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1 Resumen

El sedentarismo en la actualidad constituye uno de los problemas con mayor prevalencia
en los estudiantes siendo un factor de riesgo para el desarrollo de obesidad; existen diferentes
causas que aumentan la poca actividad fisica, principalmente el uso prolongado de dispositivos
electronicos. Identificar las principales causas negativas para actuar en pro y bienestar de la
salud de los jovenes estudiantes, para llevar a cabo el cumplimiento del objetivo general, se
aplicaron métodos de investigacién como la encuesta para obtener datos cualitativos de los
estudiantes, posterior a eso se recopild informacidn bibliografica y conceptos basicos sobre el
presente tema de investigacion, asimismo se realizé un manual para incentivar a la mejora de la
salud tanto fisica como mental y asi disminuir el porcentaje del sedentarismo y obesidad. El
mismo que consta de conceptos utiles, ejercicios en casa, complicaciones, consecuencias,
beneficios, y recomendaciones. Se ha concluido que los jovenes estudiantes desarrollan
sedentarismo y problemas de obesidad por el alto consumo de aparatos electronicos y mal uso de
internet, evitando el realizar actividad fisica. Se recomienda la aplicacion del manual ya que
contiene informacién muy importante para obtener un buen estado fisico y mental.

Palabras clave: Obesidad, sedentarismo, estudiantes, actividad fisica.
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2 Abstract

Sedentary lifestyle currently constitutes one of the most prevalent problems in students,
being a risk factor for the development of obesity; There are different causes that increase little
physical activity, mainly the prolonged use of electronic devices. Identify the main negative
causes to act in favor and well-being of the health of young students, to carry out the fulfillment
of the general objective, research methods were applied such as the survey to obtain qualitative
data from the students, after that it was collected bibliographic information and basic concepts
on this research topic, a manual was also created to encourage the improvement of both physical
and mental health and thus reduce the percentage of sedentary lifestyle and obesity. It consists of
useful concepts, exercises at home, complications, consequences, benefits, and
recommendations. It has been concluded that young students develop a sedentary lifestyle and
obesity problems due to the high consumption of electronic devices and misuse of the Internet,
avoiding physical activity. The application of the manual is recommended as it contains very

important information to obtain a good physical and mental state.

Keywords: Obesity, sedentary lifestyle, students, physical activity.
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3 Problematica

La obesidad es la acumulacion anormal de grasa, que puede generar riesgo en la salud de
las personas, el sedentarismo es uno de los desencadenantes que genera obesidad, ya que,
este se refiere a personas que pasan mucho tiempo sentadas o reclinadas y que a su vez
consumiendo muy poca energia, dejando a un lado la actividad fisica. (OMS, 2021)
Segun La Organizacion de las Naciones Unidas:
Cuatro de cada cinco adolescentes en todo el mundo no siguen la méxima de los
antiguos romanos “mente sana en cuerpo sano”. Los jovenes pasan menos de 60 minutos
al dia haciendo algun tipo de actividad fisica, el minimo recomendado por la
Organizacién Mundial de la Salud. La tendencia es atin mas preocupante entre las
chicas:85% frente al 78% de los varones (ONU, 2019)
Ademas, La Organizacion Publica de la Salud (OPS, 2018), Afirma que:
El avance mundial para aumentar la actividad fisica ha sido lento, en gran parte debido
a la falta de concientizacién y de inversion. A medida que aumenta el desarrollo econdémico de
los paises, aumenta la inactividad. Hay paises en que los niveles de inactividad pueden llegar al
70%, en razon de los cambios en los patrones de transporte,al mayor uso de la tecnologia 'y a la
urbanizacion.
La actividad fisica a nivel mundial ha estado en decadencia en los ultimos afios,
aumentando en gran manera el sedentarismo en adolescentes, siendo el uso de la tecnologia
uno de los principales causantes del mismo, ya que estos pasan en su mayoria de tiempo
utilizando aparatos electrénicos como; celulares, computadoras, videojuegos, laptops, tablets,

etc.
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Alejandolos de una vida saludable, teniendo en decadencia forma fisica, la salud cardio
metabolica, la salud dsea, resultados cognitivos y la salud mental.
Morales y Latorre (2017) nos pronuncian que:

En el estudio se analizo el nivel de actividad fisica (AF) el estado ponderal y la

satisfaccion con la imagen corporal (IC) en adultos latinoamericanos y espafioles con

estudios universitarios. Los resultados muestran que los espafioles presentaron mayor
nivel de AF intensa, con diferencias significativas respecto a los latinoamericanos en
ambos sexos. En la percepcion subjetiva con respecto al estado de salud, no se encontrd
diferencias significativas, aunque el analisis de correlacion Pearson mostr6é una
asociacion positiva entre la percepcion del estado de salud y el nimero de sesiones de
entrenamiento fisico y su duracion.

