueba con una velocidad considerada como buena.

Gréfico No. 34
RESULTADOS DEL TEST VELOCIDAD POR GENERO / MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

Grafico No. 35
RESULTADQOS DEL TEST VELOCIDAD POR GENERO / HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG



Los resultados del test de velocidad para los hombres, cuyos resultados se encuentran
en el grafico anterior, dan cuenta de que la velocidad del 78% esta en el rango de
excelente, para el 11% la valoracion es buena, mientras que para el restante 11% la
evaluacion es mala. La comparacion de los resultados de la prueba entre hombres y
mujeres, muestran mejores resultados para el grupo femenino que para el grupo

masculino; es decir, que las mujeres resultan ser mas veloces que los hombres.

TEST DE ENTRADA VELOCIDAD HOMBRES VALORACION
= z
o A Z o) w
< < o) @) Z
S g 12183l |2 lag8s| & |9/2|8
i zZ |olw |2 |2 [2|2|58 ES e < |w |
= b w2 |= |Ol0oQ L o a S |2 | O
z u = i X
L > Qg — L
= g z

M 26 | 59 |1,62| 22,48 | 194 | 60 12,05 Excelente 1
9 M 32 |98 |1,76| 31,64 | 188 | 68 15,48 Excelente 1
10 M 23 | 74 11,83 22,10 |197 | 64 11,25 Excelente 1
12 M 36 | 63 |1,78| 19,88 | 184 | 66 13,55 Excelente 1
13 M 32 | 68 |1,74| 22,46 | 188 | 58 12,33 Excelente 1
19 M 24 | 80 |1,73| 26,73 | 196 | 58 12,47 Excelente 1
22 M 26 | 81 |1,84| 23,92 194 60 12,35 Excelente 1
25 M 54 | 93| 1,7 | 32,18 |166| 72 18,32 Bueno 1
29 M | 36|98 |175| 32 |184| 83 22 Malo 1

TOTAL 1 1 7

Cuadro No. 19
TEST DE ENTRADA VELOCIDAD HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

2.2.3 Evaluacién conjunta de test aplicados

En el siguiente cuadro encontramos un consolidado que muestra tanto los resultados
obtenidos por los participantes en las pruebas como la interpretacion de dichos
resultados. Esta informacion esta procesada en los cuadros subsiguientes y a través
de ellos se evalla de manera global la condicion fisica del grupo participante de
INDUMOT.
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DESCRIPCION

FLEXIBILIDAD

AGILIDAD

MILLA

FUERZA

VELOCIDAD

No. PARTICIPANTE

GENERO

EDAD

PESO

TALLA

IMC

INTERPRETACION DE IMC

RESULTADOS TEST DE FLEXIBILIDAD

INTERPRETACION TEST DE FLEXIBILIDAD

TEST LA "T" DE AGILIDAD EN SEGUNDOS

INTERPRETACION TEST DE AGILIDAD

RESULTADOS TEST DE MILLA: VO 2 MAX

INTERPRETACION TEST DE MILLA

SEGUNDOS

TEST DE FUERZA ABDOMINALES 30
INTERPRETACION TEST DE FUERZA

ABDOMINALES
TEST DE FUERZA FLEXTONES PECHO 30

SEGUNDOS

INTERPRETACION TEST DE FUERZA
FLEXIONES DE PECHO

VELOCIDAD 50METROS EN SEGUNDOS
INTERPRETACION TEST DE VELOCIDAD

24

55

1,55

22,89

Normal

Muy bueno

13,52

Pobre

35,77

Promedio

25,00

Medio

32

Normal

13,18 Excelente

26

59

1,70

20,42

Normal

Muy bueno

12,33

Promedio

39,20

Promedio

24,00

Medio

35

Normal

12,14 Excelente

26

59

1,65

21,67

Normal

Bueno

14,11

Promedio

34,46

Promedio

18,00

Malo

28

Normal

14,12 Excelente

30

65

1,75

21,22

Normal

Bueno

13,18

Promedio

33,81

Sobre promedio

23,00

Medio

29

Normal

15,02 Excelente

26

59

1,62

22,48

Normal

Bueno

12,50

Pobre

42,43

Promedio

24,00

Medio

36

Normal

12,05 Excelente

22

64

1,61

24,69

Normal

Excelente

13,58

Promedio

39,38

Sobre promedio

27,00

Medio

33

Normal

14,48 Excelente

32

45

1,55

18,73

Bajo

Bueno

14,02

Promedio

29,35

Promedio

19,00

Medio

27

Normal

13,25 Excelente

27

59

1,64

21,94

Normal

Muy bueno

13,42

Promedio

29,55

Bajo

22,00

Medio

28

Normal

13,58 Excelente

O o N| o g & W N| =

32

98

1,76

31,64

Obesidad

Bueno

14,40

Pobre

24,49

Bajo

23,00

Medio

32

Normal

15,48 Excelente

=
o

23

74

1,83

22,10

Normal

Normal

11,35

Promedio

43,30

Promedio

27,00

Medio

36

Normal

11,25 Excelente

[N
[N

24

54

1,59

21,36

Normal

Excelente

14,05

Promedio

36,10

Promedio

20,00

Medio

26

Normal

14,52 Excelente

=
N

36

63

1,78

19,88

Bajo

Bueno

15,57

Pobre

38,50

Promedio

22,00

Medio

33

Normal

13,55 Excelente

=
w

I ZZ nfnf np Z| | |

32

68

1,74

22,46

Normal

Excelente

12,18

Pobre

45,94

Sobre promedio

28,00

Medio

36

Normal

12,33 Excelente
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14 | F 39 | 53| 1,55 | 22,06 Normal -14 Normal 14,38 Promedio 27,69 Promedio 17,00 | Malo | 22 | Deficiente | 15,56 Excelente
15 | F 26 | 57 | 1,55 | 23,73 Normal -12 Bueno 14,12 Promedio 28,39 Bajo 19,00 | Malo | 24 | Deficiente | 16,22 Excelente
16 F 39 | 65| 1,70 | 22,49 Normal -8 Bueno 15,62 Promedio 25,56 Bajo 18,00 | Malo 23 | Deficiente | 16,34 Excelente
17 F 31 | 50| 1,65 | 18,37 Bajo 3 Excelente 15,32 Promedio 29,13 Promedio 25,00 | Medio | 28 Normal 14,55 Excelente
18 F 33 | 59| 1,60 | 23,05 Normal -5 Muy bueno 15,35 Promedio 31,22 Promedio 21,00 | Medio | 26 Normal 14,48 Excelente
19 | M| 24 |80 | 1,73 | 26,73 | Sobrepeso -2 Muy bueno 14,14 Pobre 42,50 Promedio 22,00 | Medio | 33 Normal | 12,47 Excelente
20 | F 20 | 58 | 1,57 | 23,53 Normal 4 Excelente 13,02 Promedio 44,04 | Sobre promedio | 26,00 | Medio | 31 Normal | 13,55 Excelente
21 | F 40 | 64| 169 | 2241 Normal -10 Bueno 15,51 Promedio 24,02 Bajo 17,00 | Malo | 26 Normal | 14,45 Excelente
22 | M| 26 | 81| 1,84 | 2392 | Normal 5 Excelente 12,28 Pobre 41,87 Promedio 28,00 | Medio | 33 Normal | 12,35 Excelente
23 | F | 27 | 55| 1,62 | 20,96 | Normal -10 Bueno 14,08 Promedio 31,99 Promedio 22,00 | Medio | 23 | Deficiente | 15,47 Excelente
24 | F | 42 |59 | 159 | 2334 Normal -14 Normal 16,45 Promedio 25,64 Promedio 19,00 | Malo | 21 | Deficiente | 17,25 Bueno
25 | M| 54 |93 | 1,70 | 32,18 | Obesidad | -18 Normal 19,26 Pobre 17,12 Bajo 16,00 | Malo | 27 Normal | 18,32 Bueno
26 | F 51 | 61| 1,70 | 21,11 Normal -14 Normal 18,44 Promedio 22,45 Promedio 14,00 | Malo | 22 | Deficiente | 18,45 Bueno
27 | F 42 |59 | 1,63 | 22,21 Normal -15 Normal 17,24 Promedio 25,97 Promedio 19,00 | Malo | 24 | Deficiente | 18,22 Bueno
28 | F 43 | 64 | 1,60 | 25,00 Normal -13 Bueno 18,32 Promedio 26,39 Promedio 17,00 | Malo | 25 | Deficiente | 18,16 Bueno
29 [ M| 36 |98 | 1,75 | 32,00 | Obesidad | -13 Bueno 18,40 Pobre 7,57 Bajo 22,00 | Medio | 24 | Deficiente | 22,00 Malo

EVALUACION CONJUNTA DE TEST APLICADOS
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

Cuadro No. 20
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11
14
15
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17
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21

23
24
26
27
28

TOTALES

Cuadro No. 21

ANALISIS DE RESULTADOS DE EVALUACION CONJUNTA DE TEST / MUJERES Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC —AG
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5 M 26 1 1 0 1 1 1 1 6 1

9 M 32 0 1 0 0 1 1 1 4 1
10 M 23 1 1 1 1 1 1 1 7 1
12 M 36 0 1 0 1 1 1 1 5 1
13 M 32 1 1 0 1 1 1 1 6 1
19 M 24 0 1 0 1 1 1 1 5 1
22 M 26 1 1 0 1 1 1 1 6 1
25 M 54 0 1 0 0 0 1 1 3 1
29 M 36 0 1 0 0 1 0 0 2 1

TOTALES| 1 1 1 2 3 1

Cuadro No. 22
ANALISIS DE RESULTADOS DE EVALUACION CONJUNTA DE TEST / HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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Para la evaluacion de la condicidn fisica general de los participantes de INDUMOT
en el programa de entrenamiento se ha generado un ranking (mismo que se puede
apreciar en los cuadros anteriores) segun el cual, en cada prueba se ha asignado un
valor de 1 cuando el participante se encuentra dentro o sobre los limites considerados
como normales en la realizacion de la prueba y 0 cuando los resultados de la prueba
estdn por debajo del mismo. Se ha asignado esta valoracion por cada prueba
obteniéndose un valor que nos indica en cuantos de los test el participante esta dentro
de fuera de los estdndares minimos. Bajo este mecanismo, un participante que haya
superado satisfactoriamente los siete test tendra una puntuacion de 7/7 y, por el
contrario, quien no ha superado ninguna de las pruebas tendra una puntuacion de 0/7.

En el grafico a continuacién, referido a la evaluacidn global de la condicion fisica de
los participantes hombres de INDUMOT encontramos que el 11% ha obtenido los
valores estandares en todas las pruebas, el 34% ha superado 6 de las 7 pruebas, 22%
han pasado con valores estandar 5 de 7 pruebas, 11% han pasado 4 de los 7 test, otro
11% obtienen valores considerados como normales en 3 de los 7 test, en tanto que
otro 11% apenas ha pasado 2 de las 7 pruebas. En términos globales podemos
apreciar que el 67% de los participantes gozan de una condicion fisica aceptable en

tanto han obtenido valores estandar en 5, 6 y 7 pruebas.

Gréafico No.36
EVALUACION CONJUNTA DE TEST POR GENERO / HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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En relacion a los puntajes obtenidos en las pruebas por las participantes mujeres del
grupo de INDUMOT, en el siguiente grafico podemos ver que el 30% supera los 7 de
los 7 test, mientras que otro 30% obtiene los puntajes considerados como normales o
promedio en 6 de las 7 pruebas. Existe un 30% de mujeres cuyos puntajes son
estandar en 5 de las siete pruebas y apenas un 10% obtiene como resultado la
superacion de 4 de las 7 pruebas. En términos globales, las condiciones fisicas del
90% de las mujeres son aceptables debido a que las integrantes del grupo han
superado 5, 6 0 7 de los test con resultados que se encuentran dentro del estandar o

promedio.

Gréfico No. 37
EVALUACION CONJUNTA DE TEST POR GENERO / MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Comparando los resultados por género encontramos que existiria una mejor
condicion fisica en el grupo femenino que en el grupo masculino ya que en el
primero el porcentaje de participantes que superan 5, 6 0 7 pruebas es un 23%
mayor en relacién al grupo de varones de INDUMOT .



2.3 Formulacion de los planes de ejercicio y alimentacion para el grupo de
colaboradores de INDUMOT S.A.

2.3.1 Planes de ejercicio fisico

2.3.1.1 Antecedentes

El ejercicio es un estrés que se le aplica al organismo, estrés al cual éste responde
mediante lo que se denomina sindrome de adaptacion organica (Firman, XXX). Las
adaptaciones organicas provocadas por el ejercicio se clasifican en: adaptaciones
circulatorias, adaptaciones respiratorias, adaptaciones metabdlicas, adaptaciones en
la sangre, adaptaciones metabdlicas, adaptaciones cardiacas y adaptaciones en el

medio interno, siendo asi estos tipos de adaptaciones se clasifican en dos grupos:

- Adaptacion aguda.- la que sucede durante el desarrollo del ejercicio

- Adaptacién cronica.- la que se evidencia a través de los cambios estructurales

y funcionales provocados por las repetidas y continuas adaptaciones agudas.

En relacién a los beneficios del ejercicio debemos anotar que la evolucion ha
demostrado que cuando un ser vivo cuenta con algun érgano que no utiliza, éste se
debilita en su estructura y pierde la funcién para la cual fue inicialmente concebido.
Esta observacion también aplica a la actividad motriz del hombre, que cada vez es
mas reducida debido a la creciente urbanizacion y desarrollo tecnoldgico, los cuales
incentivan habitos cada vez mas sedentarios dando paso al surgimiento de las
enfermedades hipokinéticas (cardiopatias, lumbalgias, obesidad, diabetes, etc), que
son aquellas que tienen relacion tanto directa como indirecta con la falta de ejercicio

regular.

En funcién de aquello nuestro grupo de investigacion de la empresa INDUMOT,
también se siente amenazado por este gran grupo de fenomenos que conllevan al
sedentarismo. La falta de actividad motriz 0 movimiento hace que nuestros
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masculos, sistemas y érganos se vuelvan cada vez mas ociosos, torpes y necesiten de

mayor actividad para mejorarlos o recuperarlos.

Para que el ejercicio reporte beneficios éste debe repetirse con una frecuencia
minima necesaria y cumplir con requerimientos minimos como intensidad,
progresion, duracién, entre otros. El ejercicio practicado de ésta manera reporta los

beneficios que se detallan a continuacion:

- Influencia del ejercicio en el sistema cardio-circulatorio

El ejercicio regular contribuye a generar un efecto regulador en el corazon ya que
mejora la contraccion muscular e incrementa el volumen sanguineo por latido lo cual
resulta beneficioso tanto durante las etapas de actividad como durante las etapas de

reposo.

En la etapa de actividad, se obtiene un incremento en la capacidad de respuesta del
organismo, mientras que, en las etapas de reposo, se logra una disminucion en la
frecuencia de los latidos (con la misma satisfaccién de las necesidades sanguineas en
el organismo) lo que da lugar a un menor desgaste del corazon. Debe anotarse
también que otro de los resultados del ejercicio fisico sobre el sistema cardio-
circulatorio es el aumento del grosor de los vasos sanguineos periféricos lo cual

contribuye a la disminucidn de la presion arterial.

La sangre también experimenta cambios favorables debido al ejercicio. La
hemoglobina aumenta asi como los globulos rojos, esto da lugar a una mayor
capacidad para el transporte del oxigeno y logrando una mayor nutricion en las
células. También es posible apreciar un aumento de los globulos blancos lo que

incrementa y fortalece las defensas.
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- Influencia del ejercicio en el sistema respiratorio

El ejercicio regular favorece a que una mayor cantidad de aire sea transportada por
los alvéolos en cada respiracion con lo que se logra una mayor incorporacion de

oxigeno en la sangre.

- Influencia del ejercicio en las articulaciones y los musculos

El ejercicio practicado con regularidad mejora la consistencia de las estructuras peri
articulares, tendones y musculos; favoreciendo una locomocién mas efectiva y
previniendo las lesiones. Las células de los musculos, por su parte, fortalecen su

funcionalidad integral en tanto que su morfologia y estructura crecen paralelamente.

- Influencia del ejercicio en el sistema nervioso

Con el ejercicio el cerebro, el cerebelo y todas las conexiones nerviosas se
interrelacionan de mejor manera entre si beneficiando la motricidad. Esto resulta
especialmente beneficioso al momento de afrontar situaciones extremas en las que

puede estar en peligro la integridad fisica de las personas.

La disminucion de la adrenalina también se cuenta entre los beneficios de la practica
regular del ejercicio. El efecto tranquilizante del deporte se cuenta como uno de los
mejores recursos para el tratamiento de problemas de ansiedad e incluso estados de
neurosis por su capacidad de liberar endorfinas que actGan como narcéticos
fisiolégicos. Esto explica por qué las personas que se ejercitan con regularidad

manifiestan sentirse tranquilas y optimistas.

- Influencia del ejercicio a nivel glandular

El aumento de la insulina y el decremento del glucagon provocan una disminucion
en los niveles de glucosa. Ademas el ejercicio mismo requiere del uso energético
consumiendo principalmente glucosa, disminuyendo los niveles de colesterol,
triglicéridos y lipoproteinas; protegiendo asi al corazon de los infartos.
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El ejercicio también reduce la grasa corporal reduciendo el exceso de peso. En los
nifios el ejercicio potencia el desarrollo psico-motriz asegurando un adecuado y

normal crecimiento.

La Organizacion Internacional del Trabajo en 2005 puso en relieve la importancia de
la alimentacion en el ambito laboral. Segun la OIT, los alimentos de buena calidad
consumidos en espacios tranquilos y agradables favorecen para que los trabajadores
rindan al méximo reduciendo el asi el ausentismo y minimizando la incidencia de

enfermedades como la obesidad, la hipertension, la diabetes, entre otros.

2.3.1.2 Sesiones de entrenamiento para los colaboradores de INDUMOT S.A.

Como parte de la presente propuesta, se llevaron a cabo varias sesiones de
entrenamiento que han tenido como escenario el Parque de la Madre. Dichas sesiones
se han realizado tras la aplicacion de los test de entrada con la finalidad de medir las
variaciones en la condicion fisica de los participantes tras la ejecucién de esta serie
de entrenamientos. A continuacion se describen los contenidos y actividades

desarrollados por los colaboradores de INDUMOT en cada uno de los encuentros
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Sesion No. 1
PLAN DE ACTIVIDADES PARA LOS EMPLEADOS DE INDUMOT
LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: Sabado 31/05/14

OBJETIVO: Integracién, presentacion del proyecto, el compromiso de todos los
involucrados, tiempo de duracion, actividades a desarrollarse, socializacion entre

compafieros, etc.

CALENTAMIENTO GENERAL.:

Trote suave alrededor del parque durante 5 minutos, luego intercalamos con
movimientos tanto de brazos y piernas por otros 5 minutos adicionales.
ACTIVIDADES: JUEGOS GRUPALES:

Para lograr la integraciéon de todos jugamos al juego del “gato y el raton”, luego
formamos dos grupos para jugar al “rey manda”, y por ultimo utilizando un globo

jugamos al “tango - tengo”

RECURSOS: Humanos: Empleados y Profesoras
Materiales: pito, conos, cronometro, plantilla, escuadra, lapiz

LOGROS:

Con este primer encuentro se pudo captar el nivel de estrés de cada uno de ellos, la
falta de agilidad, de reaccion para realizar las acciones de acuerdo al juego, posterior
a la realizacion se pudo observar la alegria, el cambio del estado de animo de cada
uno de ellos expresado por la forma de actuar y la constante sonrisa dibujadas en los
rostros de cada uno de los participantes.

ESTIRAMIENTO O VUELTA A LA CALMA: Como toda clase se realizan los
gjercicios de estiramiento, en este caso no fue una clase especifica de entrenamiento
sin embargo se realizan pequefios movimientos articulares de todo el cuerpo, se
hidratan y les hace la cordial invitacion para los entrenamientos designados tanto
para los dias martes y jueves a partir de las 19; h00 en el parque de la madre de

nuestra ciudad.
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Sesidon No. 2

PLAN DE ACTIVIDADES PARA LA TOMA DE TEST DE ENTRADA DE
LOS EMPLEADQOS DE INDUMOT

LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: 09/06/14

OBJETIVO: Lograr recorrer una distancia establecida para mejorar la parte aerébica

y, medir la capacidad de flexibilidad del tronco hacia adelante.

A continuacion detallamos el plan de actividades que se realiz6 a los empleados de

Indumot;:

CALENTAMIENTO GENERAL.: debemos indicar que haremos el calentamiento
general para los test que vamos a realizar, ya que los mismos ejercicios nos sirven

para los dos, que lo vamos a ir explicando paso a paso a continuacion:
Realizamos una carrera continua suave sin parar por 2 minutos

Trote continuo elevando rodillas 30 segundos

Trote continuo levantando talones atras 30 segundos

Rotamos tobillos lento en 10 tiempos rodillas hacia un lado y otro en 10 tiempos
Rotamos cadera hacia un lado y otro en 10 tiempos

Rotamos mufiecas hacia un lado y otro en 10 tiempos

Rotamos hombros adelante-atras, cuello arriba-abajo y en forma circular
CALENTAMIENTO ESPECIFICO:

Carrera continua suave por 1 o 2 minutos por el parque

Realizamos sprint de 20 metros descansando en cada repeticién (2 o 3)

Carrera continua alternando rodillas arriba y patada adelante (2)

Trote suave y en ciertos puntos de la carrera nos agachamos y tocamos el suelo.
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Estamos de pie, doblamos el tronco hacia adelante y tocamos el suelo con las manos
10 veces.
Nos sentamos estiramos una pierna hacia adelante y la otra doblada, nos tocamos

punta de pie por 10 segundos.

RECURSOS: Humanos: Empleados y Profesoras

Materiales: pito, conos, cronometro, plantilla, escuadra, lapiz

TEST DE RESISTENCIA: Una vez terminado el calentamiento especifico,
descansamos un minuto, para luego iniciar con el test de milla ubicandoles uno en
cada carril en grupos de 3, que lo haremos en el parque dando tres vueltas y media
con una caminata rapida, para luego tomar el tiempo a la llegada. Los grupos salen
con intervalos de 3 minutos para poder tomar el tiempo con facilidad. Una vuelta del
parque mide 465 m.

TEST DE FLEXIBILIDAD: el test de flexibilidad lo ejecutaremos uno por uno de
la siguiente manera: subir a un escaldn y flexiono el tronco hacia abajo, tratando de
tocar la punta de los pies y, con una regla medimos la flexibilidad a la que llega.

Una vez terminado el trabajo se toma la Frecuencia Cardiaca y se hidratan.

ESTIRAMIENTO O VUELTA A LA CALMA: Luego de haber terminado los test
de resistencia y flexibilidad, realizaremos un estiramiento sencillo de 2 minutos que

consta de lo siguiente:

- Sentados en el suelo con las piernas cerradas y estiradas tratamos de tocar la
punta de los pies 10 veces

- De pie nos cogemos la pierna derecha por detras y aguantamos estirando por
10 segundos, lo mismo hacemos con la izquierda.

- Nos sentamos en el suelo con las piernas abiertas y estiramos en 10 segundos.

- Colocamos una pierna adelante y las otra atras estirando

- Levantamos brazos y nos estiramos hacia arriba en puntillas.

Una vez terminado el estiramiento se tomaran la FCM y se hidrataran.
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Sesién No. 3

PLAN DE ACTIVIDADES PARA LA TOMA DE TEST DE ENTRADA DE
LOS EMPLEADQOS DE INDUMOT

LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: 17/06/14

OBJETIVO: Medir lavelocidad de traslacion partiendo de la velocidad inicial,
evaluar la fuerza explosiva muscular del tronco, parte anterior y, reconocer el grado

de agilidad del grupo de empleados.

A continuacion detallamos el plan de actividades que se realiz6 a los empleados de

Indumot:

CALENTAMIENTO GENERAL.: debemos indicar que haremos el calentamiento
general para los test que vamos a realizar, ya que los mismos ejercicios nos sirven

para los tres, que lo vamos a ir explicando paso a paso a continuacion:
CALENTAMIENTO GENERAL.:

Correr de manera continuada, suave y sin pararnos (5 minutos)

Rotamos los tobillos lenta y cuidadosamente 10 tiempos

Rotamos cadera a la derecha e izquierdalO tiempos

Rotamos brazos arriba-abajo, cruzamos brazos derecha-izquierda 10 tiempos

Rotamos hombros arriba-abajo, cuello lentamente derecha-izquierda y en circulo 10

veces
Rotamos rodillas hacia adentro y afuera 10 tiempos
CALENTAMIENTO ESPECIFICO:

Trotando subir talones al gliteo enl5 tiempos
Carrera continua levantando rodillas 15 tiempos

Carrera continua suave Yy en cierto punto realizar sprints
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Correr de lado desplazandonos, 30 segundos para cada lado (1 minuto)

Carrera continua alternando rodillas arriba y talones atras (1 minuto)

Giramos la cadera hacia un lado y otro (1 minuto)

Doblamos el tronco hacia delante y hacia atras (1 minuto)

Realizar 10 flexiones y 10 abdominales, con un descanso de 30 segundos
Realizamos 10 multi saltos. Realizar progresiones durante 15 segundos

Realizar pequenas salidas a velocidad por 15 segundos
RECURSOS HUMANOS: Profesoras y Empleados

RECURSOS MATERIALES: Pito, conos, cuerdas, cronometro, plantilla, estero,

pargue con su pista y areas.

TEST DE VELOCIDAD: una vez terminado el calentamiento y un estiramiento
leve iniciamos el test de velocidad que lo ejecutara corriendo 60 m., cuya finalidad
es que los primeros 20 metros sean para desarrollar la velocidad inicial (no
cronometrada) y los 40 m. finales sean los que se cronometren para su valoracion. El
test se hard en forma individual. A 20 m. de la salida se coloca mi compafiera con el
brazo levantado, el que se evalla pasa por delante de ella, lo baja y la

cronometradora coge el tiempo en la linea de llegada.

TEST DE FUERZA: Abdominales; este test lo realizaremos de la siguiente manera:
piernas flexionadas, brazos flexionados por detras de la cabeza a la altura de la nuca
y ayudado por el compafiero el cual estara de pie y pisara ligeramente la punta de los
zapatos de que realiza la prueba a su vez este elevara el tronco hasta la altura de las
rodillas estirando sus brazos y topando sus manos a la del compafiero, esto lo

realizard el mayor numero de veces posible durante 30 segundos.

TEST DE AGILIDAD: Para comenzar, debemos ubicar los conos tal como

sefialamos en la figura e iniciaremos el test en el cono A, deberas correr hasta el
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cono B y tocarlo con tu mano derecha, luego debes dirigirte al cono C, corriendo de
costado Y, tocarlo con la mano izquierda, enseguida dirigete al cono D (corriendo de
costado) para tocarlo con tu mano derecha, y vuelve al cono B para tocarlo con tu
mano izquierda Yy regresa corriendo de espaldas al cono A, esto lo haremos tomando
el tiempo. El test T, recibe ese nombre porque colocas 4 conos en forma de T, del
punto A al B, hay una distancia de 9 metros, del punto B al C 4,5 metros e igual
distancia del B al D.

4.5 metros 4.5 metros

Ac B DA

9 metros

A

A

ESTIRAMIENTO - VUELTA A LA CALMA: luego de terminar de realizar los
diferentes test, realizaremos un estiramiento de 2 minutos que detallaremos a
continuacion:

De pie, nos cogemos una pierna por detras y aguantamos 10 tiempos
De pie separamos las piernas y bajamos al centro 10 tiempos

Levantamos los brazos, nos agarramos las manos y estiramos hacia arriba. Después

hacia delante y hacia atras 10 tiempos c/u.
Adelantar una pierna, la otra la ponemos detras y estiramos las dos 10 tiempos
Sentados en el suelo, abrimos las piernas y estiramos hacia delante 10 tiempos

Doblamos el tronco hacia delante intentando llegar al suelo 10 tiempos
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Sesion No. 4
PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA LOS EMPLEADOS DE INDUMOT
LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: 24/06/14

OBJETIVO: intentar mejorar la parte aerdbica de la resistencia por medio de un
plan de actividades correctas que conlleven a satisfacer sus necesidades fisicas, de
los Empleados de Indumot S.A.

A continuacion detallamos el plan de actividades que se va a realizar:
CALENTAMIENTO GENERAL.: 10 minutos

Rotamos tobillos en 15 tiempos

Rotamos rodillas hacia un lado y otro en 15 tiempos

Rotamos cadera hacia un lado y otro en 15 tiempos

Rotamos hombros adelante y atras

Rotamos el cuello lentamente arriba-abajo y en forma circular
Ejecucion de giros de cintura a la derecha e izquierda

Carrera hacia adelante y atras, lateral, rodillas arriba, zigzag, con balanceos de brazos
RECURSOS HUMANOS: Profesoras y Empleados

RECURSOS MATERIALES: Pito, conos, cuerdas, cronometro, espacio fisico

adecuado

ACTIVIDADES PARA MEJORAR LA RESISTENCIA: luego de terminar con el
calentamiento iniciaremos el trabajo para tratar de mejorar la resistencia:

Comenzaremos realizando 3 vueltas para las mujeres al parque de la Madre por el
carril 1 que mide 460 metros, todas se colocan en la linea de salida y parten,
indicando que hasta la mitad de la vuelta deben ir a un ritmo del 50 por ciento y

luego tienen que ir aumentando la velocidad a medida que avancen para llegar a la
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meta y tomar el tiempo de todas. Indicar que entre vuelta y vuelta hay un descanso de
un minuto. De la misma manera se hard con los hombres, pero la diferencia esta en

que ellos lo realizaran 5 vueltas con las mismas caracteristicas.

ESTIRAMIENTO O VUELTA A LA CALMA: luego de terminar el trabajo

especifico realizaremos un estiramiento sencillo y, ejecutaremos un juego.

Con los brazos sobre la cabeza, sostenemos un codo con la mano del otro brazo,

lentamente tiraremos del codo hacia la nuca, estirando por 15 segundos.

Intentamos tocar con la punta de las manos los dedos de los pies sin doblar las

rodillas por 15 segundos.

Luego bajamos levemente las caderas, mientras flexionamos un poco la rodilla
manteniendo el pie atrasado. Durante el estiramiento, este pie debe mantenerse hacia

adelante o hacia el interior manteniendo el talén bajo, durante 15 segundos
Nos ponemos en puntillas y subimos los brazos los que se pueda. 15 segundos

Carrera de Parejas Organizacion: Se forman tantas parejas como se puedan entre
los empleados. Una vez formadas las parejas, se atan con un cordel, a la altura del
tobillo, el pie izquierdo de un jugador con el pie derecho de la pareja.

Juego: Se trata de una carrera a una distancia marcada. Tendremos una linea de

salida y una linea de llegada.

A la sefial de salida, las parejas correran desde la linea de salida hasta la linea de

llegada, para avanzar deberan ponerse de acuerdo y atarse juntas las dos piernas.

El juego es muy divertido, pero para poder ganar tendran que tener buen ritmo.

Una vez terminado el estiramiento se tomaran la FCM y se hidrataran.
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Sesion No. 5
PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA LOS EMPLEADOS DE INDUMOT
LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: 01/07/14

OBJETIVO: Incrementar las capacidades y habilidades motoras de los empleados
de Indumot por medio de la velocidad para un buen desarrollo deportivo, recreativo
y de salud en la vida diaria.

A continuacion detallamos el plan de actividades que se va a realizar:
CALENTAMIENTO GENERAL.: 10 minutos

Circulos con los tobillos: Realizan circulos con los tobillos manteniendo la punta del

pie apoyada en el suelo. Primero hacia un lado y luego hacia el otro.

Flexiones y extensiones con las rodillas: Colocan las manos en las rodillas y realizan

movimientos de flexion y extension.

Circulos hacia los dos lados con las caderas: con las manos apoyadas en las caderas,
realizan circulos hacia ambos lados

Circulos con los hombros: ejecutan circulos hacia adelante y detrés, luego mueven
los dos lados a la vez, para continuar con un brazo hacia adelante y el otro hacia

atras y a la inversa, cruzan alternadamente los brazos en direccion horizontal.

Mueven el cuello arriba-abajo, y ambos lados. Terminan el calentamiento con trote

suave.
RECURSOS HUMANOS: Profesoras y Empleados

RECURSOS MATERIALES: Pito, conos, cronometro, espacio fisico adecuado

parque de la madre.
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ACTIVIDADES PARA LA VELOCIDAD: luego de terminar con el calentamiento
iniciaremos el trabajo:

El trabajo para hoy se lo realizara estrictamente en carreras cortas de 40 metros con
repeticiones y tiempos. Las mujeres realizaran 5 veces y los hombres lo haran 8.
Debemos indicar que entre cada repeticion habra un descanso de 30 segundos. La
prueba se realizara a hombres y mujeres de la siguiente manera: saldrén en serie de 4
empleados desde la linea de salida a maxima velocidad con un intervalo de 1
minuto para mandar la nueva serie, al final estardn 2 personas que tomaran los
tiempos, lo mismo realizaremos con los hombres. Debemos indicar que en cada

repeticion el objetivo primordial es que mejoren el tiempo.

ESTIRAMIENTO O VUELTA A LA CALMA:
Estiramientos: (aguantar 15 segundos en cada uno de ellos)

-Gemelos: utilizando cualquier escaldn, apoyen la parte delantera del pié y dejen caer

el peso de su cuerpo sobre esa pierna solamente.

-Utilizando la misma postura que en el anterior estiramiento, incluimos una ligera
flexion de la rodilla, asi sentiremos también como se estira la parte baja de los
gemelos y tenddn de Aquiles.

- Aductores: sentados con las piernas abiertas y flexionadas, juntando las plantas de
los pies, abrir bien las piernas para sentir tensién en la parte interna alta de las

piernas.

- Abductores: sentados con una de sus piernas en extension y la otra cruzandola hacia
el lado contrario pero flexionada, apoyando la planta del pié en el suelo, ayudense
con sus brazos para forzar el cruzamiento de la pierna flexionada, deben sentir

tension en la parte externa alta del muslo.

- Cuadriceps: Flexionan la rodilla y agarrense el pié por detras manteniendo esa
posicion sin echar el tronco hacia adelante y manteniendo la rodilla hacia atras.

Una vez terminado el estiramiento se tomaran la FCM y se hidrataran.
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Sesién No. 6
PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA LOS EMPLEADOS DE INDUMOT

LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: 08/07/14

OBJETIVO: entrenar al mismo tiempo varias habilidades motoras para mejorar la

condicion fisica en general, especialmente la fuerza y la resistencia.
A continuacion detallamos el plan de actividades que se va a realizar:
CALENTAMIENTO GENERAL: 10 minutos

Para iniciar el calentamiento van a caminar o correr suavemente sin parar por el

lapso de 2 minutos.

Muevan la cabeza de lado a lado, de tal forma que la barbilla pueda llegar hasta los

hombros.

Luego mueva la cabeza de arriba hacia abajo, como si dijeras que si.

Circulos: Hagan movimientos de cabeza circulares para la izquierda y después para

la derecha.

Suban y bajen los hombros hasta que estos lleguen a la altura de sus oidos y luego

relajelos.

Espiral: Abre tus brazos y dibuja en el aire espirales, girando hacia delante-atras.

Muevan las mufiecas hacia atras, adelante y en semicirculos.
Con los brazos en la cintura y la espalda recta, levanten una pierna hacia delante,
flexionando la misma, simulando que su muslo toca el pecho y luego bajenla

despacio. Alternan ambas piernas.

Meneamos cadera hacia un lado y otro en forma de circulo.
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Con las piernas separadas y las manos en la cintura, giren la espalda hacia la derecha

y después hacia la izquierda. Es importante que sus piernas no se muevan.

Rodillas movemos hacia afuera y hacia dentro.

Sentadilla: Separar nuevamente las piernas a la altura de sus hombros y flexionan las

rodillas hasta hacer media sentadilla, es importante que no bajen mas.

Pies activos: Giren un pie a la derecha y luego a la izquierda, después hacia arriba y
hacia abajo y por ultimo repitan el ejercicio con el otro pie.

RECURSOS HUMANOS: Profesoras y Empleados

RECURSOS MATERIALES: Pito, colchonetas pequefias, cronometro, cuerdas,

espacio fisico adecuado

ACTIVIDADES A REALIZAR EN UNA SESION DE ENTRENAMIENTO EN
CIRCUITO: los ejercicios en circuito se tratan de una serie de movimientos que se
realizan en diferentes estaciones donde la cantidad de ejercicios es constante y deben
ser realizados en el menor tiempo posible. La actividad consiste en realizar a la
mayor velocidad los ejercicios del circuito, con 10 repeticiones en cada estacion y

con un ndmero de vueltas 3 en mujeres y 4 en varones.

Los 4 ejercicios estan dirigidos a brazos, piernas, abdomen, espalda, y cada uno de
ellos se Ilama estacion y le asignamos un namero del 1 al 4. Cuando se terminen las
repeticiones correspondientes a una estacion se descansa de 10 a 15 segundos y se
comienza a realizar la siguiente. Deben continuar sucesivamente hasta completar
todas las estaciones del circuito y, una cosa muy importante es que en cada vuelta

que se realiza se debe descansar 1 minuto.
ESTACIONES:
- Abdominales 10 repeticiones

- Flexiones de piernas 10 repeticiones
100


http://www.salud180.com/salud-a-z/glosario/ejercicio-0

- Saltos hacia arriba 10 repeticiones

- Cuerda saltar 10 repeticiones

ESTIRAMIENTO O VUELTA A LA CALMA:

GEMELOQOS: Apoyados contra una pared, colocar una pierna adelante y la otra atras y
estirada, el pie de ésta Gltima debe estar completamente apoyado en el suelo. 15
segundos.

HOMBROS Y ESPALDA: En pie, piernas separadas a la anchura de los hombros,
estiran los brazos hacia lo alto y se toman la mufieca derecha con la mano izquierda.
Nos inclinamos hacia el costado izquierdo estirando del brazo derecho. Aguantamos

la posicion 15 segundos.

TRICEPS Y DORSAL: La mano izquierda toma el codo de la mano derecha que se

encuentra por detras de la cabeza, esta traccidn realizamos durante 15 segundos.

CUADRICEPS: Nos sujetaremos la parte posterior del pie derecho con la mano
izquierda, tirando de él lentamente hacia las nalgas. La rodilla se dobla en un angulo
natural, mientras se sujeta el pie con la mano opuesta. 15 segundos con cada pierna.
BRAZOS Y DORSALES: Entrelazar las manos y estirarlas hacia arriba, sobre la
cabeza. Las palmas apuntan hacia arriba. Levantar todo lo posible los brazos

llevandolos ligeramente hacia atras. Mantener 15 segundos.

Una vez terminado el estiramiento se tomaran la FCM y se hidrataran.
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Sesion No. 7

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA LOS EMPLEADOS DE INDUMOT
LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: 15/07/14

OBJETIVO: Mejorar la condicion fisica de forma general y la calidad de vida de
los empleados de Indumot, por medio de la fuerza.

A continuacion detallamos el plan de actividades que se va a realizar:
CALENTAMIENTO GENERAL.: 10 minutos
Iniciaremos el calentamiento trotando suavecito sin parar 3 minutos.

Ejecutamos movimientos de cabeza arribas y abajo, flexionando y extendiendo el

cuello.
Desarrollamos movimientos de cabeza realizando circunducciones al cuello.
Ejecutamos movimientos de hombros hacia adelante y hacia atrés.

Realizamos movimientos de rotacidon de brazos en extension hacia adelante y hacia

atréas.
Ejecutamos flexiones y extensiones de codos.
Realizamos movimientos rotativos del tronco hacia un lado y luego al otro lado.

Ejecutamos inclinaciones laterales del tronco, pasando una mano sobre la cabeza y la

otra pasa por el frente del abdomen.
Realizamos elevaciones adelante y atras con una pierna y luego con la otra.
Ejecutamos movimientos de cadera en circulo a los dos lados

Realizamos giros de rodillas con las manos en ellas y con piernas un poco

flexionadas.
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Ejecutamos rotaciones internas y externas para cada tobillo con apoyo en la punta del
pie.
Todos los ejercicios lo hacemos en 15 repeticiones.

RECURSOS HUMANOS: Profesoras y Empleados

RECURSOS MATERIALES: Pito, colchonetas pequefias, cronometro, espacio

fisico adecuado

ACTIVIDADES A REALIZAR EN UNA SESION DE ENTRENAMIENTO EN
CIRCUITO PARA MEJORAR LA FUERZA: se trata de una serie de
movimientos que se realizan en diferentes estaciones donde la cantidad de ejercicios
es constante y deben ser realizados en el menor tiempo posible. Segin como se
organice el circuito se pueden trabajar todos los tipos de fuerza, si bien nosotros en
clase nos hemos centrado en el desarrollo de la fuerza resistencia. La actividad
consiste en realizar a la mayor velocidad los ejercicios del circuito, con 15
repeticiones en cada estacién y con un nimero de vueltas 4 en mujeres y 5 en

varones.

Los 4 ejercicios estan dirigidos al tren superior e inferior, y cada uno de ellos se
Ilama estacion y le asignamos un ndmero del 1 al 4. Cuando se terminen las
repeticiones correspondientes a una estacion se descansa 20 segundos y se comienza
a realizar la siguiente estacion. Deben continuar sucesivamente hasta completar todas
las estaciones del circuito, destacando que entre vuelta y vuelta se descansa un

minuto y medio.

ESTACIONES:

- Desplazamientos a cuatro patas en todas las direcciones

- Abdominales con piernas elevadas en flexion de 90 grados, 15 repeticiones.

- Sentadillas de pie 15 repeticiones.

- Lumbares en el suelo levantar brazos y piernas simultdneamente, 15

repeticiones
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ESTIRAMIENTO O VUELTA A LA CALMA:

Todos los estiramientos de los diferentes grupos lo realizaremos en 15 segundos.

Cadera: avanza una pierna en angulo recto y retrasa la otra extendida totalmente.

Cuédriceps: de pie nos agarramos la pierna con la mano y tirar de ella hacia arriba,

adelantando la cadera

Crucen las piernas extendidas y flexionas, la cintura adelante para buscar los pies

con las manos.

Abductores: sentados en el suelo con las piernas dobladas y separadas, con ambas
plantas de los pies tocandose, dejen caer las rodillas lateralmente. Pueden ayudarse

con las manos.

Cruzamos una pierna sobre la otra y llevan la rodilla hacia el lado contrario del

pecho, ayudandose con las manos.

Nos sentamos sobre los empeines y cuando notemos que cede la tension de la zona,

empezamos a irnos para atras.

Una vez terminado el estiramiento se tomaran la FCM y se hidrataran.
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Sesién No. 8

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA LOS EMPLEADOS DE INDUMOT
LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: 22/07/14

OBJETIVO: Lograr el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales,
coordinativas y de flexibilidad de los Empleados de Indumot S.A., de acuerdo a las
exigencias del grupo, realizando las actividades, en circuito de trabajo continuo por

repeticiones
A continuacion detallamos el plan de actividades que se va a realizar:
CALENTAMIENTO GENERAL: 10 minutos

Iniciamos el calentamiento con una caminata rapida sin parar por un minuto y luego

trotamos durante 2 minutos.

Ejecutamos movimientos de cabeza arriba y abajo.

Desarrollamos movimientos de cabeza realizando circunducciones al cuello.
Realizamos movimientos de hombros hacia adelante y hacia atras.
Ejecutamos flexiones y extensiones de codos y rotamos manos en circulo.
Ejecutamos movimientos rotativos del tronco hacia los dos lados.
Realizamos elevaciones adelante y atras con una pierna y luego con la otra.
Ejecutamos movimientos de cadera en circulo a los dos lados

Realizamos giros de rodillas con las manos hacia adentro y hacia afuera.

Ejecutamos rotaciones internas y externas para cada tobillo con apoyo en la punta del
pie.

Todos los ejercicios lo hacemos en 10 repeticiones.

RECURSOS HUMANOS: Profesoras y Empleados
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RECURSOS MATERIALES: Pito, pista, cronometro, espacio fisico adecuado

ACTIVIDADES A REALIZAR EN UNA SESION DE ENTRENAMIENTO EN
CIRCUITO PARA MEJORAR LA COORDINACION: La actividad consiste en

realizar coordinadamente los diferentes ejercicios del circuito en estaciones, y cada

una de ellas lo realizaran en tres series con 10 repeticiones en cada estacion.

Los 4 ejercicios estan dirigidos exclusivamente a mejorar la coordinacion y

flexibilidad, y cada uno de ellos se llama estacion, explicando de la siguiente manera:

Alternamos caminata y trote continuo durante 3 minutos pausado,
descansando 1 minuto, para pasar a la otra estacion.

Se desplazan lateralmente cruzando las piernas durante dos minutos,
descansan un minuto entre serie y serie, para pasar a la siguiente estacion.
Durante dos minutos saltan en diferentes direcciones, descansan un minuto
entre serie y serie.

Luego empiezan a trabajar en parejas desde la posicion sentados, espalda con
espalda, ponerse de pie sin ayuda de las manos, descansan un minuto entre

serie y serie.

Cuando se terminen las repeticiones correspondientes a una estacion se descansa 1

minuto y se comienza a realizar la siguiente estacion.

ESTACIONES:

Alternar caminata y trote.
Desplazarse lateralmente cruzando las piernas.
Saltar con los pies juntos en diferentes direcciones.

Posicion sentados espalda con espalda, pararse sin ayuda de las manos.

ESTIRAMIENTO O VUELTA A LA CALMA:

Todos los estiramientos de los diferentes grupos lo realizaremos en 15 segundos.
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Cuello: de pie con la espalda recta, llevar la cabeza lentamente hacia atras durante
unos segundos y luego retornar a su posicion original.

Cadera: avanza una pierna en angulo recto y retrasa la otra extendida totalmente.

Cuadriceps: estando de pie, se toma una de las piernas hacia atras sosteniéndola con
la mano, aplicando un poco de fuerza hacia arriba durante algunos segundos, luego

repetimos con la otra pierna.

Abductores: de cuclillas sobre una pierna, se estira la otra llevandola lo més lejos

posible del cuerpo durante unos segundos y luego repetimos con la otra pierna.

Cruzamos una pierna sobre la otra y llevan la rodilla hacia el lado contrario del
pecho, ayudandose con las manos.

Nos sentamos sobre los empeines y cuando notemos que cede la tensién de la zona,

empezamos a irnos para atras.

Una vez terminado el estiramiento se tomaran la FCM y se hidrataran.
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Sesion No. 9
PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA LOS EMPLEADOS DE INDUMOT
LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: 29/07/14

OBJETIVO: incrementar los niveles de velocidad, coordinacién y amplitud de
movimiento de los empleados de Indumot para un buen desarrollo deportivo,
recreativo en la vida diaria.

A continuacion detallamos el plan de actividades que se va a realizar:
CALENTAMIENTO GENERAL.: 10 minutos

Circulos con los tobillos: Realizan circulos con los tobillos manteniendo la punta del
pie apoyada en el suelo. Primero hacia un lado y luego hacia el otro. Repiten los
movimientos con los dos pies.

Flexiones y extensiones con las rodillas: Colocan las manos en las rodillas y realizan
movimientos de flexion y extension. También pueden hacer circulos con las rodillas

manteniendo las manos apoyadas.

Circulos hacia los dos lados con las caderas: con las manos apoyadas en las caderas,

realizan circulos hacia ambos lados

Circulos con los hombros: ejecutan circulos hacia adelante y detras, luego mueven
los dos lados a la vez, para continuar con un brazo hacia adelante y el otro hacia

atras y a la inversa, cruzan alternadamente los brazos en direccion horizontal.

Mueven el cuello arriba-abajo, luego la cabeza hacia ambos lados derecha e

izquierda, para terminar haciendo circulos con la cabeza en ambos sentidos.

Terminan el calentamiento con trote suave: una vez que se ha calentado todas las

articulaciones, realizan una carrera suave, tratando de llevar una respiracion comoda.

RECURSOS HUMANOS: Profesoras y Empleados
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RECURSOS MATERIALES: Pito, conos, cronometro, espacio fisico adecuado
parque de la madre.

ACTIVIDADES PARA LA VELOCIDAD: luego de terminar con el

calentamiento iniciaremos el trabajo:

Las actividades para hoy se centraran exclusivamente en carreras cortas de 60 metros
con repeticiones y tiempos. Las mujeres realizaran 4 veces y los hombres lo haran 6.
Debemos indicar que entre repeticion y repeticion habra un descanso de 1 minuto. La
prueba se realizara en hombres y mujeres de la siguiente manera: saldran en series
de 4 empleados desde la linea de salida los primeros 40 metros a ritmo moderado y
los ultimos 20 metros a maxima velocidad con un intervalo de 2 minuto para mandar
la nueva serie, al final estaran 2 personas tomando los tiempos, lo mismo
realizaremos con los hombres. Debemos indicar que en cada repeticion el objetivo

primordial es que mejoren la coordinacion y el tiempo.

ESTIRAMIENTO O VUELTA A LA CALMA:

Todos los estiramientos de los diferentes grupos lo realizaremos en 15 segundos.
Cuello: de pie con la espalda recta, llevar la cabeza lentamente hacia atras durante
unos segundos y luego retornar a su posicion original.

Cadera: avanza una pierna en angulo recto y retrasa la otra extendida totalmente.

Cuédriceps: estando de pie, se toma una de las piernas hacia atras sosteniéndola con
la mano, aplicando un poco de fuerza hacia arriba durante algunos segundos, luego

repetimos con la otra pierna.

Abductores: de cuclillas sobre una pierna, se estira la otra llevandola lo més lejos

posible del cuerpo durante unos segundos y luego repetimos con la otra pierna.

Cruzamos una pierna sobre la otra y llevan la rodilla hacia el lado contrario del

pecho, ayudandose con las manos.

Nos sentamos sobre los empeines y cuando notemos que cede la tension de la zona,

empezamos a irnos para atréas.
Una vez terminado el estiramiento se tomaran la FCM y se hidrataran.
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Sesién No. 10

PLAN DE ACTIVIDADES PARA LA TOMA DE TEST DE SALIDA DE LOS
EMPLEADOS DE INDUMOT

LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: 05/08/14

OBJETIVO: Lograr recorrer una distancia establecida para mejorar la parte aerébica

y, medir la capacidad de flexibilidad del tronco hacia adelante.

CALENTAMIENTO GENERAL.: realizaremos el calentamiento para los dos test
de salida, ya que los mismos ejercicios nos sirven en forma general, que lo vamos a

ir explicando paso a paso a continuacion:

Trote continuo elevando rodillas 20 segundos

Trote continuo levantando talones atras 20 segundos

Trote continuo intercalando rodillas y talones en medio minuto

Rotamos tobillos y rodillas lento en 15 tiempos a un lado y otro lado.
Rotamos mufiecas hacia un lado y otro en 15 tiempos

Rotamos hombros adelante-atras, cuello arriba-abajo y en forma circular
Terminamos con una carrera suave sin parar por 3 minutos
CALENTAMIENTO ESPECIFICO:

Carrera continua suave durante 4 minutos por el parque

Realizamos 5 sprints de 30 metros descansando en cada repeticion 2minutos.
Carrera continua alternando rodillas arriba y patada adelante (2)

Trote suave y en ciertos puntos de la carrera nos agachamos y tocamos el suelo 10

veces (3).

Trotamos de lado cruzando piernas por 1 minuto.

RECURSOS: Humanos: Empleados y Profesoras
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Materiales: pito, conos, cronometro, plantilla, escuadra, l1apiz

TEST DE RESISTENCIA: Una vez terminado el calentamiento especifico,
descansamos un minuto, para luego iniciar con el test de milla ubicandoles uno en
cada carril en grupos de 3, que lo haremos en el parque dando tres vueltas y media
con una caminata rapida, para luego tomar el tiempo a la llegada. Los grupos salen
con intervalos de 3 minutos para poder tomar el tiempo con facilidad. Una vuelta del

parque mide 465 m.

TEST DE FLEXIBILIDAD: el test de flexibilidad lo ejecutaremos uno por uno de
la siguiente manera: subir a un escaldn y flexiono el tronco hacia abajo, tratando de
tocar la punta de los pies y, con una regla medimos la flexibilidad a la que llega.

Una vez terminado el trabajo se toma la Frecuencia Cardiaca y se hidratan.

ESTIRAMIENTO O VUELTA A LA CALMA: una vez terminado los test de

resistencia y flexibilidad, haremos el estiramiento que consta de lo siguiente:

- Sentados en el suelo con las piernas cerradas y estiradas tratamos de tocar la
punta de los pies 10 veces

- De pie nos cogemos la pierna derecha por detras y aguantamos estirando por
15 segundos, lo mismo hacemos con la izquierda.