Los hombres espafioles muestran menor prevalencia de sobrepeso y obesidad que los
latinoamericanos, en lo que se concluye que los niveles de actividad fisica, prevalencia de
sobrepeso y obesidad y satisfaccion con imagen corporal difieren en adultos con estudios
universitarios espafoles y latinoamericanos.

Detras de las cifras existen historias reales, vidas reales. En el mes de diciembre de

2021, el INEC incluyé en sus instrumentos de recoleccion el mdédulo de Actividad fisica

y comportamiento sedentario dirigido a nifios, jévenes y adultos, el cual responde a

cuestionarios homologados y metodologias internacionalmente aceptadas que permiten

calcular indicadores en funcion de las recomendaciones de actividad fisica establecidas

por la OMS, segun grupos etarios, a nivel nacional, 1.7 millones de adultos, entre 18-69

afios, realizan actividad fisica insuficiente, y a nivel nacional, los adultos presentan una

mediana de 180 minutosde comportamiento sedentario. (Gestion Digital, 2022).
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Por tal razén estd investigacion se enfoca en presentar una propuesta, en la cual se
pretende diagnosticar el indice de sedentarismo en los jovenes, para la elaboracion de un
manual que abarque una completa informacién sobre la importancia de la actividad fisica y sus
definiciones asociadas, recomendaciones y sugerencias para su aplicacion, a su vez explicar el
impacto negativo que tiene el sedentarismo en la vida diaria, creando de esta manera
concientizacidn en los estudiantes de la carrera de Enfermeria del Instituto Superior
Tecnoldgico Sudamericano, aumentando las posibilidades de una vida pro activa en ellos

previniendo futuras enfermedades.



4 Tema

“Propuesta de un manual sobre la importancia de la actividad fisica y prevencion del
sedentarismo a través de la aplicacion de técnicas de investigacion para los estudiantes de

enfermeria del instituto superior tecnoldgico sudamericano periodo abril — noviembre 2023”

21
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5 Justificacion

El siguiente proyecto de tesis titulado, “Propuesta de un manual sobre la importancia
de la actividad fisica y prevencion del sedentarismo en estudiantes de la carrera de
Enfermeria del Instituto Superior Tecnoldgico Sudamericano en el periodo 2023”, tiene como
objetivo identificar las principales causas del sedentarismo en los adolescentes y proporcionar
informacion de la importancia de actividad fisica.

El presente tema de investigacion, esté relacionada con la linea fomento de la
salud,gestion y cuidados del paciente, y la sub-linea o nicleo problematizador con
obesidad y sedentarismo, ya que abarcara temas relacionados del tiempo que se
permanece haciendo actividad fisica (tanto en la universidad, como fuera del mismo) y el
tiempo que dedica a practicar actividades sedentarias.

El proyecto de titulacion que se desarrollo es una parte fundamental para la
obtencidn del titulo profesional en la Tecnologia de Enfermeria del insigne Instituto
Superior Tecnologico Sudamericano (ISTS) el mismo que ha demostrado la preparacioén
continua y que construido habilidades y conocimientos durante los cuatro ciclos de la
presente carrera para lograr ser un excelente profesional.

El presente proyecto de culminacion de carrera, se justifico desde la tecnologia de
enfermeria, porque tiene como finalidad concientizar a los jévenes sobre la importancia de
realizar actividades fisicas y las consecuencias negativas que son causadas por el sedentarismo,
mediante la implementacién de un manual que proporcione informacién sobre los malos
habitos que construyen una vida sedentaria y como evitar que esto afecte en el futuro a la salud

de cada uno de los estudiantes de la carrera de enfermeria, a su vez, proveer ejercicios que
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impulsen a mejorar la actividad fisica, reduciendo enfermedades y aumentando la posibilidad
de una vida larga, que promueve un estado completo de bienestar fisico, mental y social.

De la misma manera, el presente manual es un documento de consulta para el
conocimiento y la aplicacién de conceptos y recomendaciones, alcanzando cada uno de los
objetivos estratégicos de la institucion del Ministerio de Salud, incrementando la eficiencia y
productividad en los jovenes. Las recomendaciones fueron tomadas de estudios e informes de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), de la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS)
yde las Guias Espafiolas de Actividad Fisica, con su debida regulacion, control y desarrollo del
cumplimiento de todas las reglas y normas para obtener resultados en cada una de sus secciones.

La elaboracion del proyecto de titulacion permite llevar a la realidad cada uno de los
conocimientos adquiridos durante toda la preparacion académica, de la misma manera, ayuda al
tecndlogo a ser mas competitivo en el mercado laboral que en la actualidad demanda
profesionales con alto conocimiento en el ambito de salud publica y epidemiologia, beneficiando

de manera total a la culminacion de la carrera para ser u excelente profesional.
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6 Objetivos

6.1 Objetivo General

Disefiar un manual sobre la importancia de la actividad fisica y prevencion del
sedentarismo en estudiantes de enfermeria del Instituto Tecnoldgico Superior Sudamericano,
identificando las principales causas negativas para actuar en pro y bienestar de la salud de los

jovenes estudiantes, periodo abril — noviembre 2023.