- Nos sentamos en el suelo con las piernas abiertas y estiramos en 15 segundos.

- Con los brazos sobre la cabeza, sostenemos un codo con la mano del otro
brazo, lentamente tiraremos del codo hacia la nuca, estirando por 15
segundos.

- Colocamos una pierna adelante y la otra atras estirando

- Levantamos brazos y nos estiramos hacia arriba en puntillas.

Una vez terminado el estiramiento se tomaran la FCM y se hidrataran
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Sesién No. 11

PLAN DE ACTIVIDADES PARA LA TOMA DE TEST DE SALIDA DE LOS
EMPLEADOS DE INDUMOT

LUGAR: Parque de la Madre
HORA: 19H30 FECHA: 12/08/14

OBJETIVO: Medir lavelocidad de traslacion partiendo de la velocidad inicial,
evaluar la fuerza explosiva muscular del tronco y reconocer el grado de agilidad de

los Empleados de Indumot S. A.
A continuacion detallamos el plan de actividades a realizar:

CALENTAMIENTO GENERAL.: el calentamiento lo realizaremos en forma
general para todos los test de salida que vamos a ejecutar, ya que los ejercicios nos

sirven para los tres, que lo explicaremos de la siguiente manera:

Correr de manera suave y sin pararnos durante 6 minutos

Rotamos los tobillos lenta y cuidadosamente 15 tiempos

Rotamos brazos arriba-abajo, cruzamos brazos derecha-izquierda 10 tiempos

Rotamos hombros arriba-abajo, cuello lentamente derecha-izquierda y en circulo 15

veces
Rotamos rodillas hacia adentro y afuera 10 tiempos
CALENTAMIENTO ESPECIFICO:

Corriendo subir talones al gluteo en15 tiempos

Carrera continua levantando rodillas 15 tiempos
Carrera continua suave Yy en cierto punto realizar sprints

Carrera continua alternando rodillas arriba y talones atras (1 minuto)

Giramos la cadera hacia un lado y otro (1 minuto)
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Inclinamos el tronco adelante y atras (1 minuto)

Ejecutar 15 flexiones y 15 abdominales, con un descanso de 30 segundos
Realizar 15 saltos en diferentes direcciones.

Realizar progresiones durante 15 segundos

Realizar pequefias salidas a velocidad maxima por 20 segundos
RECURSOS HUMANOS: Profesoras y Empleados

RECURSOS MATERIALES: Pito, conos, cuerdas, cronometro, plantilla, estero,

parque con su pista y areas verdes

TEST DE VELOCIDAD: luego de haber terminado el calentamiento y un
estiramiento leve iniciamos el test de velocidad que lo ejecutara corriendo 60 m.,
cuya finalidad es que los primeros 20 metros sean para desarrollar
la velocidad inicial (no cronometrada) y los 40 m. finales sean los que se
cronometren para su valoracion. El test se hara en forma individual. A 20 m. de la
salida se coloca mi compariera con el brazo levantado, el que se evalla pasa por

delante de ella, lo baja y la cronometradora coge el tiempo en la linea de llegada.

TEST DE FUERZA: Abdominales; este test lo realizaremos de la siguiente manera:
piernas flexionadas, brazos flexionados por detras de la cabeza a la altura de la nuca
y ayudado por el compafiero el cual estara de pie y pisara ligeramente la punta de los
zapatos de que realiza la prueba a su vez este elevara el tronco hasta la altura de las
rodillas estirando sus brazos y topando sus manos a la del compafriero, esto lo

realizara el mayor numero de veces posible durante 30 segundos.

TEST DE AGILIDAD: Para comenzar, debemos ubicar los conos tal como
sefialamos en la figura e iniciaremos el test en el cono A, deberas correr hasta el
cono B y tocarlo con tu mano derecha, luego debes dirigirte al cono C, corriendo de
costado y, tocarlo con la mano izquierda, enseguida dirigete al cono D (corriendo de
costado) para tocarlo con tu mano derecha, y vuelve al cono B para tocarlo con tu

mano izquierda Yy regresa corriendo de espaldas al cono A, esto lo haremos tomando
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el tiempo. El test T, recibe ese nombre porque colocas 4 conos en forma de T, del
punto A al B, hay una distancia de 9 metros, del punto B al C 4,5 metros e igual
distancia del B al D.

ESTIRAMIENTO O VUELTA A LA CALMA:

De pie, nos cogemos una pierna por detras y aguantamos 15 tiempos
De pie separamos las piernas y bajamos al centro 15 tiempos

Levantamos los brazos, nos agarramos las manos y estiramos hacia arriba, luego

hacia delante y hacia atras 15 tiempos c/u.

Sentados en el suelo, abrimos las piernas y estiramos hacia delante 15 tiempos

De pie separamos piernas, bajamos a la derecha y luego izquierda en 15 tiempos c/u.
Doblamos el tronco hacia delante intentando llegar al suelo 15 tiempos

Cruzamos una pierna sobre la otra y llevan la rodilla hacia el lado contrario del

pecho, ayudandose con las manos.

Una vez terminado el estiramiento se tomaran la FCM y se hidrataran.
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2.3.2 Programas de Nutricion para INDUMOT S. A.

2.3.2.1 Antecedentes

La Organizacion Internacional del Trabajo en 2005 puso en relieve la importancia de
la alimentacion en el ambito laboral. Segun la OIT, los alimentos de buena calidad
consumidos en espacios tranquilos y agradables favorecen para que los trabajadores
rindan al méaximo reduciendo el ausentismo y minimizando la incidencia de

enfermedades como la obesidad, la hipertension, la diabetes, entre otros.

Un programa de nutricién adecuada debe cumplir con los siguientes parametros:

a) Sensibilizar, educar y proporcionar a los empleados la informacion necesaria para

hacer buenas elecciones de alimentos

b) Ayudar a los trabajadores a ser proactivos en el cambio de sus habitos alimenticios

c) Generar las condiciones de trabajo que promuevan la alimentacion saludable.

La alimentacion tiene relacion directa con la productividad. Una inadecuada
alimentacidn tiene consecuencias en el organismo Yy repercute sobre la conducta, el
desarrollo del trabajo y la seguridad. Por ejemplo, una baja en los niveles de azucar o
nutrientes, puede provocar fatiga fisica y/o mental y, por consecuencia su
rendimiento no serd al 100%, en casos de empleados que manipulen maquinas como
los montacargas aumentar el riesgo mientras se opera las mismas, por lo tanto es
necesaria una adecuada alimentacion durante la jornada laboral para el desarrollo

optimo y eficaz del trabajo y la seguridad del trabajador.

2.3.2.2 Descripcion de los planes de nutricion

a) Descripcion de esquema de actividad tipo desarrollada por colaboradores de
INDUMOT S.A.
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- Caracteristicas fisioldgicas

Durante el levantamiento de la informacion de campo se lleg6 a establecer que la
mayor proporcion de los colaboradores de INDUMOT S.A. (50%) se encuentra entre
los 20 y 30 afios, en tanto que el resto del grupo supera dicha edad situandose
principalmente entre los 30 y 40 afios. En estas edades se pueden apreciar

fundamentalmente las siguientes condiciones:

- Entre los 20 y 40 afos lo regular es que las personas posean buena salud y

gran energia.

- Entre los 25 y 30 afios estamos en el punto maximo de la fortaleza muscular y
destreza manual. Los sentidos de la vista y el oido estan en su pleno
potencial. Los sentidos del gusto, olfato y tacto permanecen en su maxima
plenitud hasta los 50 afios, época en la que empiezan a decaer. Esta es la edad

de la cuspide de la edad reproductiva

- Después de los 40 afios los cambios mas importantes se dan a nivel del
metabolismo que se torna mas lento y da como resultado una tendencia hacia
el sobrepeso. Los sistemas organicos dejan de ser tan eficaces como habian

venido siendo

b) Descripcion de la actividad regular

El célculo de las necesidades caldricas se sustenta sobre dos elementos
fundamentales: la contextura de la persona y el tipo de actividad que desarrolla. La
cantidad de calorias es directamente proporcional a la cantidad de actividad diaria
que se realice. Sustentdndonos en esta premisa, procederemos a describir un dia
tipico de un colaborador de INDUMOT S.A. con la finalidad de establecer la

cantidad de calorias que requiere para el mantenimiento de sus funciones bioldgicas
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asi como para el desempefio de sus actividades, siendo una de las principales es

mantenerse sentado por varias horas sin mover nuestro cuello ni extremosidades.

Es el cuadro adjunto trataremos de listar muchas de las actividades que el empleado
de Indumot realiza en forma mondétona y repetitiva dia tras dia, es bueno recalcar
que sin equivocarme el 80% tiene vehiculo agravando nuestro problema por falta de

movimiento y la baja de quema calorica diaria.

HORA ACTIVIDAD

6:00 - 7:30 Levantarse — desayunar — preparar alimentos y alistar a la familia (personas

que tienen hijos)

7:30 —8:00 Traslado hacia el lugar de trabajo (regularmente en transporte propio o
publico
8:00 —12:00 Desarrollo de actividades laborales. Trabajo generalmente de oficina que

demanda mayor esfuerzo intelectual que fisico

12:00 - 14:00 Traslado hacia los hogares para almuerzo y retorno hacia lugar de trabajo

14:00 - 18:00 Desarrollo de actividades laborales. Trabajo generalmente de oficina que

demanda mayor esfuerzo intelectual que fisico

18:00 — 24:00 Actividades de mantenimiento del hogar, cuidado de los nifios (personas que

tienen hijos) y esparcimiento (deportes y encuentros con familiares y amigos)

Cuadro No. 23
DESCRIPCION DE ACTIVIDAD FISICA REGULAR EMPLEADOS INDUMOT
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

C) Detalle del plan alimenticio

El plan alimenticio esta fundamentado en la cantidad de calorias que requiere una
persona con tendencia a la poca actividad fisica (como es el caso del personal de
INDUMOT) a continuacién se detalla una propuesta de plan alimenticio que brinde
la cantidad de energia caldrica necesaria para el mantenimiento del equilibrio de su

salud y que, como tal, se ajusta a la disponibilidad de los alimentos en nuestro medio
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y a nuestras costumbres marcadas por la cultura, como es de nuestra serrania
ecuatoriana, dicho cuadro ademas esta acoplado en funcion de las pocas actividades

fisicas que el personal investigado realiza diariamente.

Si tomamos en cuenta este cuadro sabremos el tope de ingesta para controlar nuestro

peso o conseguir el objetivo deseado y de esta forma tomar conciencia de nuestro

estilo de vida.

CANTIDAD CANTIDAD
TIEMPO DE ALIMENTO FORMULA MUJERES HOMBRES
1 harina 150 gramos 200 gramos
Desayuno 1 l4cteo o derivado 200 cc 250 cc
1 porcidn de fruta 1 jarro 1,5 jarro
Media mafiana y/o media tarde | 1 porcién de fruta 1 jarro 1,5 jarro
1 porcidn de sopa . .
) 1 plato sopa ligera | 1 plato sopa ligera
(opcional)
1 harina 150 gramos 200 gramos
1 porcidn de vegetales |1 jarro 1,5 jarro
Almuerzo
1 porcién de carne /
leguminosas (para
i 130 gramos 160 gramos
quienes son
vegetarianos)
1 harina 100 gramos 150 gramos
1 porcidn de vegetales | 1/2 jarro 1 jarro
1 porcién de carne /
leguminosas (para
] 130 gramos 150 gramos
quienes son
Merienda vegetarianos)

Cuadro No. 24

DESCRIPCION DEL PLAN ALIMENTICIO
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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A continuacion se detallan algunos ejemplos tanto de desayunos, almuerzos y
meriendas planeados de acuerdo a la formula contenida en el cuadro anterior y en
funcién de las necesidades del grupo de INDUMOT S.A. Tomar en consideracion
que las cantidades contenidas en los ejemplo corresponden a la alimentacién de una
mujer de entre 20 y 30 afios, y que las cantidades deberan variar hasta ajustarse en la

férmula si se trata de un hombre que se encuentra dentro del mismo rango de edad.

EJEMPLOS DE DESAYUNOS

Ejemplo 1
1 vaso de leche + 1 jarro de fruta + 1 taza de agua aromatica + 1 paquete de galletas

de 30 gramos

Ejemplo 2
1 taza de agua aromatica + 1 vaso de leche descremada batida con mora + 1 tostada

integral + 1 huevo cocinado

Ejemplo 3
1 vaso de yogurt natural + 30 gramos de cornflakes + 1 taza de papaya

Ejemplo 4
30 gramos de queso fresco + 1 tostada + 1 vaso de yogurt natural + 1 taza de agua

aromatica, café o té negro

Ejemplo 5
1 salchicha de pollo al vapor + % choclo + 1 vaso de jugo de tomate de arbol

Ejemplo 6
80 gramos de pollo + 1 taza de ensalada de lechuga con tomate y cebolla + 50

gramos de arroz + 1 vaso de jugo

Ejemplo 7
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1 taza de papaya picada + 1 vaso de yogurt natural + 1 pan integral + 30 gramos de

queso

Ejemplo 8
1 taza de ensalada de frutas con yogurt + 1 tostada + 1 taza de agua aromatica

EJEMPLOS DE ALMUERZOS

Ejemplo 1
150 gramos de arroz + 2 hojas de lechuga + ¥ taza de tomate rifion + 130 gramos de

pollo

Ejemplo 2
75 gramos de tallarin + 75 gramos de arroz + 60 gramos de carne molida + %

pimiento verde con tallos de apio + 1 taza de ensalada de pepinillo con aguacate

Ejemplo 3
150 gramos de arroz + % taza de ensalada de pepinillo con tomate y cebolla + 130

gramos de corvina a la plancha + %2 taza de ensalada de zanahoria con choclo

Ejemplo 4
75 gramos de arroz + 75 gramos de puré de papa + % taza de ensalada de zanahoria

con choclo + 1 trucha mediana al vapor

Ejemplo 5
30 gramos de queso tierno + ¥ choclo + 75 gramos de tallarin + 1 taza de ensalada

de coliflor + 130 gramos de tilapia

Ejemplo 6
150 gramos de arroz + 1 tortilla de yuca con queso + 1 taza de ensalada de lechuga +

130 gramos de pollo

Ejemplo 7
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150 gramos de arroz + 1 tortilla de papa + 1 taza de ensalada de zanahoria y vainitas
+ 130 gramos de pollo

EJEMPLOS DE MERIENDAS

Ejemplo 1
150 gramos de pollo asado + 1 taza de lechuga + 1 taza de agua de manzanilla

Ejemplo 2
1 vaso de yogurt + 30 gramos de cornflakes + 1 pera pequefia

Ejemplo 3
Y taza de habas tiernas + 30 gramos de queso fresco + 1 tortilla de yuca + 1 vaso de

jugo de tamarindo

Ejemplo 4
1 plato de caldo de pollo + 1 vaso de leche + 1 manzana

Ejemplo 5
150 gramos de corvina al vapor + 1 taza de ensalada de cebolla con tomate + 1 vaso

de jugo de meldn

Ejemplo 6
1 rebanada de pan integral + 1 vaso de leche batida con papaya

d) Recomendaciones generales del plan nutricional

- Cuando la fruta a utilizarse es guineo, uva, mango o chirimoya, la cantidad de

fruta que se debe consumir es solo el 50% de la porcion antes recomendada

- Para la preparacion de los alimentos se debe preferir la utilizacion del aceite
de oliva o ajonjoli
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Cuando se consuma pan éste debe ser tostado o crocante

No adicionar grasas a las comidas como margarina, nata u otros

Es preferible no utilizar azlcar pero en caso de que lo haga se puede usar

maximo 2 cucharadas soperas por dia, este es el limite

Se puede consumir una vez por semana 100 gramos de torta o helado ya sea

en la media mafiana o en la media tarde.

Se puede sustituir una vez por semana un almuerzo o una merienda por una

hamburguesa (sin mayonesa) o0 una porcion (pequefias de pizza)

Beber dos litros de agua diarios

Recomendaciones conexas al plan alimenticio

Abandono de habitos tdxicos como beber alcohol, fumar o drogas

Ejercicio.- mantenerse fisicamente activos. Se sugiere el desarrollo de
actividades fisicas con una frecuencia de entre 3 y 5 dias a la semana, con
intensidad que vaya desde la moderada hasta la vigorosa; y con sesiones de
duracion de entre 15 a 60 minutos. La actividad fisica debe comprender los
siguientes tipos de: ejercicios de entrenamiento, ejercicios de
acondicionamiento muscular y aerdbico, ejercicios que movilicen los grandes

grupos musculares, ejercicios de flexibilidad, fuerza y resistencia muscular

Equilibrio psicoldgico.- propender hacia el equilibrio psicoldgico y afectivo

Precauciones.- Control médico en caso de signos y sintomas patoldgicos

especialmente cardiovasculares y metabdlicos. Realizacion de calentamiento
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y enfriamiento de las sesiones de actividad fisica. Control en la intensidad del

ejercicio
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CREACION E IMPLEMENTACION DE UN PROGRAMA DE ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES PARA LOS EMPLEADOS ADMINISTRATIVOS Y DE
VENTAS DE LA EMPRESA INDUMOT S.A. DE LA CIUDAD DE CUENCA

CAPITULO I1I: IMPLEMENTACION DE LOS PLANES DE ACTIVIDAD
FISICAY NUTRICIONAL

3.1 Identificacion de las motivaciones hacia el cambio existentes en el grupo
investigado de INDUMOT S. A.

La motivacién, en el &mbito laboral, es todo el conjunto de aspectos ambientales que
rodean el puesto de trabajo del empleado y que provocan que éste actué o se
comporte de manera positiva 0 negativa; dichos aspectos estan influenciados

directamente con el entorno fisico, econémico, social de cada persona.

Previa a la identificacién de las motivaciones para la adopcién de estilos de vida
saludables en el grupo de empleados de INDUMOT S.A. se examinaran aquellos
elementos que influyen directamente sobre la motivacion y la calidad de la

motivacion en el entorno laboral.

3.1.1 Contextualizacion

3.1.1.1 La felicidad y el entorno laboral

Muchas corrientes econdmicas clasicas, consideran que mientras mayor
disponibilidad de recursos tenga el individuo mayor el nivel de bienestar, debido a
que una cantidad de dinero superior nos da la posibilidad de adquirir mas bienes
materiales (de alli que el desarrollo de un pais se mida a través del crecimiento del

Producto Interno Bruto).
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No obstante de esta observacion, la Paradoja de Easterlin demuestra que los
incrementos en el promedio de la felicidad del hombre no son proporcionales al
incremento en los niveles de renta ya que la felicidad supone un concepto que abarca
no solo aspectos materiales sino fundamentalmente factores de caracter psico social
los cuales determinan la calidad de vida; siendo asi, las personas felices faltarian
menos a su trabajo y presentarian menos sintomas fisicos asociados al estrés
(Giannetti, 2003: 53).

La felicidad es una emocidn positiva en relacion a lo que se hace y lo que se tiene. La
felicidad como tal es parte de la cultura organizacional de la empresa y potencia el
desempefio de los colaboradores. Los entornos de trabajo felices propician niveles de

calidad de vida superiores y genera menores indices de ausentismo laboral.

El informe “La felicidad como medida del Buen Vivir en el Ecuador” de René
Ramirez destaca que la felicidad en el trabajo se incrementa si las personas disponen
de vacaciones, guarderias, seguridad social y capacitacion, es decir, que mientras
mas las organizaciones mas se preocupan por sus colaboradores mayor es la calidad
de vida laboral y por tanto mayor es su felicidad y rendimiento laboral.

En el caso de INDUMOT S.A. hay una capacitacion constante del empleado en
funcion del puesto o cargo que cada empleado desempefia (ventas, productos,
precios, estrategias comerciales, marketing, etc), pero muy poco se ha trabajado en
el estado animico, en el apoyo de la solucion de problemas relacionado al grupo

familiar, etc.

3.1.1.2 La calidad de vida laboral

Andrés Rodriguez (1988) define a la calidad de vida laboral como “un conjunto de
estrategias de cambio con el objetivo de optimizar las organizaciones, los métodos de

gerencia y/o los puestos de trabajo”.

125



Desde la perspectiva del trabajador la calidad de vida laboral se asocia a la seguridad
en y con el trabajo, el sentimiento de respaldo y cuidado que tiene la empresa para
con el trabajador y la disponibilidad de las condiciones 6ptimas para el cumplimiento
de sus tareas, siendo asi el objetivo de la calidad de vida laboral es ‘“alcanzar una
mayor humanizacién del trabajo a través del disefio de puestos de trabajo més
ergonomicos, condiciones de trabajo mas seguras y saludables, organizaciones mas
eficaces con capacidad de satisfacer las demandas de sus miembros y ofrecerles
oportunidades de crecimiento profesional y personal, generando asi satisfaccion y
compromiso con el trabajo”. En este sentido, la seguridad e higiene en el trabajo, la
capacitacion continua, las instalaciones adecuadas, el desarrollo personal, la
integracion familiar, la recreacion y el deporte constituyen elementos fundamentales

cuando de calidad de vida laboral se refiere.

3.1.1.3 El estrés

El estrés es una respuesta adaptativa a una situacion extrema que demanda especiales
condiciones fisicas o psicolégicas de las personas. Representa un mecanismo de
defensa que genera procesos de adaptacion para enfrentar dicha situacion

considerada como extrema.

Korman (1992) sefiala que existe un nivel 6ptimo de estrés para cada persona.
Niveles superiores o inferiores de estrés dan como resultado el menor rendimiento de
una persona, esto significa que la productividad se incrementa cuando se incrementa
la tension pero solo hasta cierto nivel por sobre el cual la productividad se aleja del
optimo. En este punto es preciso sefialar que el estrés es un factor de caracter
personal y como tal tiene diferentes niveles y manifestaciones dependiendo de cada

individuo.

Por su parte, Dolan, Garcia y Diez (2005) y Breso (2008) sefialan que existen

factores emocionales, conductuales y cognitivos que actian como amortiguadores

del estrés, entre los que se cuentan: autoestima, autonomia y percepcion de auto
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eficacia; apoyo social, emocional, material y fisico; humildad y buen humor como

parte de una alta autoestima.

Es un hecho que con las actuales condiciones de vida es imposible evitar el estrés lo
que demanda entonces el desarrollo de estrategias eficaces relacionadas a la actividad
fisica, deportiva y de recreacion para combatir con mal de este siglo.

Los niveles de estrés fuera de los limites aceptables, generan bajas en la
productividad de la empresa, asi como desmotivacion y descenso en el trabajo y
compromiso laboral. Esto se evidencia en el incremento de accidentes, ausentismo y
enfermedades ocupacionales, e incluso en la baja en los niveles de calidad en la
atencion al cliente. También es terreno fértil para el surgimiento de conflictos
interpersonales tanto en el entorno laboral como social y familiar. Las consecuencias

del estrés laboral se evidencian en los siguientes &mbitos:

- Ambito personal: salud fisica

Trastornos y afecciones varias, salud mental (depresion, falta de concentracion, entre
otros), aspectos conductuales (irritabilidad, agresividad, apatia, conflictos

interpersonales, etc.), salud presencia de enfermedades.

- Ambito laboral: descenso de la productividad

Falta de trabajo en equipo, ausentismo, accidentes laborales, etc

La Organizacion Mundial de la Salud (2005) destaca que el manejo del estrés laboral
es una prioridad toda vez que los efectos del estrés lesiona la salud fisica y mental de
los trabajadores afectando la productividad y la competitividad. El estrés laboral es
causante de lo que se conoce como el Sindrome del Burnout (quemado por actitudes
negativas hacia el desempefio laboral) lo cual da paso a diferentes niveles de fatiga
fisica y psicolégica que incluso reducen la esperanza de vida.
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3.1.1.4 El papel de las organizaciones en el control del estrés

Resulta de especial interés para las organizaciones que sus colaboradores aprendan a

manejar su estrés controlando los diferentes sintomas con los cuales éste se asocia.

En este sentido, la organizacién debe considerar actuar en los siguientes ambitos:

Identificar lo que le estresa.- y determinar si proviene de fuentes internas o
externas. La empresa debe actuar en la comprension de los diferentes tipos de
reacciones hacia el estresor y formular estrategias cognitivas, emocionales y
de comportamiento para modificar respuestas de caracter patdogeno. En este
sentido son fundamentales las divisiones de las empresas en las cuales actian

los médicos ocupacionales lo cual nuestro grupo no cuenta por el momento.

Percibir las sefiales de alerta e identificar el nivel de estrés que estan en

capacidad de tolerar.

Homeostasis.- desarrollo y mantenimiento de la salud fisica y estilos de vida
saludables como el mantenerse activos fisica y mentalmente, tener una dieta
adecuada de acuerdo a las necesidades de cada uno, descansar el tiempo
suficiente. En este &mbito también se incluyen acciones encaminadas hacia la

planificacion del tiempo, dinero, metas personales y familiares, entre otras.

Como puede advertirse, es cada vez més creciente la necesidad de que los duefios de

las empresas u organizaciones, en nuestro caso los Sefiores Eljuri, desarrollen

programas sobre salud laboral, determinando que el talento humano es el recurso mas

importante con el que cuenta las empresas y que la salud ocupacional, la seguridad e

higiene industrial y el mejoramiento de las condiciones laborales repercuten sobre la

calidad de vida de los colaboradores y por tanto afecta la rentabilidad de las

organizaciones, siendo asi el mantenimiento del bienestar fisico y psicolégico de los

trabajadores.
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3.1.2 Identificacion y desarrollo de las ideas fuerza

3.1.2.1 Analisis de los resultados del trabajo de campo

a) Percepcion sobre los objetivos de vida personales

El grupo investigado de INDUMOT sostiene que los objetivos de carécter personal
son los méas importantes seguidos de los objetivos familiares. En este sentido, el
frecuentar amigos y familia destaca como una de las practicas mas habituales y que
forman parte tanto del bienestar a nivel personal como familiar. Esta tendencia
confirma el estudio sobre la felicidad de los ecuatorianos citado en el apartado
anterior segun el cual el ambito en el que mayor felicidad experimentan son en

ambitos de relaciones sociales.