6.2 Objetivos Especificos

Determinar las causas principales y factores negativos por la que los jévenes construyen
una vida sedentaria, mediante la aplicacion de encuestas a cada uno de los estudiantes dela carrera
de enfermeria para crear concientizacion sobre el impacto negativo en la salud.

Recopilar informacion para fundamentar el marco conceptual y sustentar la propuesta de
accion aplicando técnicas de salud para el desarrollo ptimo del manual.

Disefiar el manual especializado sobre la importancia de la actividad fisica y prevencion
del sedentarismo para jovenes para fomentar una buena salud.

Socializar los productos finales de este proyecto de investigacion a través de infografias
colocadas en la pagina web de la carrera de Enfermeria para conocimiento de los jovenes

estudiantes de la carrera.
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7  Marco Teorico

7.1 Marco Institucional

7.1.1 Instituto Tecnoldgico Superior Sudamericano

7.2 Reseiia historica

El Sefior Manuel Alfonso Manitio Conumba, crea el Instituto Técnico Superior

ParticularSudamericano, para la formacién de técnicos, por lo que se hace el tramite

respectivo en el ministerio de educacidn y cultura, y con fecha 4 de junio de 1996,

autoriza con resolucidon nro.2403, la creacion y el funcionamiento de este Instituto

Superior, con las especialidades del ciclo pos bachillerato de: Contabilidad Bancaria,

Administracion de Empresas y Andlisis de Sistemas.Para el afio lectivo 1996-1997,

régimen costa y sierra, con dos secciones diurno y nocturno facultando otorgar el Titulo

de Técnico Superior en las especialidades autorizadas. (Instituto Superior Tecnologico

Sudamericano, 2022)

Posteriormente, con resolucion Nro. 4624 del 28 de noviembre de 1997, el Ministerio de
Educacién y Cultura, autoriza el funcionamiento del ciclo pos bachillerato, en las especialidades
de: Secretariado Ejecutivo Trilingiie, y Administracion Bancaria. Con resolucion Nro. 971 del
21de septiembre de 1999, resuelve el Ministerio de Educacion y Cultura, elevar a la categoria de
Instituto Tecnoldgico Superior Particular Sudamericano, con las especialidades de:
Administracion Empresarial, Secretariado Ejecutivo Trilingiie, Finanzas y Banca y Sistemas de
Automatizacion.

Con oficio circular nro. 002-DNPE-A del 3 de junio de 2000, la Direccién Provincial de

Educacion de Loja, hace conocer la nueva Ley de Educacidon Superior, publicada en el Registro
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Oficial, Nro. 77 del mes de junio de 2000, en el cual dispone que los Institutos Superiores
Técnicos y Tecnoldgicos, que dependen del Ministerio de Educacion y Cultura, forman parte
directamente del “Sistema Nacional de Educacion Superior” conforme lo determina en los
articulos 23 y 24. Por lo tanto en el mes de noviembre de 2000, el Instituto Tecnoldgico
Sudamericano de la ciudad de Loja, pasa a formar parte del Consejo Nacional de Educacioén
Superior (CONESUP) con Registro Institucional Nro. 11-009 del 29 de noviembre de 2000.

A medida que a avanza la demanda educativa el Instituto propone nuevas tecnologias, es
asi que con Acuerdo Nro. 160 del 17 de noviembre de 2003, la Direccion Ejecutiva del Consejo
Nacional de Educacion Superior (CONESUP) otorga licencia de funcionamiento en la carrera
de:Disefio Grafico y Publicidad. Para que conceda titulos de Técnico Superior con 122 créditos
de estudios y a nivel Tecnologico con 185 créditos de estudios.

Finalmente, con Acuerdo Nro. 351 del 23 de noviembre de 2006, el Consejo Nacional de
Educacion Superior (CONESUP) acuerda otorgar licencia de funcionamiento para las
tecnologias en las carreras de: Gastronomia, Gestion Ambiental, Electronica, y Administracion
Turistica.

En circunstancias de que en el aflo 2008 asume la direccion de la academia en el pais el
CES(Consejo de Educacion Superior), senescyt (Secretaria Nacional de Educacion Superior
Ciencia y Tecnologia), CEAACES (Consejo de Evaluacion, Acreditacion y Aseguramiento de
la Calidadde la Educacion Superior); el Tecnoldgico Sudamericano se une al planteamiento de
la transformacion de la educacidn superior tecnologica con miras a contribuir con los objetivos
y metas planteadas en el Plan Nacional del Buen Vivir 2013-2017; para el consecuente cambio
de la matriz productiva que nos conduzca a ser un pais con un modelo de gestion y de

emprendimiento ejemplo de la region.
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Inicia su trabajo en el Registro de Carreras, metas que luego de grandes jornadas y del
esfuerzo de todos los miembros de la familia sudamericana se consigue mediante Resolucion
RPC-S0O-11-Nro.110-2014 con fecha 26 de marzo del dos mil quince. Con la cual las ocho
carreras que actualmente oferta el Tecnologico Sudamericano demuestran pertinencia para la
proyeccion laboral de sus futuros profesionales.