Nunca
NS/NC 29
0%

Rutinariamente
10%

Grafico No. 38
FRECUENCIA DE TIEMPO COMPARTIDO CON FAMILIARES / AMIGOS. EMPLEADOS
INDUMOT
Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC -AG
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b) Percepcion del significado de estilos de vida saludables

Existe un sinnimero de percepciones en relacion al significado de los estilos de vida
saludables, y éste depende fundamentalmente del entorno y del nivel de educacion de
quienes lo definen. Durante el estudio de campo se llego a establecer que el estilo de
vida saludable supone la observacion de los aspectos que se detallan en el grafico a

continuacion:

Gréfico No. 3
CONCEPCION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES. EMPLEADOS INDUMOT
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

Los ejercicios y la alimentacion destacan como los elementos de mayor incidencia en
un estilo de vida saludable. Aspectos como el desarrollo espiritual y mental, el
descanso y el evitar el estrés son aspectos también importantes pero relativamente

secundarios en el grupo de estudio.

c) Motivaciones para la realizacion de actividades fisicas
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Para el grupo estudiado, la actividad fisica es uno de los elementos que conforma un
estilo de vida saludable. Entre las motivaciones para la realizacion de estas
actividades se destaca la asociacion que se hace del ejercicio con la salud tal y como

consta en el gréafico a continuacion
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Entretenimient
0
20%

Grafico No. 40
MOTIVACIONES PARA LA REALIZACION DE ACTIVIDAD FISICA. EMPLEADOS
INDUMOT
Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC -AG

3.1.2.2 Desarrollo de la idea fuerza

La concepcion de la idea fuerza nace del marketing y consiste en identificar cuales
son los factores que influyen en las personas y que como tales motivan sus cambios
de conducta en relacion a un determinado tema. Para el desarrollo de las campafias
publicitarias, previamente se identifica cual es el elemento detonante que persuade a
las personas hacia una determinada pauta de consumo, de la misma manera, en este
apartado se identifica cual es la idea principal que podria motivar el cambio de

estilos de vida en el grupo que esta siendo investigado.

a) La promocion de la salud
Durante los ultimos afios se ha experimentado un importante cambio en las campafas
realizadas por parte de las instituciones, especialmente publicas, en relacion a la
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promocion de la salud toda vez que hay una marcada tendencia hacia promocionar lo
que se denomina salud preventiva. Este razonamiento resulta I6gico en la medida que
estd demostrado que resulta méas costo / eficiente prevenir las enfermedades que

tratarlas a través de la red de salud puablica.

No obstante del desarrollo de los programas de promocion de la salud, la Encuesta
Nacional de Salud y Nutricion 2011 — 2013 desarrollada por el Ministerio de Salud
del Ecuador muestra que la diabetes pasé del décimo lugar (a principios del 2000) al
primer lugar de las enfermedades no transmisibles que méas ingresos hospitalarios
genera y esta asociada a habitos alimenticios inadecuados (consumo excesivo de

carbohidratos) y vida sedentaria.

Por los resultados alcanzados, se puede pensar que el bajo impacto de procesos de
promocion de la salud se originan en la concepcion de la salud como la ausencia de
la enfermedad, concepcién intimamente asociada a la tradicional concepcion del

ciclo salud — enfermedad

b) Lasalud integral

La Organizacion Mundial de la Salud define, desde 1946, a la salud como “un estado
de completo bienestar fisico, mental y social” Significa entonces que la salud integral
no solo es la ausencia de afecciones y enfermedades sino que esta representada por el
equilibrio de los factores tanto bioldgicos como psicoldgicos del individuo. Este
equilibrio es una condicion que debe preservarse y es un deber del estado brindar las

condiciones necesarias para garantizar su efectivo cuidado.

La nocion de salud integral se identifica como la idea fuerza para la promocién de los

estilos de vida saludables en INDUMOT S.A. toda vez que asocia tanto a la

alimentacion como a la actividad fisica como elementos que contribuyen a lograr el

equilibrio tanto a nivel fisico como psicoldgico. La combinacion de estos dos

elementos tiene efectos significativos en relacién al mejoramiento de la calidad del
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suefio, mejoramiento del humor y concentracion, efectos que van mucho maés alla de
los objetivos aislados como la salud (concebida como la ausencia de enfermedad) y

el entretenimiento mencionados por los participantes en el estudio.

3.2 Actividad cotidiana versus calorias consumidas

3.2.1 Alimentacion y gasto caldrico en actividades cotidianas

Nuestro cuerpo necesita a diario cierta cantidad de energia tanto para el desarrollo de
sus funciones vitales como para la ejecuciéon de las actividades cotidianas. En el
cuadro a continuacion apreciaremos un detalle de las actividades cotidianas mas

comunes asi como el gasto calérico que demandan para su desarrollo

ACTIVIBADES CALORIAS CONSUMIDAS EN 15
MINUTOS DE ACTIVIDAD
Caminar en una calle asfaltada 78
Permanecer acostado 16
Permanecer de pie 24
Permanecer sentado 21
Escribir a mano 29
Escribir en computador 27
Planchar 62
Ir de compras 60
Cocinar 44
Limpieza 60
Podar las plantas 75
Cortar el césped 110
Futbol 129
Gimnasia 65
Patinaje 110
Correra 11 km/ h 185
Bicicleta a 15 km/h 98
Nadar 158
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Bailar

50

Ejercicios con maquinas

180

Cuadro No. 25
ACTIVIDAD COTIDIANA VERSUS CALORIAS CONSUMIDAS
Fuente: Elaboracion: PC/AG

A partir del cuadro anterior, podemos apreciar que existen actividades cotidianas

cuyo desempefio nos permitiria mejorar nuestra salud, por ejemplo:

- En lugar de ir un auto — bus a mi domicilio se puede caminar en forma rapida

por 20 minutos, una distancia de 10 cuadras, con lo que habremos quemado

150 calorias.

- Lavar el auto requiere de un gasto energético de 120 calorias y ello no solo

beneficia nuestra salud sino también nos posibilita el ahorro de dinero.

Para ilustrar de mejor manera este apartado, en el siguiente cuadro encontraremos

dos comidas que son ampliamente consumidas por la poblacion y el tiempo de

actividad fisica requerida para consumir el contenido calérico que dichos alimentos

aportan.

COMIDA RAPIDA CALORIAS ACTIVIDAD FISICA COLORIAS
CONSUMIDAS QUEMADAS
-Caminar 1h30m
Hamburguesa 550 calorias -Trotar 60 minutos 500 a 550 calorias
-Nadar 45 minutos
Papas Fritas Actividad fisica 4
950 a 1000 calorias 700-1000 calorias

(salchipapa)

horas-entrenar

Cuadro No. 26
CALORIAS PROPORCIONADAS POR LOS ALIMENTOS Y ACTIVIDAD FISICA REQUERIDA
PARA CONSUMIRLAS
Fuente: Elaboracion: PC/AG
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3.2.2 Alimentacion del grupo de INDUMOT S.A.

En la encuesta de diagnostico se establecio que el 100% de los empleados de
INDUMOT S.A. toman las tres comidas principales del dia, esto es: desayuno,
almuerzo y merienda. EI 50% de los empleados tiene la costumbre de tomar una
comida en la media mafiana mientras que el 30% también toma una comida en la
media tarde. No obstante de estos resultados, el 77% de los empleados admite que
come “bocadillos” entre comidas, los bocadillos mas consumidos son frutas,

seguidos de galletas y bebidas como te y/o cafe.

En relacion a las comidas principales, en el desayuno el tipo de alimento mas
consumido son los carbohidratos, seguido de los lacteos, luego viene el café y/o te.
Apenas en el cuarto lugar aparecen las frutas lo que demuestra que no es un tipo de

alimento que sea muy ampliamente consumido en esta hora del dia.

Los almuerzos de los empleados de INDUMOT consisten principalmente en sopa,
arroz, carne, ensalada, postre y jugo. Se puede apreciar que se incluye todos los
grupos de alimentos; no obstante no existe informacion acerca de la cantidad de cada
grupo de alimentos que se consume pues los empleados admitieron que no lo

controlan.

Finalmente las cenas estdn compuestas principalmente de carbohidratos, carne y
vegetales, estos ultimos son los que en menor proporcion se incluyen dentro de las
comidas. Tanto las gaseosas como las bebidas alcoholicas se consumen de manera
ocasional por el 52% de los colaboradores de INDUMOT S.A.

3.3 Formulacion de los estandares para cada grupo de colaboradores

Un estandar hace referencia a un parametro base sobre el cual establecer aquello que

se encuentra dentro de lo normal y aquello que se encuentra fuera de estos limites.
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En relacion al grupo de INDUMOT S.A. en el presente apartado se plantea los
estandares relativos tanto a la actividad fisica como a las necesidades energéticas
tomando en consideracion que cada uno de estos depende de la edad, género y nivel

e intensidad de la actividad fisica que éstos ejecutan.

a) Estandar en relacion a la actividad fisica

La Physical Activity Guidelines for Americans (2008) sefiala que si se realizan
menos de 30 minutos 0 menos de 10.000 pasos de actividad fisica diaria a moderada
intensidad minimamente cinco veces a la semana y/o no se realizan trabajos de
fuerza dos o tres veces por semana se sufre de sedentarismo. Esta medida de
constituye un parametro segun el cual es posible medir la cantidad de actividad fisica
necesaria para combatir el sedentarismo. En este sentido, la Organizacion Mundial de
la Salud, establece que para que una persona, con tendencia hacia el sedentarismo, se
encuentre en condiciones adecuadas de salud debe consumir, a través del ejercicio,
2.000 calorias semanales. Es decir, que debe realizar aproximadamente tres sesiones
semanales de ejercicio intenso con una duraciéon aproximada de entre 45 y 60
minutos para lograr consumir tal cantidad energética, lo que constituiria el estandar

minimo que deberiamos cumplir en relacién a la actividad fisica.

b) Estandar en relacion al consumo energético

Nuestro cuerpo utiliza energia para respirar, para moverse, para hablar, entre otros;
esto es lo que se denomina metabolismo basal. Adicionalmente, el cuerpo demanda
energia para descomponer los alimentos para que estos puedan ser utilizados por
nuestro cuerpo, a esto se denomina la accion dinamico-especifica de los alimentos.
Finalmente, la actividad fisica rutinaria requiere de energia para su desarrollo, esto es

lo que se conoce como energia adicional.

Existen 4 elementos que pueden nutrir al cuerpo humano de energia, es decir, que le
brindan calorias, pero de estos cuatro solo tres son los que verdaderamente le
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aportan nutrientes. Los elementos que aportan nutrientes son los carbohidratos, las
proteinas y las grasas, mientras que el alcohol tan solo aporta calorias pero carece de
nutrientes. Se estima que el aporte calorico de cada uno de los elementos antes

sefialados es el siguiente:

- Hidratos de Carbono 4 kilocalorias x gramo
- Proteinas 4 kilocalorias x gramo
- Grasas 9 kilocalorias x gramo

- Alcohol 7 kilocalorias x gramo

Con los antecedentes antes expuestos, y en funcion de la edad, sexo y tipo de
actividad que desarrolla la persona se propone la siguiente tabla de necesidades
caloricas que servird de guia para que el personal de INDUMOT estime sus

necesidades caloricas diarias.

HOMBRES MUJERES
[a) [a)
[a) [a)
) < ) <
2 3 > 3 S T 2 3 > 3 S T
> £ = g2 = £ > £ = £ = g
R o < < < g < n ¥ o < < < g <
a = < Q < © = 2 a = < © < 9O < 2
< \(2 Z \2 T \2 < \(L) Z \9 T \9
O o < T o o O o < T o o
(@) [a) S O @) )
a L S o w >
> >
40 1400 1700 2000 30 1000 1200 1400
50 1800 2100 2400 40 1200 1400 1600
60 2200 2500 2800 50 1400 1600 1800
70 2600 2900 3200 60 1600 1800 2000
80 3000 3300 3600 70 1800 2000 2200
90 3400 3700 4000 80 2400 2600 2800

Cuadro No. 27
CALCULO DE NECESIDADES CALORICAS SEGUN EDAD, PESO, GENERO E INTENSIDAD
DE LA ACTIVIDAD FISICA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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3.4 Plan de comunicacion para la adopcion de estilos de vida saludables

3.4.1 Antecedentes

3.4.1.1 Aspectos culturales

Nuestra cultura (entendida como el sistema de creencias que nos permiten operar
socialmente) relaciona, principalmente, a los estilos de vida saludables con la
delgadez como simbolo de belleza. Esta idea ha sido fuertemente reforzada por los
medios de comunicacion (uno de los principales vehiculos de socializacién) al punto
de que se ha llegado a explotar la idea de que las personas delgadas y bellas (segin
los patrones imperantes en la época) son personas mas competentes en lo laboral,
mas exitosas socialmente y con mas posibilidades de entablar relaciones
sentimentales (Meler, 2005). Este bombardeo comunicacional genera fuertes
conflictos para las personas cuando de alcanzar el estereotipo de trata, incluso es
fuente de graves problemas de depresion, estrés e incluso desérdenes alimenticios.

Como estar delgados es lo socialmente deseable, el ejercicio se promociona como
una actividad que contribuye al gasto de energia y como tal ayuda al control del peso
(la alimentacién es un aspecto que no se aborda con el mismo énfasis). No obstante
el mensaje que se da en relacion al ejercicio es que éste constituye un sacrificio y que
demanda tiempo Yy dinero, ésta idea aplicada comercialmente da como resultado las
dietas milagrosas, cremas y aparatos de ejercicio que prometen hacernos bajar de

peso en muy poco tiempo (dias 0 semanas) y sin ningun esfuerzo y/o privacion.

3.4.1.2 La salud como un derecho

El cuerpo es un sistema integral, lo que significa que para que una persona esté sana

debe mantener su equilibrio tanto en lo fisico, social, mental y emocional. El cuidado
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del cuerpo se vincula estrechamente con las condiciones de existencia (Barbero,
1992).

El bienestar del cuerpo se relaciona directamente con la salud, misma que es un bien
no solo de interés individual sino colectivo en la medida que afecta el desarrollo de
las sociedades. Nuestra Constitucion, en el articulo 66, establece “el derecho a una
vida digna, que asegure la salud, alimentacion y nutricion, agua potable, vivienda,
saneamiento ambiental, educacion, trabajo, empleo, descanso y ocio, cultura fisica,
vestido, seguridad social y otros servicios sociales necesarios”. Por su parte, el
Sistema Nacional de Salud, promulga la obligacion del Estado de proteger, promover
y coordinar la cultura fisica en los ambitos del deporte, la educacion fisica y la

recreacion, para la formacion y el desarrollo integral de la personas.

En relacion a la salud, el Plan Nacional del Buen Vivir, destaca, entre otros, el
promover en la sociedad habitos de alimentacion nutritiva y saludable para asi gozar
de un desarrollo fisico, emocional e intelectual satisfactorio dependiendo de las
condiciones de cada uno; el fomentar que el tiempo libre se invierta en la realizacion
de actividades fisicas y deportivas; y el promover mecanismos de actividad fisica y
gimnasia laboral para propiciar el mejoramiento de las condiciones fisicas,

intelectuales y sociales de los trabajadores de las empresas.

3.4.2 Principios del cambio en los estilos de vida del grupo de INDUMOT S. A

La adopcion de estilos de vida saludables implica la realizacion de cambios tanto en
conocimientos, actitudes y practicas en relacion a la alimentacion, actividad fisica,
descanso, entre otros. Dichos cambios pueden ser voluntarios o forzados, los
cambios forzados son aquellos que responden a la necesidad de un cambio en los
habitos debido a razones de fuerza mayor entre los cuales se cuentan principalmente

las enfermedades; los cambios voluntarios son los que se provocan a partir de la
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informacion e interiorizacion de las implicaciones que trae dicho cambio y las

consecuencias y éste genera.

En relacion a la adopcion de estilos de vida saludables planteados al grupo de

INDUMOT, podemaos decir que los cambios siguen las siguientes etapas:

Pre aceptacion al cambio

- Aceptacion al cambio

- Determinacién o motivacién para el cambio

- Actitud y mantenimiento

- Resultados favorables= Salud mente y cuerpo

3.4.3 Campafia de Concientizacion para el Grupo de INDUMOT S. A.

Durante el levantamiento del trabajo de campo, se establecié que la alimentacion, el
ejercicio, el desarrollo mental - espiritual, son los principales elementos que se
asocian a los estilos de vida saludables y que el equilibrio entre los mismos es
fundamental para el mantenimiento de la salud integral entendida ésta no como la
ausencia de enfermedad sino como el estado de bienestar que permite el pleno
desarrollo del ser humano. Con este antecedente, se propone el desarrollo de un plan
de comunicacion a través del cual se difunda los beneficios que reporta la
realizacion de pequefios cambios tanto en lo referente a la alimentacion como a la
actividad fisica.

El enfoque bajo el cual se desarrolla esta propuesta en el enfoque de derechos, es
decir, que las personas estemos conscientes de que nuestro bienestar tanto fisico
como mental es un derecho consagrado en la constitucion y que como tal tenemos la
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responsabilidad de mantener nuestra salud como una condicion para el desarrollo

tanto de nuestras familias como de la sociedad.

3.4.3.1 Descripcidn del grupo investigado.

El personal estd compuesto en un 56% por mujeres y un 44% de hombres. La mayor
proporcion del grupo (50%) tiene entre 20 y 30 afios; se trata de un grupo joven.

Encontramos que existe una tendencia hacia el sobrepeso en el 24% del grupo.

En relacién a la actividad fisica, el 88% realiza ejercicios de manera semanal, la
mayor proporcion del grupo (32%) practica dicha actividad dos veces por semana, lo
cual resulta insuficiente si se toma en consideracion que la recomendacion de la
Organizacion Panamericana de la Salud es la realizacion de ejercicios minimo tres

veces a la semana.

Sobre los habitos de alimentacion, sobresale el desconocimiento de la cantidad de
calorias necesarias a consumir segun la edad, sexo Yy tipo de actividad (poca, mediana
0 alta actividad)

3.4.3.2 Descripcién de la campafia

Para impulsar el desarrollo de esta campafia se escogio el slogan que dice “Ponte en
Honda” y suman tres términos ejercicio + dieta = Salud. Son muchos los argumentos
por los cuales se ha escogido esta frase para el proceso se difusiéon de los estilos de

vida saludables, como son;

- El ejercicio es vida

- Esté en tus manos comer sano

- Si eres parte de Honda debes estar en ella.
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Entre los objetivos fundamentales de la camparia se cuentan:

Informar sobre los beneficios de la actividad fisica

- Difundir mejores préacticas en relacién a la preparacion y consumo de los

diferentes grupos de alimentos.

- Alertar sobre las consecuencias de estilos de vida sedentarios y habitos

alimenticios inadecuados

- Brindar alternativas para la realizacion de actividades fisicas vy
sugerencias para el adecuado consumo de los diferentes grupos de

alimentos

- Crear grupos de apoyo para la consecucién de las metas que se planteen

dentro del ambito de los estilos de vida saludables

Dadas las caracteristicas del publico objetivo, se considera que la mejor estrategia
para implementar esta iniciativa es a través de la creacion de un blog, mismo que es
un sitio web en el que de forma cronoldgica se pueden publicar articulos
relacionados con la tematica de estilos de vida saludables. Se sugiere que este blog
sea administrado por el departamento de Talento Humano y que tenga un

responsable de la alimentacién de los contenidos.

También deberia considerarse la posibilidad de incluir articulos escritos por otros
compafieros (administrativos o del personal de ventas) con la finalidad de promover
la mayor participacion de los colaboradores de INDUMOT S.A. e intercambiar
opiniones sobre los temas publicados. También se podria solicitar a profesionales en

el area de la salud, nutricion y cultura fisica para que apoyen la iniciativa a traves de
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articulos que se puedan publicar en el blog. Las teméticas planteadas para este blog

son las siguientes:

a) Calculo de calorias necesarias segun las caracteristicas personales

En el levantamiento de informacién de campo se llego a establecer que las personas
de INDUMOT desconocen cual deberia ser su ingesta caldrica y que no controlan la
cantidad de alimentos que consumen en cada comida. Sobre este tema es importante
que cada persona esté consciente de cuales son sus necesidades cal6ricas y la cuota
de calorias con las que cada uno de los alimentos aporta. Es decir que deberia
publicarse la tabla que contiene el sexo, el peso y el tipo de actividad para determinar
la cantidad de calorias que se requiere. Complementando esta informacion se puede
anexar las tablas que indican las cantidades de calorias que contiene cada alimento

por peso.

b) Riesgo de enfermedades provocadas por el sedentarismo

Para el desarrollo de este trabajo se ha mencionado en varias ocasiones los riesgos
provocados por estilos de vida sedentarios y por la mala alimentacion. En este
contenido se sugiere profundizar los riesgos por grupos de 6rganos. El grupo
investigado no presenta enfermedades por ser eminentemente joven, sin embargo el
hecho de estar mucho tiempo sentado pueden adquirir problemas graves de columna,

problemas circulatorios como son las varices entre otros.

c) Tips para incrementar el gasto calorico diarios

Existen pequefios cambios que se pueden realizar en el entorno laboral para
incrementar el gasto calérico, por ejemplo, subir las escaleras en lugar de tomar el
ascensor, usar una pelota de Pilates para sentarse durante 20 minutos al dia, las
personas que utilizan autobUs quedarse en una parada lejana a la habitual,
incentivando a caminar, entre otros. De igual forma existen actividades en casa que
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también nos pueden ayudar en el gasto caldrico como es el caso de las tareas
domésticas o si no tenemos tiempo de hacer ejercicio podemos jugar en el parque
con los nifios. La idea es mostrar cuantas calorias se pueden quemar realizando
actividades de rutina y para ello se puede utilizar la tabla contenida en la seccién
anterior en la que se explica cuantas calorias se consumen en 15 minutos en una

actividad tipica.

d) Los deportes mas completos para activar el cuerpo

No todos los deportes nos brindan los mismos beneficios ni son aptos para todas las
personas. La practica de la actividad dependera de la edad, sexo y estado de salud del
individuo. Informacion al respecto es la que se brindara en este contenido, asi como
la frecuencia e intensidad con la que debe realizarse el deporte para evitar lesiones y
conseguir los resultados esperados

e) Consejos para lograr un mejor descanso

Debido al estrés el grupo investigo de Indumot se reporta un gran numero de
personas que no pueden descansar adecuadamente y ello repercute en su bienestar y
por ende en su rendimiento laboral. La idea en esta seccién es explicar como
funciona el mecanismo del suefio y consejos para un descanso mas reparador.
Ademas también hay que considerar el tiempo de suefio que depende de las

caracteristicas y condiciones de cada persona.

f) Como preparar los alimentos para que sean mas saludables

La alimentacién es pilar fundamental de los estilos de vida saludables. Existen
diversas formas de preparacion de los alimentos, en este sentido, con este articulo se
expondra las formas de preparacion de los alimentos para que nuestro cuerpo pueda
aprovechar de mejor manera sus nutrientes y nos podamos sentir més satisfechos
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g) Los desayunos, almuerzos y cenas méas econémicos, completos y saludables

para cada edad.

Si bien es cierto, la informacion sobre la cantidad de calorias que se requieren es
fundamental dentro de los estilos de vida saludables, en esta seccion se pueden
sugerir los menus con la cantidad necesaria de cada alimento para alcanzar la
cantidad de calorias requeridas por el cuerpo. Resulta pertinente la publicacion de los
menUs de desayuno, almuerzo y cena contenidos dentro de este trabajo para que

sirvan como referente sobre para la creacion de otros.

h) Informacion de eventos deportivos y espacios recreativos en la ciudad

Se trata de una agenda en la que se indique que eventos se encuentran programados
en la ciudad y cudles son los espacios publicos en los que se puede realizar alguna
actividad fisica como caminar, nadar, etc. También se pueden realizar convenios con
escuelas de baile, yoga, entre otros, para que reciban al personal de INDUMOT con

precios preferenciales o descuentos e informar este particular en este espacio.

i) Los riesgos de las dietas de moda

La actual presién social que nos exige que nos veamos delgados y la baja autoestima
hacen que las personas recurran a dietas milagrosas que podrian resultar peligrosas
para la salud. Muchas de estas dietas se publicitan sin ningln tipo de control por lo
que seria importante explicar (por expertos) cuéles son los riesgos de las mismas y

sus efectos secundarios.
J) Las aplicaciones para cuidar la salud disponibles para smart phones
En la red existen un sinniumero de aplicaciones para teléfonos inteligentes que nos

permiten tener informacién inmediata en relacion a la actividad fisica, calculo de
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calorias por alimentos, entre otros. En el blog se puede incluir informacion sobre
estas aplicaciones de manera que los usuarios dispongan de una herramienta que les

acomparie en su objetivo de alcanzar estilos de vida saludables.
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CREACION E IMPLEMENTACION DE UN PROGRAMA DE ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES PARA LOS EMPLEADOS ADMINISTRATIVOS Y DE
VENTAS DE LA EMPRESA INDUMOT S.A. DE LA CIUDAD DE CUENCA

CAPITULO IV: EVALUACION DE RESULTADOS DE IMPLEMENTACION
DE PROPUESTA

El presente trabajo para la creacién de estilos de vida saludables para los
colaboradores de INDUMOT S .A partié de un diagnostico en relacion a los
conocimientos, actitudes y préacticas de los empleados de la empresa sobre los estilos
de vida saludables, es decir, que se establecié fundamentalmente los habitos relativos
a la alimentacion y la actividad fisica, descanso, actividades de entretenimiento, entre
otros. En funcion de los resultados encontrados en la encuesta de diagnostico, se
realizd la evaluacion de la condicidn fisica de los participantes a traves de cinco tipos
de test: de flexibilidad, de velocidad, de fuerza, de agilidad y de milla. Con estos
resultados se procedié a plantear un plan de entrenamiento dirigido hacia el
mejoramiento de la condicion fisica en cada uno de los ambitos anteriormente
detallados y tras el cumplimiento del mismo se ha procedido nuevamente a la

evaluacion de la condicion fisica a través de los mismos test.

En este capitulo analizamos los resultados de los test de salida y realizamos el
contraste entre los resultados tanto de entrada y de salida con la finalidad de
determinar el efecto del plan sobre la condicion fisica de los empleados de
INDUMOT que han participado en el programa.