El trabajo diario y acrisolado expuesto en la mision institucional nos conduce a ser el
mejor instituto tecnologico del pais, con proyeccion internacional para entregar a la sociedad
hombres integros, profesionales excelentes, lideres en todos los campos, con espiritu
emprendedor, con libertad de pensamiento y accion. Para su consecucidon basamos nuestra labor
educativa en un modelo educativo sélido, cuyos ejes son: la gestion, la investigacion, la
docencia, las practicas pre-profesionales y la vinculacion con la colectividad. (Instituto
Superior Tecnologico Sudamericano, 2022)

Misién:

Formar profesionales tecndlogos universitarios con calidad humana y académica; con

principios y valores para cultivar pensamiento critico, reflexivo, investigativo yde

emprendimiento, que los oriente a comprender que la vida es la busqueda de un
permanente aprendizaje dentro de un mundo globalizado.
Vision:

Convertirnos en el mejor instituto tecnoldgico universitario del pais, con alcance

internacional a través de sus modalidades de estudio sustentadas en la calidad y

pertinencia; paraentregar a la sociedad profesionales integros, lideres en todos los campos,

con espiritu emprendedor, practicando libertad de pensamiento y accién (Instituto

Superior Tecnologico Sudamericano, 2022).
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7.3 Marco Conceptual
7.3.1 Actividad fisica

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

Entre las actividades fisicas mas comunes cabe mencionar caminar, montar en
bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos; todas
ellas se pueden realizar con cualquier nivel de capacidad y para disfrute de todos.

Se ha demostrado que la actividad fisica regular ayuda a prevenir y controlar las
enfermedades no transmisibles, como las enfermedades cardiacas, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de cancer. También ayuda a prevenirla
hipertension, a mantener un peso corporal saludable y puede mejorar la salud mental, la calidad

de vida y el bienestar. (OMS, 2022)

7.3.2 Importancia.

La importancia de la Actividad Fisica por sistemas va desde los neuroldgicos y su
impacto hasta en patologias como la ansiedad y la depresion, reducir el riesgo de demencia,
promover la funcion cognitiva y disminuir el riesgo de accidente cerebrovascular. En cuanto
a la salud cardiovascular se destaca la reduccién en el riesgo de mortalidad, enfermedad

coronaria, mejores cifras de tension arterial y promueve la rehabilitacion cardiovascular
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Una vez ocurrido un evento de este tipo. Podemos observar también beneficios
endocrinos, musculo-esqueléticos y un impacto hasta en la disminucion de riesgo de los tipos

de cancer mas incidentes en la poblacion actual (Perea, Lopez, Perea, & Reyes, 2019)

7.4 Tipos De Actividad Fisica.

e Deberian realizar actividades fisicas aerébicas moderadas durante al
menos 150 a 300minutos; O actividades fisicas aerdbicas intensas durante al menos
75 a 150 minutos; o una combinacion equivalente de actividades moderadas e
intensas a lo largo de la semana.

e Realizar actividades de fortalecimiento muscular moderadas o més
intensas que ejerciten todos los grupos musculares principales durante dos o mas
dias a la semana,ya que tales actividades aportan beneficios adicionales para la
salud.

e Prolongar la actividad fisica aerébica moderada més alla de 300 minutos;
o realizar actividades fisicas aerdbicas intensas durante mas de 150 minutos; o una
combinacionequivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo de la
semana para obtener beneficios adicionales para la salud.

e Deberian limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias. La
sustitucion del tiempo dedicado a actividades sedentarias por actividades fisicas de
cualquier intensidad (incluidas las de baja intensidad) es beneficiosa para la salud,
y para ayudar a reducir los efectos perjudiciales de los comportamientos mas
sedentarios en  la salud, todos los adultos y adultos mayores deberian de
incrementar su actividad fisica moderada a intensa por encima del nivel

recomendado (OMS, 2022)
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7.5 Beneficios.

La actividad fisica regular, como caminar, montar en bicicleta, pedalear, practicar
deportes o participar en actividades recreativas, es muy beneficiosa para la salud. Es mejor
realizar cualquier actividad fisica que no realizar ninguna. Al aumentar la actividadfisica de
forma relativamente sencilla a lo largo del dia, las personas pueden alcanzar facilmente los

niveles de actividad recomendados.

La actividad fisica regular puede: mejorar el estado muscular y cardiorrespiratorio;
mejorar la salud dsea y funcional; reducir el riesgo de hipertension, cardiopatias coronarias,
accidentes cerebrovasculares, diabetes, varios tipos de cancer (entre ellos el cancer de mamay el
de colon) y depresion; reducir el riesgo de caidas, asi como de fracturas de cadera o vertebrales;

y ayudar a mantener un peso corporal saludable. (OMS, 2022)

7.6 Sedentarismo

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMYS), se refiere a cualquier
comportamiento caracterizado por un gasto de energia menor a 1.5 MET (unidad de medida del
indice metabolico) mientras se esta sentado, acostado o reclinado. Un MET esel consumo
minimo de oxigeno que el organismo necesita para mantener sus constantes vitales.

Por otra parte, la inactividad fisica se refiere a cualquier nivel de movimiento que
resultainsuficiente para cumplir con las recomendaciones actuales del Colegio Americano de

Medicina del Deporte: 150 minutos a la semana de actividad aerébica moderada o 75
minutos de vigorosa (misma sugerencia que hace la OMS para adultos y adultos mayores

(ANAHUAC, 2022)



7.7 Causas.

Algunos de los factores relacionados al sedentarismo son:

Conductas imitadas (familias sedentarias)

Excesivo uso de pantallas y medios tecnoldgicos (mas de dos horas al dia).
Largos periodos que el menor pasa solo, sin la supervision de un adulto.
Tiempo dedicado a las labores escolares y jornadas de trabajo (en el caso de
lospadres),

Desinterés en practicar deportes.

Falta de infraestructuras (parques, campos de juego) en las comunidades.
Inseguridad en las comunidades.

Uso y abuso de medios de transporte (carros, buses), inclusive para ir a

lugarescercanos. (Anénimo, 2020)

7.8 Principales Enfermedades.

31

Un estilo de vida inactivo puede ser una causa de muchas enfermedades cronicas. Al no

hacer ejercicio en forma regular, aumenta el riesgo de:

Obesidad
Enfermedades del corazon, incluyendo enfermedad coronaria e infarto

Presion arterial alta
Colesterol alto

Accidente cerebrovascular
Sindrome metabdlico

Diabetes tipo 2
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. Ciertos tipos de cancer, incluidos los de colon, seno y de ttero
. Osteoporosis y caidas
. Aumento de sentimientos de depresion y ansiedad

Tener un estilo de vida inactivo también puede aumentar el riesgo de muerte

prematura.Y cuanto mas sedentario sea, mayor es el riesgo para su salud. (MedlinePlus, 2021)

7.9 Medidas De Prevencion.

El tnico tratamiento que existe contra el sedentarismo es efectuar actividad fisica. Por
actividad fisica se entiende una actividad metddica, es decir, regular que implique que todos los
organos del cuerpo se pongan en movimiento, fortalezcan los musculos y los huesos, y
revitalicen el sistema circulatorio

. Caminar. es la actividad fisica mas sana y elemental. No se trata de recorrer
un par de metros dentro de la oficina, sino de ponerse metas, para empezar,
recorrerun kilometro cada dia, también constituye disciplinas como la marcha
o el montafiismo.

. La natacion. es el deporte mas completo, porque pone en actividad todos
losmusculos del organismo.

. El ciclismo. sobre todo, practicado en equipo, puede resultar un deporte
atractivo,ademas la bicicleta puede ser un medio de transporte dentro de la
ciudad, la urbanizacion e incluso en lugares de trabajo.

Los gimnasios, son los lugares mas completos para garantizar el ejercicio

fisicoque el organismo requiere.



Bailar, una actividad divertida y presente en todas las culturas (otra manera
demover el cuerpo y salir del sedentarismo).

El campismo es otra actividad muy completa y en la actualidad existen
numerosos clubs y organizaciones que lo favorecen, asi como las
iniciativasfamiliares o en grupos de amigos. (Instituto de Salud

Cardiovascular y Rehabilitacion Cardiaca, 2022)

33
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8 Metodologia

8.1 Método de investigacion

Método Fenomenologico:

Dieter (2007) menciona de manera directa:

Este método permite que el investigador se acerque a un fenémeno tal como sucede en
una persona, de modo que se accede a la conciencia de alguien para aprehenderlo que esa
conciencia pueda manifestar con referencia a un fendémeno que esa persona vivid. Esta entrevista
es un encuentro entre un entrevistado y un entrevistador a través del didlogo, que permite
aprehender un fenomeno mediante el lenguaje. En esta se deja fuera todo juicio de valor,
clasificacion, preconcepto, categorizacion o prejuicio. Es asi como elinvestigador
fenomenoldgico recupera los discursos, el habla, pero no para dar significado a la vivencia; por
el contrario, es la vivencia la que ya se encuentra significada por el entrevistado. El investigador
solo efectia una observacion que plantea el espacio-persona.