4.1 Andlisis de los test de salida
441 Test de flexibilidad

En el test de flexibilidad el 31% del grupo se encuentra dentro del rango de

excelente, es decir, que su flexibilidad se encuentra en niveles optimos; el 28% se
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encuentra en el nivel de flexibilidad “muy bueno”, para el 27% la flexibilidad esta en

el rango de “bueno”, en tanto que el 14% dispone de flexibilidad “normal”

TEST DE FLEXIBILIDAD SALIDA VALORACION
> z
O @) ©
g 8 fa) < E <9( 2 Z:I (©) % E
S |Gl<| & | 2] 2 |g2 I S|z|2| U4
Lo |20 LU < 2 oQ o |92 g
= e [ o X e O|@ Z| Q
i $3 i S| &
a - z
1 | F |24 55 1,55 | 22,89 -2 Muy bueno 1
2 F |26 59 1,7 20,42 3 Excelente 1
3 |[Fl26 59 1,65 | 21,67 5 Bueno
4 F 130 65 1,75 21,22 -8 Bueno
5 |M]| 26 59 1,62 | 2248 -2 Muy bueno 1
6 Fl 22 64 1,61 24,69 7 Excelente 1
7 Fl32 45 1,55 | 18,73 -5 Muy bueno 1
8 Fl 27 59 1,64 21,94 2 Excelente 1
9 M| 32 98 1,76 31,64 -6 Muy bueno
10 |M]| 23 74 1,83 | 22,10 -2 Muy bueno
11 F | 24 54 1,59 21,36 0 Excelente 1
12 |M] 36 63 1,78 | 19,88 -5 Muy bueno 1
13 |M| 32 68 1,74 22,46 3 Excelente 1
14 F| 39 53 1,55 22,06 -12 Normal
15 | F |26 57 155 | 2373 | -11 Normal 1
16 | F | 39 65 1,7 | 22,49 -6 Muy bueno 1
17 | F |31 50 1,65 | 18,37 4 Excelente 1
18 | F | 33 59 16 | 23,05 -3 Muy bueno 1
19 |M| 24 80 1,73 | 26,73 0 Excelente 1
20 F |20 58 1,57 23,53 4 Excelente
21 F | 40 64 1,69 22,41 -9 Bueno 1
22 | M| 26 81 1,84 | 23,92 5 Excelente 1
23 Fl 27 55 1,62 20,96 -8 Bueno 1
24 | F | 42 59 159 | 23,34 -12 Bueno 1
25 | M| 54 93 1,7 32,18 -17 Normal 1
26 | F |51 61 1,7 21,11 -10 Bueno 1
27 | F | 42 59 1,63 | 2221 -13 Normal 1
28 F | 43 64 1,6 25,00 -12 Bueno
29 | M| 36 98 1,75 | 32,00 7 Bueno 1

148



TOTAL |4]8[8] o |
Cuadro No. 28
RESULTADOS TEST DE FLEXIBILIDAD: SALIDA
Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC -AG

EXCELENTE
31%

Grafico No. 41
RESULTADOS TEST DE FLEXIBILIDAD: SALIDA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
Examinados los resultados del test de salida de flexibilidad por género encontramos,
en relacion a las mujeres, que el 30% del grupo tiene un nivel de flexibilidad
“excelente”, el 20% cuenta con una flexibilidad “muy buena”, mientras que para el
35% la flexibilidad estd en el rango de “bueno”. Tan solo 15% de los miembros del

grupo de las mujeres tiene una flexibilidad cuyos valores se catalogan como

“normal”

Con respecto a los resultados de test de flexibilidad para el grupo de hombres,
observamos que el 33% registra un nivel de una flexibilidad “excelente”, el 45%
tiene una flexibilidad “muy buena”, el 11% cuenta con una flexibilidad “buena”,

mientras que el 11% cuenta con una flexibilidad “normal”.

Comparando el grupo de colaboradoras mujeres con el grupo de colaboradores
hombres podemos apreciar que existe una mayor proporcién de hombres cuya
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flexibilidad registra valores dentro de la calificacion “excelente”. De igual forma, la
flexibilidad es “muy buena” en un mayor porcentaje de hombres que de mujeres. A
partir de estos datos podemos afirmar que existen mejores niveles de flexibilidad en

el grupo de hombres que en el grupo de mujeres colaboradores de INDUMOT S.A.

TEST DE FLEXIBILIDAD SALIDA VALORACION
= 15128 3| ¢ (83| E . 232 B
5 |B(B|& & = |3R2| = gT(2|F3|&
1 F [24|55| 1,55 22,89 -2 Muy bueno 1
2 F [26|59| 1,70 20,42 3 Excelente 1
3 F |26]59| 1,65 21,67 -5 Bueno 1
4 F [30|65| 1,75 21,22 -8 Bueno
6 F |22]64| 1,61 24,69 7 Excelente 1
7 F [32]45| 1,55 18,73 -5 Muy bueno 1
8 F |27 |59 | 1,64 21,94 2 Excelente
11 F |24|54] 1,59 21,36 0 Excelente
14 F [39|53| 1,55 22,06 -12 Normal
15 F |26 |57| 1,55 23,73 -11 Normal
16 F [39|65| 1,70 22,49 -6 Muy bueno 1
17 F [31|50| 1,65 18,37 4 Excelente 1
18 F [33|59| 1,60 23,05 -3 Muy bueno 1
20 F [20|58| 1,57 23,53 4 Excelente 1
21 F 40|64 | 1,69 22,41 -9 Bueno 1
23 F |27 |55] 1,62 20,96 -8 Bueno 1
24 F 42|59 1,59 23,34 -12 Bueno 1
26 F [51|61| 1,70 21,11 -10 Bueno 1
27 F (42|59 1,63 22,21 -13 Normal 1
28 F |43 |64 | 1,60 25,00 -12 Bueno 1

TOTAL 3|7 4 6

Cuadro No. 29
RESULTADOS TEST DE SALIDA DE FLEXIBILIDAD POR GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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EXCELENTE
30%

Grafico No. 42
RESULTADOS TEST DE SALIDA DE FLEXIBILIDAD POR GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —-AG

TEST DE FLEXIBILIDAD SALIDA VALORACION
= Z
© -2 = Ll
g o < g3 < 2o % =
o |G|2|3] 4 o (B2 L |S|2|2| 4
m Z |o|Ww = = X o & z|W| o | J
= U |w|a < = oz o o3| =
[ ) = —1 X o oM 3 O
P < u 0 z X
w S = = L
a - z
5 M |26 |59 1,62 22,48 -2 Muy bueno 1
9 M 3298 1,76 31,64 -6 Muy bueno 1
10 M |23|74] 1,83 22,10 -2 | Muy bueno 1
12 M |36 |63 1,78 19,88 -5 Muy bueno 1
13 M | 3268 1,74 22,46 3 Excelente
19 M |24 80 1,73 26,73 0 Excelente
22 M |26 |81 1,84 23,92 5 Excelente
25 M |54 193 1,70 32,18 -17 Normal 1
29 M | 36|98 1,75 32,00 -7 Bueno

TOTAL 111 4 3

Cuadro No. 30
RESULTADOS TEST DE SALIDA DE FLEXIBILIDAD POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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BUENO

EXCELENTE 11%

33%

Grafico No. 43
RESULTADOS TEST DE SALIDA DE FLEXIBILIDAD POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —-AG

4.4.2 Testde agilidad

En el test de agilidad el 93% del grupo evaluado de manera global, registra una
agilidad pobre en el test de salida, mientras que apenas el 7% reporta una agilidad
que se encuentra dentro del estandar que podria considerarse como promedio.

La evaluacion del test de salida de agilidad por género nos muestra que el 95% de las
mujeres registran una agilidad pobre y tan solo el 5% cuenta con una agilidad
promedio.

Por su parte el 11% del grupo de hombres cuenta con una agilidad promedio y el
89% registra una flexibilidad que dentro de los parametros de valoracion se califica

como “pobre”

Contrastando los resultados obtenidos por género, vemos que la flexibilidad

calificada como “pobre” afecta a un nimero mayor de mujeres que de hombres pues
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existe una diferencia porcentual de 6 puntos que es superior entre las mujeres que

entre los hombres.

No obstante de estos resultados, podemos apreciar que en la prueba de agilidad, en
ambos géneros, existe una mayor tendencia hacia registrar una agilidad “pobre” en
casi el 90% de cada uno de los grupos. En esta prueba es en la que mayores
deficiencias se han encontrado en cuanto a la condicion fisica y son evidencia de
estilos de vida sedentarios que provocan que la inactividad de lugar a una drastica

disminucidn de los niveles de flexibilidad.

Finalmente, también debe considerarse que ningin miembro de los grupos registra
una flexibilidad que vaya mas alla de los niveles “promedio”. Este dato resulta
importante toda vez que la profundizacion de los planes de actividad fisica para los
empleados de INDUMOT S.A. debe contemplar el trabajo en ejercicios que
fomenten el desarrollo de la flexibilidad contribuyendo asi al mejoramiento de la

condicion fisica y por ende de su bienestar.

TEST DE AGILIDAD SALIDA VALORACION

> z

: 58s © o

Q e} = e} < s
~ L

S | E |2 0/8 |3 ¢ |i3g & |g| &g

m =z A i 2 S |<085 o o) p

= i v a = = |Z3J0 o a ©)

= o == 0 x x

&4 CLG 2 %) L||_J o

a = Z

1 F 24 55 1,55 22,89 13,47 Pobre 1

2 F 26 59 1,7 20,42 | 11,58 | Promedio 1

3 F 26 59 1,65 21,67 | 14,02 Pobre 1

4 F 30 65 1,75 21,22 13,15 Pobre 1

5 M 26 59 1,62 22,48 | 12,05 Pobre 1

6 F 22 64 1,61 24,69 13,11 Pobre 1

7 F 32 45 1,55 18,73 | 13,58 Pobre 1

8 F 27 59 1,64 21,94 | 13,35 Pobre 1

9 M 32 98 1,76 31,64 | 14,05 Pobre 1

10 M 23 74 1,83 22,10 11,3 Promedio 1
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11 F 24 54 1,59 21,36 | 13,55 Pobre 1
12 M 36 63 1,78 19,88 | 1542 Pobre 1
13 M 32 68 1,74 22,46 | 12,02 Pobre 1
14 F 39 53 1,55 22,06 | 14,06 Pobre 1
15 F 26 57 1,55 23,73 | 13,58 Pobre 1
16 F 39 65 17 22,49 | 15,26 Pobre 1
17 F 31 50 1,65 18,37 | 15,02 Pobre 1
18 F 33 59 1,6 23,05 | 14,52 Pobre 1
19 M 24 80 1,73 26,73 | 14,06 Pobre 1
20 F 20 58 1,57 23,53 | 13,01 Pobre 1
21 F 40 64 1,69 2241 | 1544 Pobre 1
22 M 26 81 1,84 23,92 | 12,22 Pobre 1
23 F 27 55 1,62 20,96 | 14,02 Pobre 1
24 F 42 59 1,59 23,34 | 16,25 Pobre 1
25 M 54 93 1,7 32,18 | 18,52 Pobre 1
26 F 51 61 1,7 21,11 | 18,28 Pobre 1
27 F 42 59 1,63 22,21 | 16,55 Pobre 1
28 F 43 64 1,6 25,00 | 17,54 Pobre 1
29 M 36 98 1,75 32 16,45 Pobre 1
TOTAL 27

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

Cuadro No. 31
RESULTADOS TEST DE SALIDA: AGILIDAD

7% PROMEDIO

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

Grafico No. 44
RESULTADQOS TEST DE SALIDA: AGILIDAD
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TEST DE AGILIDAD SALIDA VALORACION
W
g £ | o o S 0 E20 i3 & =
o |2|3|2| 2 = - = = 2
= Lu; w o = 5 S z a a
F<
1 F |24|55]| 155 22,89 13,47 Pobre 1
2 F|126|59]| 1,70 20,42 11,58 Promedio 1
3 F|26|59]| 1,65 21,67 14,02 Pobre 1
4 F|30|65| 1,75 21,22 13,15 Pobre 1
6 Fl|22|64] 161 24,69 13,11 Pobre 1
7 F [32|45| 1,55 18,73 13,58 Pobre 1
8 F |27|59]| 1,64 21,94 13,35 Pobre 1
11 F|24|54] 159 21,36 13,55 Pobre 1
14 F |139|53]| 155 22,06 14,06 Pobre 1
15 F |26|57| 155 23,73 13,58 Pobre 1
16 F|139|65| 1,70 22,49 15,26 Pobre 1
17 F|31|50]| 1,65 18,37 15,02 Pobre 1
18 F |33]|59| 1,60 23,05 14,52 Pobre 1
20 F |20|58| 1,57 23,53 13,01 Pobre 1
21 F 40|64 | 1,69 22,41 15,44 Pobre 1
23 F |27|55]| 1,62 20,96 14,02 Pobre 1
24 F |42|59]| 1,59 23,34 16,25 Pobre 1
26 F|51|61]| 1,70 21,11 18,28 Pobre 1
27 F |42|59]| 1,63 22,21 16,55 Pobre 1
28 F |43]|64| 1,60 25,00 17,54 Pobre 1
TOTAL 19 1

Cuadro No. 32 RESULTADOS TEST AGILIDAD- SALIDA/GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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95% POBRE

5% PROMEDIO

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Grafico No. 45
RESULTADOS TEST DE SALIDA AGILIDAD POR GENERO: MUJERES

TEST DE AGILIDAD SALIDA VALORACION
> z
0 8=z ©
O o . W 8 2 )
< < (mlia) L &)
o | §|]/8 3¢ 22 | 5| g
L z oWl Z b <a35 4 o) b
= W |wjao| = = 430 [ . o)
= © == o X
& m O wmw Ll o
< =
a = z
5 M [26|59]| 1,62 22,48 12,05 Pobre 1
9 M [32]98| 1,76 31,64 14,05 Pobre 1
10 M |23|74| 1,83 | 22,10 11,3 Promedio 1
12 M [36|63| 1,78 19,88 15,42 Pobre 1
13 M [32|68| 1,74 22,46 12,02 Pobre 1
19 M [ 2480 1,73 26,73 14,06 Pobre 1
22 M [26|81| 1,84 23,92 12,22 Pobre 1
25 M [54]93]| 1,70 32,18 18,52 Pobre 1
29 M [36(98| 1,75 32,00 16,45 Pobre 1
TOTAL 8 1

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

Cuadro No. 33
RESULTADOS TEST DE SALIDA AGILIDAD POR GENERO: HOMBRES
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11% PROMEDIO

Grafico No. 46
RESULTADOS TEST DE SALIDA AGILIDAD POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

4.4.3 Testde milla

En el test de milla, disefiado para medir el VYO2 maximo, el grupo evaluado
globalmente muestra que el 59% se encuentra dentro del promedio, el 21% esta sobre
el promedio, el 3% registra un VO2 méaximo alto y para un 17% el VO2 maximo esta

en un nivel bajo.

Avaluada esta prueba de salida por género, nos da como resultado que el 60% de las
mujeres tienen un VO2 maximo “promedio”, frente a un 56% de los hombres que
registran un VO2 méximo “promedio”. El 25% de las mujeres reportan un VO2
maximo que esta sobre el promedio en tanto que tan solo el 11% del porcentaje de
hombres se encuentran dentro de este rango. El VO2 maximo “bajo” se registra en

mayor proporcién entre los hombres (33%) que entre las mujeres (10%) .

En esta prueba de condicion fisica, apreciamos que una mayor proporcién de mujeres
obtienen mejores resultados (que se encuentran dentro del estandar) en relacion a los
hombres.
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TEST DE MILLA SALIDA VALORACION
s o5 5 5
212lalol < x | 2 | 88| % 2 2|2
SlEIRIR| 2| ¢ | £ | 4Y |=g| = I S|m|g|R
Llz|olw| Z = 2 o = ~ @ < 2| F |2
il SR gE| 8 ¢ gy |”
i LE - a| X
= 8 z 3
1 |F |24|55]| 155 | 22,89 196 60 13,43 39,40 Sobre promedio
2 | F|26]|59| 1,7 20,42 194 58 13,05 39,49 Sobre promedio 1
3| F|26[59] 165 | 21,67 194 62 14,09 36,09 Promedio 1
4 | F|30|65]| 1,75 | 21,22 190 64 14,02 34,36 Sobre promedio 1
5|M|26[59] 162 | 22,48 194 60 13,28 45,05 Promedio 1
6 | F|22|64]| 161 | 24,69 198 58 13,07 39,51 Sobre promedio 1
7| F|32|45] 155 | 18,73 188 62 15,25 33,27 Promedio 1
8 | F|27|59] 164 | 21,94 193 63 15,36 31,70 Promedio 1
9| M|32]98] 1,76 | 31,64 188 68 15,44 29,95 Bajo 1
10| M| 23|74] 183 | 22,10 197 64 13,05 43,95 Promedio 1
11| F | 24|54 159 | 21,36 196 60 14,12 37,31 Promedio 1
12| M | 36|63 1,78 | 19,88 184 66 14,08 39,41 Promedio 1
13| M | 32|68 1,74 | 22,46 188 58 12,08 46,04 Sobre promedio 1
14| F |39]53]| 155 | 22,06 181 63 155 29,46 Promedio 1
15| F |26 | 57| 155 | 23,73 194 58 16,29 29,24 Bajo 1
16 | F |39]65| 17 22,49 181 60 15,24 28,27 Bajo 1
17| F | 31|50 | 1,65 | 18,37 189 66 16,02 30,14 Promedio 1
18| F |33]|59| 16 23,05 187 68 14,27 33,87 Sobre promedio 1
19| M| 2480 1,73 | 26,73 196 58 13,01 42,83 Promedio 1
20| F | 20|58 | 1,57 | 23,53 200 54 12,08 44,24 Alto 1
21| F 40|64 | 169 | 2241 180 60 15,46 27,49 Promedio 1
22| M [ 26|81 1,84 | 23,92 194 60 13,04 42,10 Promedio 1
23| F [27 55| 1,62 | 20,96 193 58 15,13 33,14 Promedio 1
24 | F |42 59| 159 | 23,34 178 66 16,03 26,00 Promedio 1
25| M [ 54193 | 1,7 32,18 166 72 17,33 19,47 Bajo 1
26 | F [51]|61] 17 21,11 169 68 16,25 22,84 Promedio 1
27| F [42 59| 1,63 | 22,21 178 60 15,36 28,19 Promedio 1
28| F |[43]|64] 16 25,00 177 66 14,58 29,66 Promedio 1
29| M 36|98 1,75 32 184 83 13,55 35,20 Bajo 1

TOTAL 51(117] 6 1

Cuadro No. 34
RESULTADOS TEST DE MILLA: SALIDA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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3%ALTO

21%ALTO

Grafico No.46
RESULTADOS TEST DE MILLA: SALIDA

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

TEST DE MILLA SALIDA VALORACION
S 8 o o
oplw e | &= | Q=g 5§ g2 2 3§ (98| <
1 F| 24 55 1,55 22,89 | 19 | 60 13,43 39,40 Sobre promedio 1
2 F| 26 59 1,70 20,42 | 194 | 58 13,05 39,49 Sobre promedio 1
3 F| 26 59 165 | 2167 | 194 | 62 14,09 36,09 Promedio 1
4 F| 30 65 1,75 21,22 | 190 | 64 14,02 34,36 Sobre promedio 1
6 |F| 22 64 161 | 2469 | 198 | 58 13,07 39,51 Sobre promedio 1
7 F| 32 45 1,55 18,73 | 188 | 62 15,25 33,27 Promedio 1
8 F| 27 59 1,64 2194 | 193 | 63 15,36 31,70 Promedio 1
11 | F 24 54 1,59 21,36 | 196 | 60 14,12 37,31 Promedio 1
14 |F| 39 53 1,55 22,06 | 181 | 63 15,50 29,46 Promedio 1
15 |F| 26 57 1,55 23,73 | 194 | 58 16,29 29,24 Bajo 1
16 | F| 39 65 1,70 2249 | 181 | 60 15,24 28,27 Bajo 1
17 | F| 31 50 1,65 18,37 | 189 | 66 16,02 30,14 Promedio 1
18 | F| 33 59 1,60 23,05 | 187 | 68 14,27 33,87 Sobre promedio 1
20 |F| 20 58 1,57 23,53 | 200 | 54 12,08 44,24 Alto 1
21 | F| 40 64 1,69 22,41 | 180 | 60 15,46 27,49 Promedio 1
23 | F| 27 55 1,62 20,96 | 193 | 58 15,13 33,14 Promedio 1
24 | F| 42 59 159 | 2334 | 178 | 66 16,03 26,00 Promedio 1
26 | F| 51 61 1,70 21,11 | 169 | 68 16,25 22,84 Promedio 1
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27 | F 42 59 1,63 22,21 178 | 60 15,36 28,19 Promedio 1
28 | F 43 64 1,60 25,00 177 | 66 14,58 29,66 Promedio 1
TOTAL 2|12 5 1
Cuadro No. 35 ]
RESULTADOS TEST DE MILLA SALIDA POR GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
10% BAJO
5%ALTO
25% SOBRE
PROMEDIO
Gréfico No. 47 )
RESULTADOS TEST DE MILLA SALIDA POR GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
TEST DE MILLA SALIDA VALORACION
z = z o
o o5 ) &
< < X a | = E < [a)
clEL| B3] ¢ ||L|=s| = m Sloi|g|R
L(z|lo|Ww]| g = =3 N x < | 23|
C|Wiw|a | 2 Q| o | ES o o @ o <
o) L | L |8 o x |W
Z = > w o | X
L = £ — (2]
= 8 Z 3
5 |M|26| 59 | 162 | 22,48 | 194 | 60 | 13,28 | 45,05 Promedio 1
9 |M|32| 98 | 1,76 | 31,64 | 188 | 68 | 1544 | 29,95 Bajo 1
10 (M| 23| 74 | 183 | 22,10 | 197 | 64 | 13,05 | 43,95 Promedio 1
12 (M| 36| 63 | 1,78 | 19,88 | 184 | 66 | 14,08 | 39,41 Promedio 1
13 |[M| 32| 68 | 1,74 | 22,46 | 188 | 58 | 12,08 | 46,04 Sobre promedio 1
19 (M| 24| 80 |1,73| 26,73 | 196 | 58 | 13,01 | 42,83 Promedio
22 |[M| 26| 81 | 1,84 | 2392 | 194 | 60 | 13,04 | 42,09 Promedio
25 |[M| 54| 93 | 1,70 | 32,18 | 166 | 72 | 17,33 | 19,47 Bajo 1
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| 29 |m| 36| 98 | 1,75 | 32,00 | 184 | 83 | 1355 | 3519 | Bajo

TOTAL

Cuadro No. 36 )
RESULTADOS TEST DE MILLA SALIDA POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

33%BAJO

56% PROMEDIO

11%SOBRE
PROMEDIO

0%ALTO

Grafico No. 48
RESULTADOS TEST DE MILLA SALIDA POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

4.4.4 Test de fuerza / abdominales

La evaluacion final correspondiente al test de fuerza se la ha realizado en mediante la

medicion del nimero de abdominales que pueden realizar los participantes de INDUMOT

S.A. en el tiempo de 30 segundos. Evaluado de manera global, el 62% del grupo realiza una

cantidad de abdominales correspondiente a un estandar “medio”, el 32% ejecuta un nimero

de abdominales que en la escala de valoracion se considera “malo” y tan solo el 7% logra un

numero de abdominales calificado como “bueno” dentro de los pardmetros para evaluacion.

Por género encontramos que el 60% de las mujeres ejecuta el test de fuerza abdominales

obteniendo resultados catalogados como “buenos”, mientras que el 40% registra un

rendimiento “malo”. En el grupo masculino, por su parte, el 67% reporta un rendimiento en
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la ejecucion de la prueba de “bueno”, para el 22% el resultado es “medio” y para el 11% el

rendimiento es “malo”.

La proporcion de mujeres con un resultado “malo” es significativamente mayor que la

proporcion de hombres que obtienen la misma calificacion en la ejecucion de la prueba.

TEST DE FUERZA: ABDOMINALES SALIDA VALORACION
5 B 5
2 2 < < |2 588 g o | o
o | & |2|9|2|e| T |L(2se & |95z
S |z |8|¥ 2| 2|3 |5|453] & |E|2 |3
E ) [ g L |-oWm & = m
] nAQRP w
o = =
1 F 24 155(155(22,89| 196 60 27 Medio 1
2 F 26|59 1,7 20,42 194 | 58 26 Medio 1
3 F 26 (591(1,65|21,67| 194 | 62 22 Medio 1
4 F 30| 65(1,75(21,22| 190 64 24 Medio 1
5 M 26 1591(1,62|22,48| 194 | 60 26 Medio 1
6 F 22164(161(24,69| 198 | 58 29 Medio 1
7 F 32145(155|18,73| 188 | 62 20 Malo 1
8 F 27 15911,64121,94| 193 | 63 24 Medio 1
9 M 32198(1,76(31,64| 188 | 68 26 Medio 1
10 M 2317411,83|22,10| 197 | 64 29 Medio 1
11 F 24 154(159(21,36| 196 | 60 24 Medio 1
12 M 36 (63(1,78|19,88| 184 | 66 24 Medio 1
13 M 32|168(1,74(22,46| 188 | 58 30 Bueno 1
14 F 39|53(155(22,06| 181 | 63 19 Malo 1
15 F 26 | 57 155|23,73| 194 | 58 20 Malo
16 F 39|65| 1,7 |22,49| 181 | 60 20 Malo
17 F 31(50(1,65|18,37| 189 | 66 26 Medio 1
18 F 33|59| 1,6 [23,05| 187 | 68 25 Medio 1
19 M 24 180 1(1,73|26,73| 196 | 58 25 Medio 1
20 F 20 {58 |1,57|123,53| 200 | 54 27 Medio 1
21 F 40 | 64 |11,69(22,41| 180 | 60 18 Malo 1
22 M 26 (1811(1,84123,92| 194 | 60 30 Bueno 1
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23 F 27 | 5511,62(20,96| 193 | 58 24 Medio 1
24 F 42 159 1,59|23,34| 178 | 66 20 Malo 1
25 M 54 193] 1,7 |32,18| 166 | 72 18 Malo 1
26 F 51|61 1,7 |21,11| 169 | 68 16 Malo 1
27 F 42 159 (1,63|22,21| 178 | 60 22 Medio 1
28 F 43 (64| 1,6 [2500| 177 | 66 18 Malo 1
29 M 36|98 |1,75| 32 184 | 83 26 Medio 1
TOTAL 9 18
Cuadro No. 37
RESULTADOS TEST DE FUERZA ABDOMINALES: SALIDA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
31% MALO
62% MEDIO
7% BUENO
Grafico No. 49
RESULTADOS TEST DE FUERZA ABDOMINALES SALIDA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
TEST DE FUERZA: ABDOMINALES SALIDA VALORACION
E Elalo g < ol - N of0 e ol @ o)
Z 2 < 0 - O > oo man: Q<LIJ L | o Z
zZ - x W <C zZ L
a8 |L(g|k| = 2 |RTFE|Ee;%25g| B [ £ Y 3
1 F |24 (55| 1,55 22,89 | 196 | 60 27 Medio 1
2 F|26(59]| 1,70 20,42 | 194 |58 26 Medio 1
3 F|26(59]| 1,65 21,67 |194 |62 22 Medio 1
4 F|30(65]| 1,75 21,22 |190| 64 24 Medio 1
6 F|22|64]| 1,61 24,69 |198 |58 29 Medio 1
7 F |32(45]| 1,55 18,73 | 188 62 20 Malo | 1
8 F|27(59]| 1,64 21,94 |193]| 63 24 Medio 1
11 F|24|54| 1,59 21,36 | 196 | 60 24 Medio 1
14 F |39(53]| 1,55 22,06 |181]63 19 Malo
15 F |26 (57| 1,55 23,73 | 194 |58 20 Malo
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16 | F|39]65| 1,70 2249 118160 20 Malo | 1

17 | F |31|50| 1,65 18,37 [ 189 66 26 Medio

18 | F |33]59] 1,60 23,05 |187 |68 25 Medio

20 | F 20|58 157 23,53 | 200 | 54 27 Medio

21 | F 40|64 1,69 22,41 118060 18 Malo | 1

23 | F |27]55] 1,62 20,96 |193] 58 24 Medio 1
24 | F |42 59| 1,59 23,34 178 66 20 Malo

26 | F|51]61) 1,70 21,11 16968 16 Malo

27 | F |42 59| 1,63 22,21 178 |60 22 Medio 1
28 | F |43]|64]| 1,60 2500 |177|66 18 Malo | 1

TOTAL 8 | 12 0

Cuadro No. 38 )
RESULTADOS TEST DE FUERZA ABDOMINALES SALIDA POR GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

40% MALO

0% BUENO

60% MEDIO

Grafico No. 50 )
RESULTADOS TEST DE FUERZA ABDOMINALES SALIDA POR GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

TEST DE FUERZA: ABDOMINALES SALIDA VALORACION

=z o Z

o N P O

O o » ﬁ 'ﬂ 8 2

< < x O o

o | & 2 Q| 4 O < |0 T <z( % i 8 ol 2

L |Z2|o|w| Z = g o wZs5 o <|@|d

= (5|85 E 2lg| 822 | & 2|23

Z = T

i i 8 E

2 F< z

5 M |26 |59 1,62 22,48 1194160 26 Medio 1
M|32|98| 1,76 31,64 |188| 68 26 Medio 1
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10 |[M 23|74 183 22,10 |197| 64 29 Medio
12 |M|36|63| 1,78 19,88 |[184 | 66 24 Medio
13 |M|32]68| 1,74 22,46 18858 30 Bueno 1
19 |M|24]180] 1,73 26,73 196 58 25 Medio 1
22 |M|26|81] 1,84 23,92 19460 30 Bueno 1
25 |M|54]193] 1,70 32,18 16672 18 Malo 1
29 |M|36)98]| 1,75 32,00 |184]83 26 Medio
TOTAL 1 6 2

Cuadro No. 39
RESULTADOS TEST DE FUERZA ABDOMINALES SALIDA POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

11% MALO

22%BUENO

67% MEDIO

Grafico No. 51
RESULTADOS TEST DE FUERZA ABDOMINALES SALIDA POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

445 Test de velocidad

El Gltimo de los test a través del cual se evaluo la condicion fisica de los participantes es el
test de velocidad. En este test de salida el grupo, evaluado de forma global, obtuvo el
estandar de excelente para el 86% de los miembros del mismo, en tanto que el 10% registrd
un tiempo de ejecucion de la prueba que se califica como “bueno”. Tan solo el 4% de los

participantes registré un tiempo considerado como “malo”.
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En la evaluacion del test, por género, el 90% de las mujeres reporta una calificacion de
“excelente” y un 10% obtiene tiempos que se catalogarian como “bueno”. En relacion a la
evaluacion del test para los hombres se encuentra exactamente los mismos resultados que en
el test de mujeres, es decir, un 90% con un tiempo de ejecucion considerado como

“excelente” y un 10% con un tiempo catalogado como “bueno”

TEST DE VELOCIDAD

SALIDA VALORACION
Q ke [ Ll
Z() o % | o <t}§8 L [
g |8 |T|Y|F 2 Rigegl & |F|®| ¢
a >3 = i
1 F 24 | 55|155|22,89| 196 | 60 | 13,12 | Excelente 1
2 F 26 |59 | 1,7 |20,42| 194 | 58 | 12,04 | Excelente 1
3 F 26 | 59]1,65|21,67| 194 | 62 | 14,13 Excelente 1
4 F 30 | 65|1,75|21,22| 190 | 64 | 14,57 | Excelente 1
5 M | 26 |59|162|2248| 194 | 60 | 11,58 Excelente 1
6 F 22 | 64 |1,61|24,69| 198 | 58 | 14,44 | Excelente 1
7 F 32 |1 45|155(18,73| 188 | 62 | 13,2 Excelente 1
8 F 27 | 5911,64(21,94| 193 | 63| 13,55 Excelente 1
9 M | 32]|98|1,76|31,64| 188 | 68 | 154 Excelente 1
10 M 23 | 7411,83(22,10| 197 | 64 | 11,02 Excelente 1
11 F 24 |54 1159|21,36| 196 | 60 | 14,45 | Excelente 1
12 M | 36 |63|1,78(19,88| 184 | 66 | 13,56 Excelente 1
13 M | 32|68 |1,74|22,46| 188 | 58 | 12,06 | Excelente 1
14 F 39 |53 |155|22,06| 181 | 63| 155 Excelente 1
15 F 26 | 57 |1,55(23,73| 194 | 58 | 16,01 Excelente 1
16 F 39 | 65| 1,7 |22,49| 181 | 60 | 16,28 | Excelente 1
17 F 31 |50 |1,65|18,37| 189 | 66 | 14,48 Excelente 1
18 F 33 |59 | 1,6 |23,05| 187 | 68 | 14,36 | Excelente 1
19 M | 24 |80|1,73|26,73| 196 | 58 | 12,45 | Excelente 1
20 F 20 | 58 |1,57]23,53] 200 | 54| 135 Excelente 1
21 F | 40 | 64]1,69|22,41| 180 | 60| 14,4 Excelente 1
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22 M 26 | 81(1,84(23,92| 194 | 60| 12,34 Excelente 1
23 F 27 | 551,62 (20,96| 193 | 58 15,4 Excelente 1
24 F 42 |59 |159|2334| 178 | 66 | 16,58 Excelente
25 M 54 | 93| 1,7 |32,18| 166 | 72 17,5 Bueno
26 F 51 (61| 1,7 |21,11| 169 | 68 | 18,35 Bueno
27 F 42 |59 |1,63(22,21| 178 | 60 | 18,05 Bueno
28 F 43 | 64| 1,6 [25,00| 177 | 66 | 17,22 Excelente 1
29 M 36 |98 |1,75| 32 | 184 | 83 20 Malo
TOTAL 3 25
Cuadro No. 40
RESULTADOS TEST DE VELOCIDAD: SALIDA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC ~AG
10% BUENO
4% MALO
86%EXCELENTE
Gréfico No. 52
RESULTADOS TEST DE VELOCIDAD: SALIDA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
TEST DE VELOCIDAD SALIDA VALORACION
O < @ 9 w =
= (@) X N (&) O (@] @ o b4
L |x|alo S o z el = g_0 o o|l2| &
= |2|8|8) 2 | 2| 5 |%|cebEz | E- 3| e
8 | o = i 2 m z2 9 g =la| g
—_ n n — L
1 F |24 |55 1,55 22,89 196 | 60 13,12 Excelente 1
2 F | 26|59 1,70 20,42 194 |58 12,04 Excelente 1
3 F | 26|59 1,65 21,67 194 |62 14,13 Excelente 1
4 F | 30|65 1,75 21,22 190 |64 14,57 Excelente 1
6 F |22|64 1,61 24,69 198 |58 14,44 Excelente 1
7 F |32]|45 1,55 18,73 188 |62 13,2 Excelente 1
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8 F |27 |59 1,64 21,94 193 |63 13,55 Excelente 1
11 | F |24 |54 1,59 21,36 196 | 60 14,45 Excelente 1
14 | F | 3953 1,55 22,06 181 |63 15,5 Excelente 1
15 | F | 26|57 1,55 23,73 194 |58 16,01 Excelente 1
16 | F | 3965 1,70 22,49 181 | 60 16,28 Excelente 1
17 | F [ 31|50 1,65 18,37 189 | 66 14,48 Excelente 1
18 | F [ 33|59 1,60 23,05 187 | 68 14,36 Excelente 1
20 | F | 20|58 1,57 23,53 200 |54 13,5 Excelente 1
21 | F |40 |64 1,69 22,41 180 | 60 14,4 Excelente 1
23 | F | 27|55 1,62 20,96 193 |58 15,4 Excelente 1
24 | F | 42|59 1,59 23,34 178 | 66 16,58 Excelente 1
26 | F |51 |61 1,70 21,11 169 | 68 18,35 Bueno
27 | F |42 |59 1,63 22,21 178 | 60 18,05 Bueno
28 | F | 43|64 1,60 25,00 177 | 66 17,22 Excelente 1
TOTAL 0 18

Cuadro No. 41
RESULTADOS TEST DE VELOCIDAD SALIDA POR GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

0% MALO  10%BUENO

90% EXCELENTE

Grafico No. 53
RESULTADOS TEST DE VELOCIDAD SALIDA POR GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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TEST DE VELOCIDAD SALIDA VALORACION

> zZ
O z O
S ©) n <DE e 8 e I'II—J

< X N < o) pa
S TI12191 3| ¢ | < ] 8 O S 5 Ol=|
m z|lolw|Z| 2 |2|] BF> d (| Y| 7
= O lw/a| I = O [0 Swo a s |2
= (O] = L L w o m O
z u= O X
L > @ E w
&) z
5 M [26]59|1,62| 22,48 [194 | 60 11,58 Excelente 1
9 M [32]98|1,76| 31,63 | 188 | 68 15,4 Excelente 1
10 M [23]74(1,83| 22,09 [197| 64 11,02 Excelente 1
12 M |36|63|1,78| 19,88 | 184 | 66 13,56 Excelente 1
13 M [32]68|1,74| 22,46 | 188 | 58 12,06 Excelente 1
19 M [24180(1,73| 26,72 [ 196 | 58 12,45 Excelente 1
22 M [ 26]81]1,84| 23,92 {194 | 60 12,34 Excelente 1
25 M (54193 1,7 [32,179|166| 72 17,5 Bueno 1
29 M 36|98 ]|1,75 32 184 | 83 20 Malo

TOTAL 1 1 7

Cuadro No.42 ]
RESULTADOS TEST DE VELOCIDAD SALIDA POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

0% MALO

Grafico No. 54 )
RESULTADOS TEST DE VELOCIDAD SALIDA POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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4.5 Valoracién comparativa de los test de entrada, salida y resultados

Tras la revision de los resultados tanto de los test de entrada como de salida, en esta seccion
se procederd a realizar la evaluacion conjunta de ambos. Para el efecto se ha determinado,
en funcion de los resultados tanto de los test de entrada como de los test de salida, si el
participante ha registrado un avance, un retroceso o se ha mantenido dentro del estandar de

valoracion en cada una de las pruebas.

Adicionalmente a esta valoracién, también se ha estimado, dependiendo de la prueba, el
avance, mantenimiento o retroceso en términos de los pardmetros en los que se mide cada
una de las pruebas (tiempo, nimero de repeticiones, entre otros). Con estos datos se ha
estimado tanto el promedio como la desviacién estandar con la finalidad de identificar
verdaderos resultados del programa de entrenamiento pues si bien es cierto un participante
puede haber obtenido, tanto en la prueba de entrada como en la de salida, valores que lo
sitlen en un rendimiento promedio, puede haber experimentado incrementos en el nimero de
repeticiones o disminucion en los tiempos de ejecucion de las pruebas lo cual es el verdadero

resultado de la aplicacién del programa de entrenamiento

4.5.1 Evaluacion conjunta test de entra y salida: Flexibilidad

En la evaluacion conjunta y a nivel global del test de flexibilidad, los participantes del grupo
de INDUMOT registran en un 59% que se han mantenido, el 41% muestra un progreso o
mejoramiento de sus resultados obtenidos entre el test de entrada y el test de salida; ante
estos resultados podemos darnos cuenta que la flexibilidad es necesario un entrenamiento

mas largo y el factor limitante es la edad promedio del grupo.

Analizando estos resultados por género, encontramos que el 65% de las mujeres se
mantienen dentro del estdndar en el que se ubicaron inicialmente, mientras que el 35%
registra un avance en relacion a su estandar inicial. En este sentido, significa entonces que el
35% de las mujeres del grupo de INDUMOT han mejorado su flexibilidad tras la aplicacion
del programa de entrenamiento propuesto. En relacion a los hombres, el 56% del grupo

experimenta una mejora en su flexibilidad, mientras que el 44% se mantiene dentro del
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estandar en el que se ubico inicialmente. En este grupo no encontramos participantes cuyos

resultados den cuenta de un retroceso.

Contrastando tanto los resultados del grupo de mujeres con el grupo de hombres apreciamos
gue es mayor el porcentaje de hombres que el de mujeres que han mejorado su flexibilidad y

gue como tal han superado los resultados que obtuvieron en el test de entrada.

GRUPO PROMEDIO RANGO DE AMPLITUD DESVIACION ESTANDAR
General 2,59 6 1,97
Mujeres 2,25 5 1,45
Hombres 3,33 6 2,78

i Cuadro No. 43
ESTADISTICOS TEST DE FLEXIBILIDAD
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Finalmente tenemos que anotar que en promedio, el grupo reporta un mejoramiento de su
flexibilidad, de 2,59 grados. ElI mejoramiento de la flexibilidad es mejor en el grupo de los
hombres (3,33) que en el grupo de las mujeres (2,25), no obstante, en cuanto al
mejoramiento de la flexibilidad, el grupo de las mujeres ha obtenido resultados mas

homogéneos (1,45) que el grupo de los hombres (2,78).

EVALUACI
TEST DE FLEXIBILIDAD ENTRADA SALIDA ON
> 2 2
[a) O fa) O
2 52l 5 |h2| & | Y|w
Q o) s} < s < Blzl<
Sl |lalolS e I = P Yk
&) wm | < | & | 4 Q = ww = ww = |0
T |z |o|w|F|2 |83 « |(Ed| < o S
= L L o = v o < o w
P <u L o L w s
w > - = > - = o
e t z t z
E Muy Muy
1 24 55 | 1,55 22,89 | -5 bueno -2 bueno 1
E Muy
2 26 59 1,7 |2042]| -2 bueno 3 Excelente 1
F 26 59 | 1,65 |2167| -8 Bueno -5 Bueno 1
4 F | 30 | 65 | 1,75 |21,22| -12 | Bueno | -8 Bueno 1
M Muy
5 26 59 | 1,62 (2248 -10 Bueno -2 bueno 1
E Excelent
6 22 64 | 161 (2469| 5 e 7 Excelente 1
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E Muy

7 32 45 | 1,55 | 18,73 | -8 Bueno -5 bueno 1
F Muy

8 27 59 | 1,64 | 2194 | -3 bueno 2 Excelente 1
M Muy

9 32 98 | 1,76 [ 31,64 | -8 Bueno -6 bueno 1
M Muy

10 23 74 11,83 (2210| -6 | Normal -2 bueno 1
E Excelent

11 24 54 | 159 (21,36| O e 0 Excelente 1
M Muy

12 36 63 | 1,78 (19,88 | -11 | Bueno -5 bueno 1
M Excelent

13 32 68 | 1,74 | 2246 | 2 e 3 Excelente 1

14 F 39 53 | 1,55 22,06 | -14 | Normal -12 Normal 1

15 F 26 57 | 1,55 (23,73 | -12 Bueno -11 Normal 1
F Muy

16 39 65 1,7 (2249 -8 Bueno -6 bueno 1
F Excelent

17 31 50 | 1,65 [18,37| 3 e 4 Excelente 1
E Muy Muy

18 33 59 16 [2305| -5 bueno -3 bueno 1
M Muy

19 24 80 | 1,73 [26,73| -2 bueno 0 Excelente 1
F Excelent

20 20 58 | 1,57 |2353| 4 e 4 Excelente 1

21 F 40 64 | 1,69 |22,41| -10 | Bueno -9 Bueno 1
M Excelent

22 26 81 | 1,84 (2392| 5 e 5 Excelente 1

23 F 27 55 | 1,62 [20,96 | -10 | Bueno -8 Bueno 1

24 F 42 59 | 1,59 | 23,34 | -14 | Normal -12 Bueno 1

25 M 54 93 1,7 32,18 | -18 | Normal -17 Normal 1

26 F 51 61 1,7 121,11 | -14 | Normal -10 Bueno 1

27 F 42 59 | 1,63 [22,21| -15 | Normal -13 Normal 1

28 F 43 64 1,6 |25,00]| -13 | Bueno -12 Bueno 1

29 M 36 | 98 | 1,75 |32,00| -13 | Bueno -7 Bueno 1

TOTAL 0 [18 |11

TEST DE FLEXIBILIDAD: EVALUACION GLOBAL DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA

Cuadro No. 44

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

TEST DE FLEXIBILIDAD ENTRADA SALIDA EVALUACION
= a i @ [ @ [ g | |x
z z o v |5z [y 5= [y OwlE |0
3 |88 |8) 2| = £5) B [E8i E¥  |gEgEc
=] (TR - (TR = o =
1 F|24]55|1,55|22,89| -5 | Muy bueno | -2 | Muy bueno 1
2 F|26]|59]|1,70|20,42| -2 | Muy bueno| 3 | Excelente 1
3 F|26]59|1,65|21,67]| -8 Bueno -5 Bueno
4 F|30]|65|1,75|21,22|-12| Bueno -8 Bueno
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6 F|22|64]|1,61|24,69| 5 | Excelente | 7 | Excelente 1
7 F|32]|45|1,55|18,73| -8 Bueno -5 | Muy bueno
F|27]159|1,64|21,94| -3 | Muy bueno| 2 | Excelente
11 F|24|54|159|21,36| 0 | Excelente | 0 | Excelente 1
14 F|39]|53|1,55|22,06|-14| Normal |-12 | Normal 1
15 F 26|57 |1,55(|23,73|-12 Bueno -11 | Normal 1
16 F|139|65|1,70|22,49| -8 Bueno -6 | Muy bueno 1
17 F|31|50|1,65|18,37| 3 | Excelente | 4 | Excelente 1
18 F|33]59|1,60|23,05| -5 | Muy bueno | -3 | Muy bueno 1
20 F|120|58|1,57|23,53| 4 | Excelente | 4 | Excelente 1
21 F|40|64|1,69|22,41|-10| Bueno -9 Bueno 1
23 F|27]|55|1,62|20,96|-10| Bueno -8 Bueno 1
24 F|42]59|1,59|23,34|-14| Normal |-12 Bueno
26 F|51|61|1,70|21,11|-14| Normal |-10 Bueno
27 F|42]59|1,63|22,21|-15| Normal |-13| Normal
28 F|43]|64|1,60|25,00|-13| Bueno -12 Bueno
TOTAL 0 (14| 6

Cuadro No. 45

TEST DE FLEXIBILIDAD: EVALUACION DE TEST -ENTRADA Y SALIDA POR GENERO:
MUJERES Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC —AG

TEST DE FLEXIBILIDAD ENTRADA SALIDA EVALUACION

> z z

¢ [a) O a) O

S 22 |G b < s | Y |w

g |9 < w o < ) < o |z

o 1H|2/33|¢| k2| L o L | S|F|S

T |z|lalw|lZF| 2 X m x X o x 2= 5

= |Gjomla| | = | O% o i a L2 \U

= - X & - X o = < | s

z < i <y i WS

o > ,_ > i @

a - z - z

5 M |26]59]162|2248| -10 Bueno -2 Muy bueno 1

9 M |32|98|1,76 | 31,64 -8 Bueno -6 Muy bueno 1

10 | M |23|74(1,83|22,10 -6 Normal -2 Muy bueno 1

12 | M |36|63|1,78|19,88 -11 Bueno -5 Muy bueno 1

13 | M |32|68|1,74|22,46 2 Excelente 3 Excelente 1

19 | M |24|80(1,73|26,73 -2 Muy bueno 0 Excelente 1

22 | M |26|81]1,84(23,92 5 Excelente 5 Excelente 1

25 | M |54]93]1,70(32,18 -18 Normal -17 Normal 1

29 M |36|98|1,75|32,00 -13 Bueno -7 Bueno 1
TOTAL 0 4 5

Cuadro No. 46

TEST DE FLEXIBILIDAD: EVALUACION DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA POR GENERO:

HOMBRES

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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Grafico No.55
TEST DE FLEXIBILIDAD: EVALUACION DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

0% RETROCEDE

Grafico No. 56
TEST DE FLEXIBILIDAD: EVALUACION DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA POR GENERO:
MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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Grafico No. 57
TEST DE FLEXIBILIDAD: EVALUACION DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA POR GENERO:
HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —-AG

4.5.2 Evaluacién conjunta test de entra y salida: Agilidad

En el test de agilidad, el 100% del grupo se mantiene dentro del parametro tanto en la prueba
de entrada como de salida. La tendencia es exactamente la misma tanto en el grupo de
hombres como en el grupo de mujeres. No obstante de estos resultados, encontramos que en
promedio hay una disminucion de 0.37 segundos en el tiempo de ejecucion, la mayor
disminucion estd en el grupo de hombres que reportaron una reduccion de 0.44 segundos,
mientras que las mujeres disminuyeron el tiempo en 0.34 segundos. Mayor nivel de
homogeneidad en la disminucion del tiempo en la prueba se aprecia en el grupo de mujeres
que en el hombres de segun los valores de la desviacion estandar.

GRUPO PROMEDIO RANGO DE AMPLITUD | DESVIACION ESTANDAR
General -0,37 -1,94 0,40
Mujeres -0.34 -0,82 0,27
Hombres -0,44 -1,90 0,60

Cuadro No. 47
ESTADISTICOS TEST DE AGILIDAD
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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TEST DE AGILIDAD ENTRADA SALIDA EVALUACION
< L 5 L 5 -
o) a8z, e oz | 2 ww L DISMINUCION
O - : 18 > : 8 < a > < | DETIEMPO
< x a) o < Faog - S al |— O L o EN
2 | < A - S <z L <z m o] = | © :
m z a o 3 p 285 4 285 @ = e = | EJECUCION
= w w o P JO Q JO o = < w
E o E= r = & E < S | DEPRUEBA
& 4 O w LLl <Lﬁ O w L o

< = < =

a = z = z
1 F 24 55 1,55 22,89 13,52 Pobre 13,47 Pobre 1 -0,05
2 F 26 59 1,7 20,42 12,33 Promedio 11,58 Promedio 1 -0,75
3 F 26 59 1,65 21,67 14,11 Pobre 14,02 Pobre 1 -0,09
4 F 30 65 1,75 21,22 13,18 Pobre 13,15 Pobre 1 -0,03
5 M 26 59 1,62 22,48 12,5 Pobre 12,05 Pobre 1 -0,45
6 F 22 64 1,61 24,69 13,58 Pobre 13,11 Pobre 1 -0,47
7 F 32 45 1,55 18,73 14,02 Pobre 13,58 Pobre 1 -0,44
8 F 27 59 1,64 21,94 13,42 Pobre 13,35 Pobre 1 -0,07
9 M 32 98 1,76 31,64 14,4 Pobre 14,05 Pobre 1 -0,35
10 M 23 74 1,83 22,10 11,35 Promedio 11,3 Promedio 1 -0,05
11 F 24 54 1,59 21,36 14,05 Pobre 13,55 Pobre 1 -0,5
12 M 36 63 1,78 19,88 15,57 Pobre 15,42 Pobre 1 -0,15
13 M 32 68 1,74 22,46 12,18 Pobre 12,02 Pobre 1 -0,16
14 F 39 53 1,55 22,06 14,38 Pobre 14,06 Pobre 1 -0,32
15 F 26 57 1,55 23,73 14,12 Pobre 13,58 Pobre 1 -0,54
16 F 39 65 1,7 22,49 15,62 Pobre 15,26 Pobre 1 -0,36
17 F 31 50 1,65 18,37 15,32 Pobre 15,02 Pobre 1 -0,3
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18 F 33 59 1,6 23,05 15,35 Pobre 14,52 Pobre 1 -0,83
19 M 24 80 1,73 26,73 14,14 Pobre 14,06 Pobre 1 -0,08
20 F 20 58 1,57 23,53 13,02 Pobre 13,01 Pobre 1 -0,01
21 F 40 64 1,69 22,41 15,51 Pobre 15,44 Pobre 1 -0,07
22 M 26 81 1,84 23,92 12,28 Pobre 12,22 Pobre 1 -0,06
23 F 27 55 1,62 20,96 14,08 Pobre 14,02 Pobre 1 -0,06
24 F 42 59 1,59 23,34 16,45 Pobre 16,25 Pobre 1 -0,2

25 M 54 93 1,7 32,18 19,26 Pobre 18,52 Pobre 1 -0,74
26 F 51 61 1,7 21,11 18,44 Pobre 18,28 Pobre 1 -0,16
27 F 42 59 1,63 22,21 17,24 Pobre 16,55 Pobre 1 -0,69
28 F 43 64 1,6 25,00 18,32 Pobre 17,54 Pobre 1 -0,78
29 M 36 98 1,75 32 18,4 Pobre 16,45 Pobre 1 -1,95

TOTAL 29

TEST DE AGILIDAD: EVALUACION DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Cuadro No. 48
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TEST DE AGILIDAD ENTRADA SALIDA EVALUACION
P L S Ll S
‘O aZ © aZ © w
S| o clgl o | Ple) o 18w : :
< | x| o o < FoA |<£ FoAa ,f (Uj i o DISMINUCION DE TIEMPO EN EJECUCION DE
Cluw|l<|ald] & | X<z uw |<z i 3l E| © PRUEBA
L|(z|o|lw| g > | <05 x | <85 o o’
clw|lw|a| 2 - |30 o |J230 Q FlZ| Y
Elo F=m | X |E=wW 4 T =
5 NO» W noOn L] Bl =2