Este método de investigacion inicia con el acercamiento al problema sobre la falta de
conocimiento que existe en la actualidad con la inexistencia de un manual explicando la
actividad fisica y buenos resultados que se obtienen, reduciendo el porcentaje que existe de
sedentarismo en adolescentes. Esta es una de las metodologias con mas valor en el &mbito
cualitativo de este proyecto que esta en realizacion mediante la investigacion elaborada en el
ISTS a estudiantes de la carrera de Enfermeria, aplicando técnicas de investigacion como

encuestas y elaboracion de un manual promoviendo la importancia de Actividad Fisica.
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Método hermenéutico

Matos, Fuentes, Montoya y de Quezada Varona (2012) menciona:

Este método permite penetrar en la esenciad de los procesos y fenémenos de la
naturaleza,la sociedad y el pensamiento al ofrecer un enfoque e instrumento metodologico para
su interpretacion desde niveles de comprension y explicacion que desarrolle la reconstruccion
(interpretacion) del objeto de investigacion y su aplicacion en la praxis social. La ciencia se
comienza a construir desde la observacidn y la interpretacion de sus procesos, y es aqui donde se
erige la hermenéutica como un enfoque metodoldgico que atraviesa toda la investigacion
cientifica. La esencia del método hermenéutico dialéctico es el concepto de totalidad: las partes y
expresiones del proceso de investigacion pierden su esencia y naturaleza si son consideradas
fuerade esta, de forma independiente, por lo que adquieren sentido como partes inherentes al

proceso de investigacion.

En la siguiente parte del proyecto se efectud por medio del método hermenéutico que
iniciéreuniendo informacién bibliografica, seguidamente se procedio a llevar a efecto un analisis
de conocimiento de la importancia de la realizaciéon de actividad fisica y los riesgos del
sedentarismoen el ISTS por estudiantes de la carrera de Enfermeria, para poder llevar a cabo la
investigacion que indique la importancia de la realizacion de actividad fisica y prevenir el

sedentarismo.
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Método Practico Proyectual
Mauricio y Rogelio (2018) Mencionan:

El método proyectual consiste en la realizacidén de una serie de operaciones necesarias,
dispuestas en un orden légico dictado por la experiencia. Relaciona la proyeccion con la solucion
de pequefios problemas, retomando el conocido método cartesiano.

Finalmente, esta parte del proyecto se realizo en el contexto del método practico
proyectual que inicid con la creacion de un manual, continué evidenciando la importancia de la
actividad fisica en los adolescentes y con el mismo la mejora de la salud fisica y mental,
evitando en gran porcentaje el sedentarismo, obteniendo en ella definiciones, ejercicios,

recomendaciones y prevenciones.

8.2 Técnicas de Investigacion

8.2.1 Encuesta.
Bastis Consultores (2020) Explica:

La encuesta es una técnica de recopilacion de informacion donde el investigador
interroga a los investigados los datos que desea obtener. Se trata de conseguir informacion, de
manera sistematica y ordenada de una poblacion o muestra, sobre las variables consideradas en
una investigacion, permite obtener informacién de un grupo socialmente significativo de
personas relacionadas con el problema de estudio; que posteriormente mediante un analisis

cuantitativo o cualitativo, genera las conclusiones que correspondan a los datos recogidos.

La encuesta es de autoria propia, y fue realizada acorde a la informacién que necesitaba
para evaluar los factores de riesgo e identificar de donde proviene esta problematica, la misma

fue aplicada a los estudiantes de la carrera de enfermeria y me permitié a acceder a informacion



precisa sobre la inactividad fisica y el alto indice de sedentarismo en los adolescentes,
proponiendo de esta manera el porqué es necesaria la ejecucion de un manual sobre la
importanciade estos, ademas aportando con informacion, enfermedades, recomendaciones y

ejercicios para evitar el sedentarismo.
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8.3 Determinacion del tamafio de la muestra

La poblacion total de la carrera de enfermeria es de 332 estudiantes y a partir de este
valor se calcul6 la muestra con resultado de 178 estudiantes.

Formula:

Datos:

n = Tamafio de la muestra

N = Poblacién (Loja) = 249658

7, = Nivel de confianza (95%) = 1,96

P = Probabilidad de éxito 50% = 0, 50

Q = Probabilidad de fracaso 50% = 0,50

E = Margen de error 5% = 0, 05

Desarrollo:

332 % (1,96)2 * 0,50 % 0,50
[(332—=1) * (0,05)2] + ((1,96) = 0,50 = 0,50) )

n =

332 %3, 8416 « 0,50 % 0,50
[331 % 0,0025] + (33,8416 % 0,50 % 0,50 )

n =

31885
" =083+0096

31885
1,79

n

n =178
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8.4 Resultados

39

La presente propuesta de accion de realizo mediante la informacion brindada por los

estudiantes de la carrera de Enfermeria del Instituto Superior Tecnoldgico Sudamericano.

Mediante dicha informacién se procedié con el estudio de encuestas aplicadas a los

estudiantes lo que ha permitido continuar

1. Género
Tabla 1
Género

Variable Frecuencia Porcentaje

Hombre 63 35%

Mujer 115 65%

Otros 0 0%
Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Figura 1

Género
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Nota: Género de los estudiantes de la carrera de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Analisis Cualitativo

Este Articulo esta dirigido a estudiantes de la carrera de Enfermeria del Instituto Superior
Tecnoldgico Sudamericano de la ciudad de Loja. De las siguientes encuestas realizadas

demuestran que el mayor porcentaje de estudiantes en género es de Mujeres.

2.Edad
Tabla 2
Edad
Variable Frecuencia Porcentaje
17-22 75 42%
23-28 69 39%
29-34 23 13%
35-40 11 6%
Mas 0 0%
Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Figura 2

Edad
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Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Analisis Cuantitativo
Con respecto a los datos obtenidos, los resultados de la edad de los estudiantes indica
que el 42% de estudiantes tienen la edad de entre 17-22 afios, el 39% tienen la edad de entre 23-
28 afos, el 13% tienen la edad de entre 29-34 afios y el 6% de estudiantes tienen la edad entre
35-40 afios.
Analisis Cualitativo
Con referencia a los datos obtenidos por los estudiantes de la carrea de enfermeria

demuestra que el porcentaje mayor en edad es de 17 a 22 afios.
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3.Ciclo
Tabla 3
Ciclo

Variable Frecuencia Porcentaje

Primero 37 21%

Segundo 43 24%

Tercero 54 30%

Cuarto 44 25%
Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Figura 3

Ciclo
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Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Analisis Cuantitativo
Con respecto a los datos obtenidos, los resultados de los ciclos que cursan los
estudiantes de la carrera de enfermeria indican que el 30% cursa el Tercer ciclo, el 25% cursa el

Cuarto ciclo, el 24% cursa el Segundo ciclo, y el 21% de estudiantes cursan el Primer ciclo.

Analisis Cualitativo
Con referencia al grafico se observa que el total de personas encuestadas el mayor

porcentaje es de tercer ciclo de la carrera de Enfermeria representando el 54% de jovenes



4. ;Cuantos dias a la semana realizas Actividad Fisica?

Tabla 4

Frecuencia de actividad fisica

Variable Frecuencia Porcentaje

Nunca 26 15%

1 dias 55 31%

2 dias 32 18%

3 dias 19 11%

4 dias 12 7%

5 dias 34 19%
Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Figura 4

Frecuencia de actividad fisica

1. ;Cuantos dias a la semana realizas
actividad fisica?

E@Nunca HE1ldias E2dias HE3dias W4dias M5 dias

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Analisis Cuantitativo

Con referencia al grafico obtenido de las encuestas realizadas el 15% de los jovenes
nunca realiza actividad fisica en la semana. El 31% de estudiantes realiza 1 dia de ejercicio a la
semana. El 18% de estudiantes realiza 2 dias de actividad fisica a la semana. El 11% de
estudiantes realiza 3 dias de actividad fisica a la semana. El 7% de estudiantes realiza 4 dias de
actividad fisica a la semana y el 19% de los estudiantes menciona que realiza 5 dias de actividad
fisica en la semana.

Analisis Cualitativo

Con referencia a los datos obtenidos, se observa que el mayor porcentaje de estudiantes
realiza poca actividad fisica a la semana, lo cual es un impedimento para que puedan llevar una

buena salud.



5.En general, ;Disfrutas haciendo actividad fisica?

Tabla 5

Gozar de Actividad Fisica

Variable Frecuencia Porcentaje
Nada 12 7%
Poco 23 13%
Algo 36 20%
Bastante 54 30%
Mucho 53 30%
Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Figura 5

Gozar de Actividad Fisica

2. En general ;jdisfrutas haciendo
actividad fisica?

mNada mPoco mAlgo mBastante mMucho

P

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Analisis Cuantitativo

Con referencia al grafico obtenido de las encuestas realizadas, el 7% de los jovenes no
disfruta nada realizando actividad fisica. El 13% disfruta poco realizando actividad fisica. El
20% menciona que disfruta Algo realizando actividad fisica. El 30% disfruta Bastante
realizando actividad fisica. El otro 30% de estudiantes menciona que disfruta Mucho realizando
actividad fisica.

Analisis Cualitativo

Con referencia a los datos obtenidos, se observa que los estudiantes disfrutan bastante
realizando Actividad Fisica, por lo que también se puede observar que un porcentaje muy bajo
no disfruta realizando ejercicio, esto significa que la afinidad por el ejercicio fisico no es un

problema.



6. ;Cuantos dias a la semana fuiste caminando o en bicicleta al

instituto?
Tabla 6
Semanalmente Activo
Variable Frecuencia Porcentaje
Nunca 93 52%
1 dia 20 11%
2 dias 18 10%
3 dias 14 8%
Todos los dias 33 19%
Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Figura 6

Semanalmente Activo

3. ;Cuantos dias a la semana fuiste
caminando o en bicicleta al instituto?