< E | E< =
a = z | F e
5 M | 26 | 59 | 1,62 | 22,48 12,50 Pobre 12,05 Pobre 1 -0,45
9 M| 32|98 |1,76 | 31,64 14,40 Pobre 14,05 Pobre 1 -0,35
10| M | 23| 74 | 1,83 | 22,10 11,35 Promedio | 11,30 | Promedio 1 -0,05
12| M | 36 | 63 | 1,78 | 19,88 15,57 Pobre 15,42 Pobre 1 -0,15
13| M | 32 | 68 | 1,74 | 22,46 12,18 Pobre 12,02 Pobre 1 -0,16
19| M | 24|80 (1,73 ]| 26,73 14,14 Pobre 14,06 Pobre 1 -0,08
22 | M | 26 | 81 |1,84]| 23,92 12,28 Pobre 12,22 Pobre 1 -0,06
25| M | 54 | 93 | 1,70 | 32,18 19,26 Pobre 18,52 Pobre 1 -0,74
29 | M |36 |98 |1,75| 32,00 18,40 Pobre 16,45 Pobre 1 -1,95
TOTAL 0 9 0

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG

Cuadro No. 49
TEST DE AGILIDAD: EVALUACION DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA POR GENERO: HOMBRES
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4.5.3 Evaluacion conjunta test de entra y salida: Test de Milla

TEST DE MILLA ENTRADA SALIDA EVALUACION

s = i) —
5 'g 8 'g 8 4| w
Q c Q8 X c 8 X [a)
SI€lalaols| o | 318182 < = Sg | g < B | & | 2| INcREM
L|lz|o|lw| F = 2 |x|gE ~ o Qg N o ¥ |z | W
= EJD w|a| = Q Q| s c o Q T c e e Fl<|s VO2 MAX
= =@ > I = > I W=
= b = b =

b b
1| F |24|55|155]| 2289 | 196 | 60 | 14,54 | 35,77 Promedio 13,43 | 39,40 Sobre promedio 1 3,62
2 | F | 26|59 |17 | 20,42 | 194 |58 | 13,14 | 39,20 Sobre promedio | 13,05 | 39,49 Sobre promedio 0,29
3 | F |26]|59|165| 2167 | 194 | 62|1459 | 34,46 Promedio 14,09 | 36,09 Promedio 1,63
4 | F |30]|65|1,75| 21,22 | 190 | 64 | 14,19 | 33,81 Promedio 14,02 | 34,36 Sobre promedio 1 0,55
5| M| 26|59 [162]| 22,48 | 194 | 60 | 14,08 | 42,43 Promedio 13,28 | 45,05 Promedio 1 2,61
6 | F|22]|64|161| 24,69 | 198 |58 |13,11| 39,38 Sobre promedio | 13,07 | 39,51 Sobre promedio 1 0,13
7| F|3|45|155| 18,73 | 188 | 62 | 16,45 | 29,35 Promedio 15,25 | 33,27 Promedio 1 3,92
8 | F | 27|59 |164| 21,94 | 193 | 63 | 16,02 | 29,55 Bajo 15,36 | 31,70 Promedio 1 2,15
9 |M|32|98|1,76| 31,64 | 188 | 68 | 17,11 | 24,49 Bajo 15,44 | 29,95 Bajo 1 5,46
10| M | 23 |74 |1,83| 22,10 | 197 | 64 | 13,25 | 43,30 Promedio 13,05 | 43,95 Promedio 1 0,65
11| F | 24|54 (159| 21,36 | 196 | 60 | 14,49 36,10 Promedio 1412 | 37,31 Promedio 1 1,20
12| M | 36|63 |1,78| 19,88 | 184 | 66 | 14,36 | 38,50 Promedio 14,08 | 39,41 Promedio 1 0,91
13| M | 32|68 |1,74| 22,46 | 188 |58 | 12,11 | 45,94 Sobre promedio | 12,08 | 46,04 Sobre promedio 1 0,09
14 | F | 39|53 |155| 22,06 | 181 | 63| 16,04 | 27,69 Bajo 15,5 29,46 Promedio 1 1,76
15| F |26 |57 |1,65| 23,73 | 194 |58 | 16,55 | 28,39 Bajo 16,29 | 29,24 Bajo 1 0,85
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16| F |39|65| 1,7 | 22,49 | 181 | 60| 16,07 | 2556 Bajo 15,24 | 28,27 Bajo 1 2,71
17| F | 31|50 |1,65| 18,37 | 189 | 66 | 16,33 | 29,13 Promedio 16,02 | 30,14 Promedio 1 1,01
18| F | 33|59 |16 | 23,05 | 187 | 68|1508| 31,22 Promedio 14,27 | 33,87 Sobre promedio 1 2,64
19| M | 24|80 |1,73| 26,73 | 196 |58 | 13,11 | 42,50 Promedio 13,01 | 42,83 Promedio 1 0,32
20| F |20 |58 |157| 23,53 | 200 |54 (12,14 | 44,04 Sobre promedio | 12,08 | 44,24 Alto 1 0,19
21| F | 40|64 |169]| 22,41 | 180 | 60 | 16,52 | 24,02 Bajo 15,46 | 27,49 Promedio 1 3,46
22| M | 26 |181|1,84| 2392 | 194 | 60 | 13,11 | 41,87 Promedio 13,04 | 42,10 Promedio 1 0,22
23| F | 2755|162 20,96 | 193 | 58 | 1548 | 31,99 Promedio 15,13 | 33,14 Promedio 1 1,14
24 | F | 42 |59 |159| 23,34 | 178 | 66 | 16,14 | 25,64 Bajo 16,03 | 26,00 Promedio 1 0,35
25| M | 54193 |17 | 32,18 | 166 | 72 |18,05| 17,12 Bajo 17,33 | 19,47 Bajo 2,35
26 | F | 51|61 |17 | 21,11 | 169 |68 |16,37| 22,45 Promedio 16,25 | 22,84 Promedio 0,39
27 | F |42 |59 |163]| 22,21 | 178 | 60 | 16,04 | 25,97 Bajo 15,36 | 28,19 Promedio 2,22
28| F | 43|64 |16 | 2500 | 177 | 66 | 15,58 | 26,39 Bajo 14,58 | 29,66 Promedio 3,27
29| M | 36|98 |175] 32 184 | 83| 22 7,57 Bajo 13,55 | 35,20 Bajo 1 27,63
TOTAL 19 | 10

Cugdro No. 50
TEST DE MILLA: EVALUACION DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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TEST DE MILLA ENTRADA SALIDA EVALUACION
b Ll S a Xo s 8 o .o O ww < | INCREME
L |28 § E Z W g 8 E Z W g |= S
1 F| 24 |55 1,55 22,89 196 60 14,54 35,77 Promedio 13,43 39,40 Sobre promedio 1 3,62
2 |F| 26|59 1,70 20,42 194 | 58 13,14 39,20 Sobre promedio 13,05 39,49 Sobre promedio 1 0,29
3 |F| 26|59 1,65 21,67 194 | 62 14,59 34,46 Promedio 14,09 36,09 Promedio 1 1,63
4 |F|30]65 1,75 21,22 190 | 64 14,19 33,81 Promedio 14,02 34,36 Sobre promedio 1 0,55
6 F| 22|64 1,61 24,69 198 | 58 13,11 39,38 Sobre promedio 13,07 39,51 Sobre promedio 1 0,13
7 |F| 32|45 1,55 18,73 188 | 62 16,45 29,35 Promedio 15,25 3327 Promedio 1 3,92
8 |F|27 |59 1,64 21,94 193 | 63 16,02 29,55 Bajo 15,36 31,70 Promedio 1 2,15
11 |F| 24|54 1,59 21,36 196 60 14,49 36,10 Promedio 14,12 37,31 Promedio 1 1,20
14 |F| 39|53 1,55 22,06 181 63 16,04 27,69 Bajo 15,50 29,46 Promedio 1 1,76
15 |F| 26 | 57 1,55 23,73 194 | 58 16,55 28,39 Bajo 16,29 29,24 Bajo 1 0,85
16 |F| 39|65 1,70 22,49 181 60 16,07 25,56 Bajo 15,24 28,27 Bajo 1 2,71
17 |F[31 ][50 1,65 18,37 189 | 66 16,33 29,13 Promedio 16,02 30,14 Promedio 1 1,01
18 |F| 33|59 1,60 23,05 187 | 68 15,08 31,22 Promedio 14,27 33,87 Sobre promedio 1 2,64
20 [F| 20 | 58 1,57 23,53 200 | 54 12,14 44,04 Sobre promedio 12,08 44,24 Alto 1 0,19
21 |F| 40| 64 1,69 22,41 180 60 16,52 24,02 Bajo 15,46 27,49 Promedio 1 3,46
23 |F| 27|55 1,62 20,96 193 58 15,48 31,99 Promedio 15,13 33,14 Promedio 1 1,14
24 |F| 42 | 59 1,59 23,34 178 66 16,14 25,64 Bajo 16,03 26,00 Promedio 1 0,35
26 |[F|51]61 1,70 21,11 169 68 16,37 22,45 Promedio 16,25 22,84 Promedio 1 0,39
27 |F| 42159 1,63 22,21 178 60 16,04 25,97 Bajo 15,36 28,19 Promedio 1 2,22
28 |F| 43|64 1,60 25,00 177 | 66 15,58 26,39 Bajo 14,58 29,66 Promedio 1 3,27
TOTAL 0 10| 10

Cuadro No. 51. TEST DE MILLA: EVALUACION TEST DE ENTRADA Y SALIDA POR GENERO: MUJERES Fuente: Las Autoras: PC ~AG
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EVALUACIO

TEST DE MILLA ENTRADA SALIDA N
I S
= © Z © 2
o) E ‘O E ‘O i
O Q O w
22l ol o < x|@| 8 g % < g8 % < @ | 2 | | INCREMENT
O lw| < @ = 2 L SE = W S E = W Q| = | 5| OVO2MAX
L |zl o w < = > | x 8= ~ o Q £ = L o|F |9
= | o a = 3 O - £ o - £ o x Z W
E|lo = e s fuj= Q o4 8 c Q 24 R
=2 = @ > w - o > w L S
] S E € E &
= b = b =
2 Z
5 |M 26 59 1,62 22,48 194 | 60 14,08 42,43 Promedio 13,28 45,05 Promedio 1 2,62
9 |M 32 98 1,76 31,64 188 | 68 17,11 24,49 Bajo 15,44 29,95 Bajo 1 5,46
10 |[M| 23 74 1,83 22,10 | 197 | 64 13,25 43,30 Promedio 13,05 43,95 Promedio 1 0,65
12 |M 36 63 1,78 19,88 184 | 66 14,36 38,50 Promedio 14,08 39,41 Promedio 1 0,92
13 |[M| 32 68 1,74 2246 | 188 | 58 12,11 45,94 Sobre promedio 12,08 46,04 Sobre promedio 1 0,10
19 |M 24 80 1,73 26,73 196 | 58 13,11 42,50 Promedio 13,01 42,83 Promedio 1 0,33
22 |M 26 81 1,84 23,92 194 | 60 13,11 41,87 Promedio 13,04 42,10 Promedio 1 0,23
25 |M 54 93 1,70 32,18 166 | 72 18,05 17,12 Bajo 17,33 19,47 Bajo 1 2,35
29 |M 36 98 1,75 32,00 184 | 83 22,00 7,57 Bajo 13,55 35,20 Bajo 1 27,63
TOTAL 0 9 10

Cuadro No. 52

CUADRO DE EVALUACION TEST DE MILLA: TEST DE ENTRADA Y SALIDA POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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Grafico No. 58
TEST DE MILLA: EVALUACION DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA
Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC —AG

0% RETROCEDE

Grafico No. 59
TEST DE MILLA: EVALUACION DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA POR GENERO:
MUJERES
Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC -AG
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Grafico No. 60
TEST DE RESISTENCIA: EVALUACION DE TEST DE ENTRADA Y SALIDA POR GENERO:
HOMBRES
Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC -AG

En el test de Milla, se observa que el 66% del grupo de INDUMOT se mantiene dentro del
rango de valores reportados en la prueba inicial, en tanto que el 34% muestra una mejora en
su VO2 maximo. Por género, el grupo de mujeres muestra un a un 50% para quienes los
valores del VO2 méaximo se mantienen y otro 50% para los cuales este indicador muestra una
mejora; los hombres, por su parte se encuentran, en el 100% de los casos, en rangos finales e
iniciales similares lo que evidencia un mantenimiento del indicador del VO2 méximo. Mé&s
alla del mantenimiento o mejoramiento de los resultados dentro de los rangos, se puede
apreciar que, en promedio, el grupo ha experimentado un incremento de 1,65 puntos en el
VO2 maximo. A diferencia de los test antes analizados, el grupo de mujeres tiene un mayor
promedio de incremento del VO2 maximo en relacion al grupo de hombres; asi mismo la
mejora es mas homogénea entre las mujeres que entre los hombres tal y como lo demuestra

la desviacidn estandar que es menor en valor entre los hombres que entre las mujeres.

GRUPO PROMEDIO RANGO DE AMPLITUD DESVIACION ESTANDAR
General 1,65 5,36 1,40
Mujeres 1,68 3,50 1,25
Hombres 1,58 5,36 1,71

Cuadro No. 53
DATOS ESTADISTICOS TEST DE MILLA
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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4.5.4 Evaluacion conjunta test de entra y salida: Fuerza / Abdominales

La evaluacion del test de fuerza / abdominales es una prueba en la que no existen
participantes que muestren retroceso. El grupo en conjunto muestra que en un 86% las
condiciones se mantienen tanto en el test de entrada como el test de salida, en tanto que para

un 14% se puede apreciar una mejora del rendimiento.

Por género encontramos que el 90% del grupo de las mujeres mantiene el mismo nivel tanto
en la prueba de entrada como en la prueba de salida mientras que el 10% experimenta un

mejoramiento en el rendimiento en la ejecucidon de la prueba.

El grupo de hombres, por su parte, muestra un mejoramiento en el 22% de los miembros y

un 78% para quienes los resultados en el desarrollo de la prueba se mantienen.

En promedio, el grupo alcanza a realizar 2,10 abdominales méas en la prueba de salida que en
la prueba de entrada, las mujeres realizan 1,95 abdominales mas al final de la prueba que al
inicio y los hombres ejecutan 2,44 abdominales mas que cuando se tomaron las pruebas
iniciales. En este caso, la mejora ha sido mas homogénea en el grupo de hombres que en el
grupo de mujeres pues la desviacion estandar es menor en las mediciones realizadas entre el

grupo de hombres (0,72) que entre el grupo de mujeres (1,05)

GRUPO PROMEDIO RANGO DE AMPLITUD DESVIACION ESTANDAR
General 2,10 3 0,97
Mujeres 1,95 3 1,05
Hombres 2,44 2 0,72

Cuadro No. 54
ESTADISTICOS TEST DE FUERZA: ABDOMINALES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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TEST DE FUERZA: ABDOMINALES ENTRADA SALIDA EVALUACION
o Z o Z
\% sl (90 O ﬁ ™ O
5 = 0 3) e, 3) a) W
< o |4 ol < x | @ | U 2 Q < W J Q < m z < INCREMENTO
O | < | n :ll LE) <§( E =z L =z L 8 i @] DE
= o |G|8|T| = |0 |o| 853 L 122 e % Z | § | ABDOMINALES
E O LT O W 4 O W 4 = < S | EN 30 SEGUNDOS
pd = = L s
2 ze” | £ Es” | E | @
= < z F< z
1 F | 24|55]|155]| 22,89 | 196 | 60 25 Medio 27 Medio 1 2
2 F | 26|59 | 17 | 2042 | 194 | 58 24 Medio 26 Medio 1 2
3 F | 26|59 |165]| 21,67 | 194 | 62 18 Malo 22 Medio 1 4
4 F | 30|65]|175]| 21,22 | 190 | 64 23 Medio 24 Medio 1 1
5 M | 26 | 59 | 1,62 | 22,48 | 194 | 60 24 Medio 26 Medio 1 2
6 F |22 |64]|161| 24,69 | 198 | 58 27 Medio 29 Medio 1 2
7 F |32 |45|155]| 18,73 | 188 | 62 19 Medio 20 Malo 1 1
8 F | 27 |59 |164]| 21,94 | 193 | 63 22 Medio 24 Medio 1 2
9 M | 32|98 |176]| 31,64 | 188 | 68 23 Medio 26 Medio 1 3
10 M | 23|74 |1,83]| 22,10 | 197 | 64 27 Medio 29 Medio 1 2
11 F | 24 |54|159]| 21,36 | 196 | 60 20 Medio 24 Medio 1 4
12 M | 36|63 |178| 19,88 | 184 | 66 22 Medio 24 Medio 1 2
13 M | 32|68 |1,74| 22,46 | 188 | 58 28 Medio 30 Bueno 1 2
14 F | 3953|155/ 22,06 | 181 | 63 17 Malo 19 Malo 1 2
15 F | 26|57 |155]| 23,73 | 194 | 58 19 Malo 20 Malo 1 1
16 F | 39|65]| 17 | 2249 | 181 | 60 18 Malo 20 Malo 1 2
17 F | 31|50]|1,65]| 18,37 | 189 | 66 25 Medio 26 Medio 1 1
18 F | 33|59 1,6 | 23,05 | 187 | 68 21 Medio 25 Medio 1 4
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19 M |24 |80][173| 26,73 | 196 | 58 22 Medio 25 Medio 1 3
20 F |20 |58 |157| 2353 | 200 | 54 26 Medio 27 Medio 1 1
21 F |40 |64 |1,69| 2241 | 180 | 60 17 Malo 18 Malo 1 1
22 M | 26|81 [184] 2392 | 194 | 60 28 Medio 30 Bueno 2
23 F |27 |55|162| 2096 | 193 | 58 22 Medio 24 Medio 1 2
24 F | 42|59 |159| 2334 | 178 | 66 19 Malo 20 Malo 1 1
25 M |54 ]93] 173218 | 166 | 72 16 Malo 18 Malo 1 2
26 F |51 ]61] 172111 169 | 68 14 Malo 16 Malo 1 2
27 F | 42|59 |163| 2221 | 178 | 60 19 Malo 22 Medio 3
28 F |43 |64] 16 | 2500 | 177 | 66 17 Malo 18 Malo 1 1
29 M |36]98[175| 32 | 184 |83 22 Medio 26 Medio 1 4
TOTAL 0 25

EVALUACION TEST DE ENTRADA Y DE SALIDA TEST DE FUERZA ABDOMINALES

Cuadro No. 55

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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TEST DE FUERZA: ABDOMINALES ENTRADA SALIDA EVALUACION
= < o \Z < o \Z
5 N o o N & o w INCREMENT
g0 < x| © (W10l g w30 < o Zz | < O DE
O|lE (2| 3 o | <| E<Z£§ = E<Z£§ = O W | & | ABDOMINAL
C|z|lojw|l Z S 2| ¥ (WES| w=S @ 2 E1 3| ESEN30
Slo|lo|a| & = |Q| o 020 o oz 0 = = 2 | £ | sEGuNDOS
|0 L —OoWw| —Oouw o 0 S =
. 287 £ | gg8° |E| =@
= F < Z < Z
1| F|24|55| 155 | 2289 | 196 |60| 25 | Medio 27 Medio 1 2
2| F|26|59| 1,70 | 20,42 | 194 |58| 24 | Medio 26 Medio 1 2
3|F|26]59| 165 | 21,67 | 194 |[62| 18 Malo 22 Medio 1 4
4 |F|30]|65| 1,75 | 21,22 | 190 |64| 23 | Medio 24 Medio 1 1
6 | F|22]64| 161 | 2469 | 198 |58| 27 | Medio 29 Medio 1 2
7| F|32|45| 155 | 1873 | 188 |62 19 | Medio 20 Malo 1 1
8| F|27|59| 1,64 | 21,94 | 193 |63| 22 | Medio 24 Medio 1 2
11| F |24|54| 159 | 21,36 | 196 |60| 20 | Medio 24 Medio 1 4
14| F|39|53| 1,55 | 22,06 | 181 |63| 17 Malo 19 Malo 1 2
15| F |26|57| 1,55 | 23,73 | 194 |58| 19 Malo 20 Malo 1 1
16| F |39]65| 1,70 | 22,49 | 181 |60| 18 Malo 20 Malo 1 2
17| F |31|50| 1,65 | 18,37 | 189 |66| 25 | Medio 26 Medio 1 1
18| F |33]59| 1,60 | 23,05 | 187 |68 21 | Medio 25 Medio 1 4
20| F |20|58| 1,57 | 2353 | 200 [54| 26 | Medio 27 Medio 1 1
21| F|40|64| 1,69 | 2241 | 180 |60| 17 Malo 18 Malo 1 1
23| F |27]55| 1,62 | 20,96 | 193 [58| 22 | Medio 24 Medio 1 2
24| F |42|59| 159 | 2334 | 178 |66| 19 Malo 20 Malo 1 1
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26| F |51|61] 1,70 | 21,11 169 |68 14 Malo 16 Malo 1 2
27| F |42|59] 163 | 2221 178 | 60 19 Malo 22 Medio 1 3
28| F |43 |64] 1,60 | 25,00 177 |66 17 Malo 18 Malo 1 1

TOTAL 0 18] 2 39

Cuadro No. 56

EVALUACION TEST DE ENTRADA Y DE SALIDA TEST DE FUERZA ABDOMINALES POR GENERO: MUJERES

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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TEST DE FUERZA: ABDOMINALES ENTRADA SALIDA EVALUACION
= < o \Z < o \Z
S N o o N & o wl INCREMENTO
2 O < x |[@Wa0| < w30 P73 ] zZ | < DE
SlEIZIQ 2| ¢ | 2 |u2Ll & 232 = O |4 |Z|ABDOMINALE
C|z|olw| 3 S S |x|\yss5| ¢ wss v o E s SEN 30
Clymja) & = 8 OOZ0| o O=Z0 = |°—: <Zt S SEGUNDOS
>0 L|-ow| @ —Oouw o W S =
i A3 £ | Bg® | @ ¢
2 F< | Z F < Z
5|M|26|59]| 1,62 22,48 194 | 60 24 Medio 26 Medio 1 2
9 M|32|98| 1,76 31,64 188 | 68 23 Medio 26 Medio 1 3
10| M |23 |74 1,83 22,10 197 | 64 27 Medio 29 Medio 1 2
12| M| 36|63 1,78 19,88 184 | 66 22 Medio 24 Medio 1 2
13| M |32|68| 1,74 22,46 188 |58 28 Medio 30 Bueno 1 2
19| M |[24(80| 1,73 26,73 196 |58 22 Medio 25 Medio 1 3
22| M |26|81| 1,84 23,92 194 | 60 28 Medio 30 Bueno 1 2
25| M |54193| 1,70 32,18 166 |72 16 Malo 18 Malo 2
29| M |36|98| 1,75 32,00 184 | 83 22 Medio 26 Medio 4
TOTAL 0 2

Cuadro No. 57

EVALUACION TEST DE ENTRADA Y DE SALIDA TEST DE FUERZA ABDOMINALES POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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Grafico No. 61
EVALUACION TEST DE ENTRADA Y DE SALIDA TEST DE FUERZA ABDOMINALES
Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC —AG

m RETROCEDE
B MEJORA
= MANTIENE

Grafico No. 62
EVALUACION TEST DE ENTRADA Y DE SALIDA TEST DE FUERZA ABDOMINALES POR
GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC -AG
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ETROCEDE

Gréfico No. 63
EVALUACION TEST DE ENTRADA Y DE SALIDA TEST DE FUERZA ABDOMINALES POR
GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracién: Las Autoras: PC —AG

4,55 Evaluacién conjunta test de entrada y salida: Velocidad

En el test de velocidad los resultados nos muestran que el 97% del grupo se mantiene en

tanto que el 3% registra una mejora en su rendimiento en el test de velocidad.

Evaluando los test de entrada y salida por género vemos que en el grupo de las mujeres el
95% da cuenta del mantenimiento de los tiempos en el test de velocidad mientras que el 5%
ha experimentado una mejora en el test de velocidad. Por su parte el grupo de hombres de
INDUMOT en un 100% se mantiene dentro del mismo rango de valores en el test de
velocidad tanto de entrada como de salida.
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TEST DE VELOCIDAD

ENTRADA SALIDA EVALUACION

DISMINUCION
DE TIEMPO EN

Z % % EJECUCION DE

O Qg = a& o = TR PRUEBA

Q |o »|<,O0 I <, 0 I Q| z| <

< x |o|lo < X |a|o oA P [aNela) = W 04

©) w|<|o| = Q 5 I 3RS i O 2 W Ql=| o

m Z|olw| Z > > |x|8ES e Ox 2 iy O |F| 9

= |b|lm|la| < = O |o|9Lo o CL o o d 2| W

= = L | 7|~ o = @ [ S

Z © § E i m "'>J E 7 i w | =

LéJ re) = T} = o

= z z

1 F |24]|55]| 1,55 22,89 196 |60| 13,18 Excelente 13,12 Excelente 1 -0,06

2 F | 26|59 1,7 20,42 194 |58 | 12,14 Excelente 12,04 Excelente 1 -0,1

3 F |26|59]| 1,65 21,67 194 |62 | 14,12 Excelente 14,13 Excelente 1 0,01

4 F | 30| 65 1,75 21,22 190 |64 | 15,02 Excelente 14,57 Excelente 1 -0,45

5 M| 26|59 1,62 22,48 | 194 |60| 12,05 Excelente 11,58 Excelente 1 -0,47

6 F |22|64]| 1,61 24,69 198 |58 | 14,48 Excelente 14,44 Excelente 1 -0,04

7 F |32]|45| 1,55 18,73 | 188 |62| 13,25 Excelente 13,2 Excelente 1 -0,05

8 F |27]|59| 1,64 21,94 193 |63| 13,58 Excelente 13,55 Excelente 1 -0,03

9 M |32]98| 1,76 3164 | 188 |68 | 15,48 Excelente 15,4 Excelente 1 -0,08

10 M| 23|74 1,83 22,10 | 197 |64 | 11,25 Excelente 11,02 Excelente 1 -0,23

11 F |24 |54 | 1,59 21,36 | 196 |60| 14,52 Excelente 14,45 Excelente 1 -0,07

12 M |36|63]| 1,78 19,88 | 184 |66| 13,55 Excelente 13,56 Excelente 1 0,01
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13 M | 32|68 | 1,74 | 2246 | 188 |58| 12,33 Excelente 12,06 Excelente 1 -0,27
14 F |39|53| 155 | 22,06 | 181 |63| 15,56 Excelente 15,5 Excelente 1 -0,06
15 F |26 |57 ]| 155 23,73 | 194 |58 | 16,22 Excelente 16,01 Excelente 1 -0,21
16 F |39|65]| 17 22,49 | 181 |60 | 16,34 Excelente 16,28 Excelente 1 -0,06
17 F [ 31|50 1,65 18,37 | 189 |66 | 14,55 Excelente 14,48 Excelente 1 -0,07
18 F |33]|59| 16 23,05 | 187 |68| 14,48 Excelente 14,36 Excelente 1 -0,12
19 M| 24|80 | 1,73 26,73 196 |58| 12,47 Excelente 12,45 Excelente 1 -0,02
20 F |20|58| 157 | 2353 | 200 |54 | 13,55 Excelente 13,5 Excelente 1 -0,05
21 F |40 |64] 169 | 2241 | 180 |60| 14,45 Excelente 14,4 Excelente 1 -0,05
22 M | 26|81 | 184 | 23,92 | 194 |60| 12,35 Excelente 12,34 Excelente 1 -0,01
23 F |27 |55] 1,62 | 20,96 | 193 |58 | 1547 Excelente 15,4 Excelente 1 -0,07
24 F | 42|59 | 1,59 23,34 | 178 |66 | 17,25 Bueno 16,58 Excelente 1 -0,67
25 M |54]|93]| 17 32,18 | 166 |72 | 18,32 Bueno 17,5 Bueno 1 -0,82
26 F | 5161 1,7 21,11 | 169 |68 | 18,45 Bueno 18,35 Bueno 1 -0,1
27 F |42]59| 163 | 2221 | 178 | 60| 18,22 Bueno 18,05 Bueno 1 -0,17
28 F |43 |64 16 25,00 | 177 |66 18,16 Bueno 17,22 Excelente -0,94
29 M | 36|98 | 175 32 184 |83 22 Malo 20 Malo 1 -2
TOTAL 28

EVALUACION TEST DE ENTRADA Y SALIDA VELOCIDAD

Cuadro No. 58

Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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TEST DE ENTRADA VELOCIDAD ENTRADA SALIDA EVALUACION
> pd pd
O 9 e, .
S Qe & |@g| § w DISMINUCION
2 alo| < o | %2883 & |283] ¢ W | & | % | DETIEMPOEN
Slu|<|al 3 S s |FloxZ L oxZ L o |E| © EJECUCION DE
| Z2|0|uW P = OF2 0 OF 2 o o > v}
ClWiWw|a Ololqwo o Jwo o w PRUEBA
Elo = N w o w o = < >
Z g 2o | g 2o | w | =
g el = el = o
= z z
1| F 24|55 1,55 22,89 196 | 60 | 13,18 | Excelente | 13,12 | Excelente 1 -0,06
2| F|26]|59 1,70 20,42 194 | 58 | 12,14 | Excelente | 12,04 | Excelente 1 -0,1
3| F|[26]|59 1,65 21,67 194 | 62 | 14,12 | Excelente | 14,13 | Excelente 1 0,01
4 | F|30(|65 1,75 21,22 190 | 64 | 15,02 | Excelente 14,57 | Excelente 1 -0,45
6 | F|22]|64 1,61 24,69 198 | 58 | 14,48 | Excelente | 14,44 | Excelente 1 -0,04
7| F|[32]|45 1,55 18,73 188 | 62 | 13,25 | Excelente 13,2 Excelente 1 -0,05
8 | F|27|59 1,64 21,94 193 | 63 | 13,58 | Excelente | 13,55 | Excelente 1 -0,03
11| F |24 |54 1,59 21,36 196 | 60 | 14,52 | Excelente | 14,45 | Excelente 1 -0,07
14| F | 39|53 1,55 22,06 181 | 63 | 15,56 | Excelente 15,5 Excelente 1 -0,06
15| F |26 |57 1,55 23,73 194 | 58 | 16,22 | Excelente | 16,01 | Excelente 1 -0,21
16| F [ 39|65 1,70 22,49 181 | 60 | 16,34 | Excelente | 16,28 | Excelente 1 -0,06
17| F | 31|50 1,65 18,37 189 | 66 | 14,55 | Excelente | 14,48 | Excelente 1 -0,07
18| F [ 33|59 1,60 23,05 | 187 | 68| 14,48 | Excelente | 14,36 | Excelente 1 -0,12
20| F [ 20|58 1,57 23,53 200 | 54 | 13,55 | Excelente 13,5 Excelente 1 -0,05
21| F |40 |64 1,69 22,41 180 | 60 | 14,45 | Excelente 14,4 Excelente 1 -0,05
23| F [27|55 1,62 20,96 193 | 58 | 15,47 | Excelente 15,4 Excelente 1 -0,07
24| F |42 |59 1,59 23,34 178 | 66 | 17,25 Bueno 16,58 | Excelente 1 -0,67
26| F [51|61 1,70 21,11 169 | 68 | 18,45 Bueno 18,35 Bueno 1 -0,1
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27| F |42]|59| 1,63 22,21 | 178 | 60 | 18,22 Bueno 18,05 Bueno 1 -0,17
28| F [43|64| 1,60 25,00 | 177 | 66 | 18,16 Bueno 17,22 | Excelente -0,94
TOTAL 0 | 19
Cuadro No. 59
EVALUACION TEST DE ENTRADA Y SALIDA VELOCIDAD POR GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

TEST DE ENTRADA VELOCIDAD ENTRADA SALIDA EVALUACION
8 0fe| 9 0fs| 2 w DISMINUCION
5 18lalo| < o X |8 588 m 588 H W | §| & |DETIEMPOEN
L zZ %J <DE & Z:' > S | 8ID—:% E% 8{3_:% g\% 8 E Q EJECUCION DE
F |U|w|a = 8 OlZJwo o Jwo o E | Z w PRUEBA
z O “lez®| £ 2B £ B |E| °
a B | 2 3 z
5| M|26]|59 1,62 22,48 194 |60 | 12,05 | Excelente | 11,58 | Excelente 1 -0,47
9 |M|[32]|98| 1,76 31,64 | 188 | 68| 15,48 |Excelente | 154 | Excelente 1 -0,08
10| M| 23|74 1,83 22,10 197 | 64| 11,25 | Excelente | 11,02 | Excelente 1 -0,23
12| M |36 (63| 1,78 19,88 | 184 |66 | 13,55 | Excelente | 13,56 | Excelente 1 0,01
13|M|32|68| 1,74 22,46 | 188 |58 | 12,33 | Excelente | 12,06 | Excelente 1 -0,27
19| M |24 (80| 1,73 26,73 | 196 |58 | 12,47 | Excelente | 12,45 | Excelente 1 -0,02
22| M |26|81| 1,84 23,92 | 194 |60| 12,35 |Excelente | 12,34 | Excelente 1 -0,01
25| M | 54|93 1,70 32,18 166 |72 | 18,32 Bueno 17,5 Bueno 1 -0,82
29(M|36|98| 1,75 32,00 | 184 |83 22 Malo 20 Malo 1 -2

TOTAL 0 9 0
Cuadro No. 60

EVALUACION TEST DE ENTRADA Y SALIDA VELOCIDAD POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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3% MEJORA

Grafico No. 64
EVALUACION TEST DE ENTRADA Y SALIDA VELOCIDAD
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG

0%

m RETROCEDE
B MEJORA
B MANTIENE

Gréafico No. 65
EVALUACION TEST DE ENTRADA Y SALIDA VELOCIDAD POR GENERO: MUJERES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC -AG
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0% RETROCEDE

Grafico No. 66

EVALUACION TEST DE ENTRADA Y SALIDA VELOCIDAD POR GENERO: HOMBRES
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —-AG

Finalmente, en relacion al test de velocidad vemos que el grupo en general ha

disminuido su tiempo en la ejecucién de la prueba en 0,25 segundos, en el grupo de

mujeres la disminucion ha sido de 0,17 segundos mientras que entre los hombres la

disminucion del tiempo en la prueba es de 0,43 segundos. La desviacion estandar

sefiala que la disminucion de los tiempos es mas homogénea entre las mujeres que

entre los hombres.

GRUPO PROMEDIO RANGO DE AMPLITUD | DESVIACION ESTANDAR
General -0,25 -1,99 0,42
Mujeres -0,17 -0,95 0,24
Hombres -0,43 -2,01 0,65

Cuadro No. 61

DATOS ESTADISTICOS TEST DE VELOCIDAD
Fuente: Elaboracion: Las Autoras: PC —AG
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CREACION E IMPLEMENTACION DE UN PROGRAMA DE ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES PARA LOS EMPLEADOS ADMINISTRATIVOS Y DE
VENTAS DE LA EMPRESA INDUMOT S.A. DE LA CIUDAD DE CUENCA

1.

2.

CONCLUSIONES

La presente propuesta de “Creacion e implementacion de un programa de
estilos de vida saludables para los empleados administrativos y de ventas de
la empresa INDUMOT S.A. de la ciudad de Cuenca” ha identificado que el
73% de los colaboradores realiza actividad fisica y del grupo que ejecuta
ejercicio, el 88% lo hace de manera semanal. Siendo asi, observamos que no
se trata de un grupo mayoritariamente sedentario, sin embargo se llegd a
establecer que el 54% de los colaboradores no controla la cantidad de
alimentos en cada ingesta y que el 52% de los empleados se fija en la
composicion de los alimentos “a veces”. Podemos concluir entonces que el
estilo de vida se ve principalmente afectado por los habitos de alimentacion y
que la tendencia hacia el sobrepeso, que se evidencié en el 27% de los
empleados, se debe a una descompensacion entre la cantidad y calidad de
alimentos consumida y la insuficiente cantidad de actividad fisica mas no por

la nula actividad propiamente dicha.

Tras el diagnostico sobre los estilos de vida de los empleados de INDUMOT
S.A. se formul6 los planes de entrenamiento para el grupo de participantes
voluntarios de la empresa, con el objetivo de medir el impacto del programa
sobre la condicion fisica de los empleados. Los resultados del test de entrada
nos llevan a la conclusion de que tan solo el 11% de los participantes
alcanzaron valores que estan dentro o sobre los pardmetros considerados
como normales, mientras otro 11% se encuentra en el extremo con la
superacion de tan solo de dos de las pruebas, es decir, que los niveles de

condicion fisica son deficientes y constituyen un factor de riesgo para el
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4.

padecimiento de enfermedades por parte de los empleados de INDUMOT
S.A.

Luego del andlisis de todos los factores que afectan al desarrollo y el buen
cumplimiento de su labor del empleado de Indumot, podemos concluir que el
estrés, la desorganizacion, la desmotivacion, la falta de actividad fisica, el
desorden alimenticio y de la ausencia de un Departamento Medico
Ocupacional no ayudan a mejorar la calidad y estilo de vida saludable.

Acompafiando a los planes de ejercicio y alimentacion esta la campafia de
comunicacion a través de la cual se impulsa y acompafa al empleado de
INDUMOT hacia el cambio de su estilo de vida. Se identific6 como idea
fuerza la nocion de “salud integral” pues se llego a la conclusion de que los

estilos de vida saludables estan relacionados con la salud fisica y emocional.

Finalmente, el contraste de los resultados de las pruebas de entrada y salida
sobre la condicion fisica del grupo voluntario de INDUMOT S.A. que
participd en el programa nos dejan ver que no existieron drasticos cambios en
los estandares en los cuales se ubicaron las participantes en la prueba de
entrada y de salida, es decir que en algunas pruebas los participantes entraron
como “dentro del promedio” y terminaron ‘“dentro del promedio” sin
embargo, existieron en muchos casos un mejoramiento de hasta un 3% en los
tiempos de ejecucion de las pruebas (que se disminuyeron) o aumentos en el
namero de repeticiones. Sustentados en estas variaciones concluimos que el
programa causé efecto sobre los participantes que si bien es cierto
mantuvieron, en gran proporcion, su estandar mejoraron el rendimiento
dentro del mismo tal y como se puede apreciar en los célculos de los
promedios por prueba. Otra de las conclusiones importantes en relacion a las

evaluaciones de salida es que las mujeres obtuvieron avances mas
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homogéneos que los hombres tal y como lo demuestra el célculo de las

desviaciones.
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RECOMENDACIONES

1. En este contexto, se recomienda que la campafia de comunicacion sobre
estilos de vida saludables propuesta para INDUMOT S.A. realice un
especial énfasis en sobre la frecuencia y cantidad del ejercicio y su
repercusion sobre el gasto energético, asi como el aporte calorico de los
alimentos y su contribucion en el estado nutricional. Debe tomarse en
consideracion que esto no solo repercutira sobre la calidad de vida del
empleado de su empresa sino también de su familia ya que esos habitos
también se trasladan hacia los hogares en donde se reforzaria la idea sobre

los més pequefios.

2. Cabe destacar que el plan de entrenamiento fue disefiado especialmente
para el grupo tomando en consideracion las caracteristicas del mismo. En
este sentido la recomendacion para las organizaciones es que se disefien
planes de actividad fisica tomando en consideracion tanto las condiciones
fisicas de los colaboradores asi como sus gustos y preferencias. Los
programas que se disefian tomando en cuenta las particularidades del
grupo impulsan a las personas al mantenimiento dentro del mismo y
posibilitan la apreciacion de los cambios en la salud; ademéas se debe
tratar de incluir al resto de miembros de la familia para contribuir al

bienestar psicolégico también del trabajador.

3. En relacion a los planes alimenticios, la recreacion de un dia tipico de un
empleado de INDUMOT muestra, al tratarse de colaboradores con una
actividad fisica de nivel medio, las necesidades energéticas son de entre
2.000 y 2.500 calorias. Tomando en consideracion este parametro se
formuldé un plan alimenticio que recomienda la ingesta de productos
tradicionales de nuestra cultura alimenticia y en el que se destaca el
consumo fundamentalmente de vegetales y frutas, asi como la reduccion

de la sal y el azucar. También se recomienda la sustitucion de alimentos
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en las comidas de la media mafiana y la media tarde ya que se pudo
evidenciar una fuerte tendencia hacia el consumo especialmente de

productos procesados y comida rapida.

Si bien es cierto, para el proceso comunicacional en INDUMOT S.A. se
recomendd la creacion de un blog, que no se debe perder de vista que
existen otro tipo de estrategias como pueden ser la creacion de
campeonatos, la programacién de actividades periddicas, entre otros. En
este sentido, la recomendacién es el uso de las TICs como el principal
medio para informar ya que los canales electronicos son los de mas
amplia cobertura y los de menor costo. Debe tomarse en consideracion
que este tipo de actividades, deben ser lideradas por el equipo que
administra el talento humano en la empresa ya que al convertir estas
actividades en algo institucional el mensaje que se envia a los empleados
es que la empresa esta preocupada por su bienestar y eso logra mayores

niveles de compromiso con la misma.

La recomendacion final es la continuacion del programa de entrenamiento
ya gque en un plazo mas largo se apreciara de mejor manera los resultados
y éstos tenderan a ser mas duraderos hasta incorporarse en las rutinas de
vida de los empleados de INDUMOT S.A.
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ANEXO No. 1: Modelo de Encuesta Aplicada

DATOS DE IDENTIFICACION

1. Fecha

2. Género
[0 Hombre
0 Mujer

3. Nombre

4. Edad
(1 Menos de 20
(1 Entre20y25
(1 Entre 26y 30
(1 Entre31y35
(1 Entre36y40
[J Entre4ly45
(1 Entre 46y 50
[1 Entre51y55
[1  Mas de 55
[1 NS/NC
5. Nivel de instruccion

[J  Primaria

[ Secundaria
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10.

11.

(1 Superior
1 Postgrado

[1 NS/NC
Estado civil

[ Soltero

1 Casado

(1 Divorciado
[ Unidn libre
[0 NS/NC

¢ Tiene hijos?
0 Sl

1 NO

[1 NS/NC

Peso (en kilogramos)

Estatura (metros)

Contextura
1 Gruesa
[1 Delgada
[1 NS/NC

Labor que desempeiia dentro de la empresa
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12. ¢, Cudl es su horario de trabajo?

HABITOS DE DESCANSO

13. ¢ Cuéntas horas duerme regularmente?
(1 Menos de 6
[1 Entre 6y 8 horas
(1 Entre 8y 10 horas
[ Mas de 10 horas

14, ¢A qué hora se acuesta regularmente?
[ Antes de las 20:00
[1  Entre las 20:00 y 22:00
(1 Entre las 22:00 y 24:00
1 Mas de las 24:00

15. ¢A qué hora se levanta regularmente?
1 Antes de las 6:00 AM
[1 Entrelas 6:00y 7:00 AM
[1 Entrelas 7:00y 8:00 AM

CONDICIONES DE SALUD

16. ¢ Tiene alguna enfermedad?
0 Sl
1 NO
[1 NS/NC

17. ¢ Qué enfermedad tiene?
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

¢ Con queé frecuencia se realiza un chequeo médico?
[1 Cada 6 meses

Cada afo

Cada dos afios

Solo cuando se siente enfermo

O o 0o g

Nunca

¢ Cual es el nivel de colesterol en su sangre?

¢Cual es el nivel de glucosa en su sangre?

¢ Cuanto es su presion?

ACTIVIDAD FISICA

¢Realiza alguna actividad fisica o deporte regularmente?

0 Sl
1 NO
[1 NS/NC

¢ La actividad fisica la realiza?
1 Solo

(1 Acompariado
7 Engrupo

[1 NS/NC
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24.

25.

26.

217.

28.

29.

¢ Qué actividad fisica realiza regularmente?

¢ Con queé frecuencia realiza la actividad fisica?

[
[
O

Semanal
Quincenal

Mensual

¢ Cuantas veces a la semana realiza la actividad fisica?

[
O

O
[
[

Una vez

Dos veces
Tres veces
Cuatro veces

Mas de cuatro veces

¢ Cuanto tiempo le dedica a la actividad fisica en cada sesién?

N

U
O
O

Menos de 30 minutos
Entre 31 y 60 minutos
Entre 61 y 90 minutos

Mas de 90 minutos

¢ Cudl es su principal motivacién para la realizacion de la actividad fisica?

HABITOS ALIMENTICIOS

¢ Cuantas comidas toma al dia?

O

U
U
H

Desayuno
Media mafiana
Almuerzo
Media tarde
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1 Merienda
1 Otros
30. ¢ Toma bocadillos o pica entre comidas?
0 Sl
1 NO
[1 NS/NC
31. ¢ Qué tipo de alimentos pica entre comidas?
[ Frutas / verduras
[1 Hamburguesas, hot dogs
(1 Galletas
1 Yogurt
[1  Snacks (papas fritas, chitos)
1 Te/Café
[1  Gaseosas / Jugos enlatados embotellados
(1 Otros
32. ¢ Utiliza azucar para endulzar sus alimentos?
Sl
7 NO
[1 NS/NC
33. Si no utiliza azucar ¢ Qué sustituto del azucar utiliza?
[ Edulcorantes
(1 Panela
[ Jarabe de maiz
[1  Stevia
1 No utiliza ningun tipo de endulzantes
[1 NS/NC
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34.

35.

36.

37.

38.

39.

¢ Qué desayuna regularmente?

¢ Qué tipo de alimentos consume a la media mafana?

¢ Qué alimentos consume en el almuerzo?

O

O O O o g

Sopa
Arroz
Carne
Ensaladas
Jugo
Postre

¢ Qué alimentos consume a la media tarde?

¢ Qué alimentos consume en la merienda?

¢Controla la cantidad de alimentos que consume en cada ingesta?

1 Sl
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40.

41.

42.

43.

1 NO
[ NS/NC

¢ Sabe cual es la cantidad de alimentos que debe consumir de cada grupo segun
su peso, talla y actividad fisica?

0 Sl

1 NO

1 NS/NC

¢ Cuéntas calorias debe consumir diariamente seguiin su peso, talla y actividad
fisica?

1 Menos de 1500

(] Entre 1500 y 2000

(1 Més de 2000

¢La frecuencia con la que bebe gaseosas es?
7 Nunca

Ocasionalmente

Diaria

Semanal

Quincenal

Mensual

Otros

¢La frecuencia con la que toma bebidas alcohdlicas es?

1 Nunca

1 Ocasionalmente
[1 Diaria

(1 Semanal

(7 Quincenal
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[J  Mensual
[0 Otros

44, ¢Revisa que los alimentos que consume no estén preparados con ingredientes

artificiales o quimicos para su conservacion?

Sl
1 NO
1 NS/NC
ACTITUDES
45, ¢ Considera Usted que el ritmo de vida que lleva es estresante?
(1 Nunca
] Aveces
[1  Frecuentemente
[ Rutinariamente
[1 NS/NC
46. ¢El nivel de estrés que usted siente en su vida es?
1 Bajo
1 Medio
[ Alto
(1 Muy alto
[1 NS/NC
47. ¢ Qué actividad realiza con la finalidad de desestresarse?
1 Ejercicios

[0 Lectura
[0 Ver television
[l

Actividades grupales con familia / amigos
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48.

49.

50.

51.

52.

[
[

Navegar en internet / Redes sociales
Otros

Regularmente su actitud frente a la vida es

O o 0o g

¢Pasa tiempo con sus amigos / familiares cercanos?

O

O o 0o o

Optimista
Pesimista
Indiferente
NS/NC

Nunca

A veces
Frecuentemente
Rutinariamente
NS/NC

¢ Considera que su personalidad es?

1 Introvertido

[ Extrovertido

[1 NS/NC
¢Fuma?

7 Nunca

(7 Aveces

1 Frecuentemente

(1 Rutinariamente

1 NS/NC

¢Lee los ingredientes de las comidas empaquetadas para identificar componentes

/ nutrientes

7 Nunca
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A veces

0l

1 Frecuentemente
[1 Rutinariamente
W

NS/NC

53.  ¢lIncluye en su dieta alimentos que contienen fibra (granos enteros, frutas
crudas, verduras crudas?
7 Nunca
1 Aveces
[ Frecuentemente
1 Rutinariamente
1 NS/NC

54.  ¢Cual considera que es su objetivo en la vida?

55.  ¢Qué es para usted un estilo de vida saludable?

GRACIAS POR SU COLABORACION
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ANEXOS

ANEXO No. 2: Fotografias de los entrenamientos

Personal Indumot clase de calentamiento especifico

Ejercicios localizados
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Ejercicios de coordinacion y desplazamientos largos
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Pruebas de resistencia

Ejercicios de estiramientos
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Parte del grupo que colabor6 con el entrenamiento
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ANEXO No. 3 Correo enviado al personal sobre encuesta planteada.

B Mas visitados Comenzar a usar Firefox || Galeria de Web Slice .. Pégina de inicio de M... > sitios sugeridos

a! Outlook.com | v @ Nuevo Responder|v Eliminar  Archivar s+ Bl £} AidaVoconda Guambafia Cardenas
Responder Responder Reenviar || Eliminar = . Correo electrénico . Buscar | Enviar a -
Jo) 3 todos |2 Otras acciones ~ no deseada ~ B Marcar como no leido - OneMote
{ Responder J Acciones Opciones (F] OneMote
Carpetag De: Aida Guambana Enviado el: lunes 14/04/2014 :
Fara: Damian Machado; Ambato Administradion; ibarra Caja; Quevedo Administradon; stodomingo Administracion; Shyris Administracion;
Entrada 3258 Babahoyo Administracion; Huaquillas Caja; latroncal Al; machalaadministracion Administracion; milagro Administracion; guayaquilcaja Caja.

Juana Cordero; lojaadministracion Administracion; Portoviejo Administracion; Ivan Morales; Veronica Hernandez; Alex Flores;

Correo no deseado 7 Quito sur cajg; Alborada Administradon; Selene J Fits; Ronny Salgado; Caja Honda Pasale; Mestor Ubilla; Alan Guerrero; Tienda Virtual;

L] Carlos David Morejon; Juan Alfredo Vintimila; Paul Velastegui; Cristian Guillen; Frandsco Cornejo; onlinemarketing; Carlos Ona;
Borradores 47 Alexander Sanchez; Bolivar Roldan; Victor Penafiel; Roger Forgett; Priscila Cabrera; Daniela Landazuri; Juan Carlos Andrade;
Jose Cardenas; Javier Abad; Juan Fernando Canizares; credito Credito; Asistente Credito; Medios Digitales; Ana Maria Andino;
cartera Indumot; bodegamotos Otos; Ricardo Quezada; Maria Fernanda Solano; Olga Arevalo; Cedlia Cevallos; Ma Isabel Carpio
Enviados Asunte: ENCUESTA |
Eliminados -] Mensaje | 8] PROPUESTA CUESTIONARIO TESIS CULTURA FISICA.doc (162 KB)

MNueva carpeta .
B Estimados Comparieros:

Previa autcrizacién de parte de gerencia general. me permito invitarles a llenar una encuesta que va adjunto a
este correo, la misma que es parte de mi frabajo de disefio de tesis previa o la obtencidn de mi fitule; por lo tante
solicito de manera especial me apoyen haciéndoles llegar o fodo el personal que fienen o su cargo. Dicha
encuesta debe ser llenado con los datos los mas reales posibles, y hacerlos llegar por este mismo medio ©
impresos en un sobre a matriz méximo hasta el 25 de abril.

Segura de contar con su gentil apoyeo y colaboracion.

Saludos Cordicles

[/ | Tareas [ | TOTTED, o SrThoaTT
_‘(-_ & Microsoft Corporation (US) | htt 151 mail live.com/default.aspxtic=cmsYV Qa1 3KdxGTsOid71xp = & | |~ Google P B ¥ A =

Comenzar a usar Firefox

[8) Mas visitados | (! Galeria de Web Slice @ Pagina de inicio de M... I Sitios sugeridos

aﬁ QOutlook.com | v @ Nuevo Responder |¥ Eliminar  Archivar Bl £¥ AidaYoconda Guambaria Cardenas

1 Para: imorales@indurnct.com.ec ¥ o0
encuesta o 4t )
CarpEtaS 0 1 dato adjunto (165.8 kB) Qutlook.com Vista activa

Entrada 3258

PROPUESTA
Correo no deseado 7
Borradores 47 g
Enviados

Eliminados

Resultados de blsqueda

Mueva carpeta

Descargar como zip

m

Estimado Ivancito:

Por favor deme llenando, le envio nuevamente la encuesta, las preguntas que no sepan tranguilos no pongan nada.

saludos

AIDA GUAMBARNA
TELEF.2341363
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