@Nunca H1dia HE2dias E3dias ETodos los dias

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Analisis Cuantitativo:

Con referencia al grafico obtenido de las encuestas realizadas el 52% de estudiantes
menciona que Nunca ha ido caminando o en bicicleta al instituto. El 11% ha caminado o ha ido
en bicicleta 1 dia hacia el instituto. El 10% ha caminado o ha ido en bicicleta 2 dias hacia el
instituto. El 8% ha caminado o ha ido en bicicleta 3 dias hacia el instituto y el 19% menciona
que ha ido caminando o en bicicleta Todos los dias hacia el instituto.

Analisis Cualitativo

Se puede determinar en base a los graficos obtenidos que mas de la mitad de estudiantes
acuden al instituto utilizando algin medio de transporte lo que aumenta el sedentarismo, esto
puede ser debido a la disponibilidad de tiempo, o quizas por la falta econdémica, o la lejania de

sus hogares.



7.  ¢(Qué tiempo aproximado realizas actividad fisica en el dia?

Tabla 7
Tiempo de Actividad Fisica
Variable Frecuencia Porcentaje
15 min 36 20%
30 min 47 26%
1 hora 52 29%
2 horas o0 mas 22 12%
Ninguno 21 12%
Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Figura 7

Tiempo de Actividad Fisica

4. ;Qué tiempo aproximado realizas
actividad fisica en el dia?

P

E@15min ®@30min W1lhora ®2horasomds ENinguno

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Analisis Cuantitativo

Con referencia al grafico obtenido de las encuestas realizadas el 20% de estudiantes
menciona que realiza actividad fisica 15 min al dia. EI 26 % realiza actividad fisica 30 min al
dia. EI1 29% realiza actividad fisica 1 hora al dia. El 12 % realiza actividad fisica 2 horas o mas
al dia y el otro 12% de estudiantes menciona que No realiza ninguna actividad fisica en el dia.

Analisis Cualitativo

Un porcentaje realiza 2 horas de actividad fisica, mientras que otro grupo de estudiantes
dice no realizar ninguna actividad fisica, puede ser por no existir afinidad al ejercicio, la falta de
tiempo, o el desconocimiento de como empezar hacer actividad fisica, esto es un problema ya que

cuerpo humano debe ser ejercitado al menos 30 minutos al dia.
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8. (A la semana, con qué frecuencia practicas deporte, caminando,

corriendo o jugando de forma activa?

Tabla 8

Frecuencia de actividad

Variable Frecuencia Porcentaje
Ninguno 15 8%
Muy poco 42 24%
Poco tiempo 72 40%
Mucho tiempo 29 16%
Casi todo el 20 11%
tiempo

Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Figura 8

Frecuencia de actividad

5. A la semana /con qué frecuencia practicas
deporte, caminando, corriendo o jugando de
forma activa?

mENinguno ® Muy poco tiempo mPoco tiempo mMucho tiempo m Casitodo el tiempo

&4

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Analisis Cuantitativo

Con referencia al grafico obtenido de las encuestas realizadas el 8% de estudiantes
menciona que No practica deporte de forma activa a la semana. El 24 % practica Muy poco
tiempo deporte de forma activa a la semana. El 40% practica Poco tiempo deporte de forma
activa a la semana. El 16% practica Mucho tiempo deporte de forma activa a la semana, y el
11% de estudiantes practica casi todo el tiempo deporte de forma activa a la semana.

Analisis Cualitativo

De acuerdo al grafico presentado cerca de la mitad de estudiantes dedican poco tiempo a
la semana para practicar algiin deporte y un numero muy pequefio si le dedica tiempo a mantenerse
activos, esto puede generar un problema a largo plazo, por otro lado existen factores que impiden
que este grupo de personas realice actividad fisica, como el trabajo, la falta de tiempo, el

desconocimiento, o porque simplemente no quieren hacerlo.
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9. En la semana, fuera de horas de clase ;cuintos dias hiciste actividad
fisica durante al menos 10 minutos? (actividades como jugar con amigos/familia,

deportes de equipo o actividades como danza, natacion u otras).

Tabla 9

Actividad fisica fuera de la Institucion

Variable Frecuencia Porcentaje
Ninguno 45 25%
1 dia 73 41%
2 dias 24 13%
3 dias 14 8%
Todos 22 12%
los dias
Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).



Figura 9

Actividad fisica fuera de la Institucion

6. En la semana, fuera de horas de clase
Jcuantos dias hiciste actividad fisica durante al
menos 10 minutos?

mNinguno mldia m2dias m3dias mTodos los dias

@

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Analisis Cuantitativo:

Con referencia al grafico obtenido de las encuestas realizadas el 25% de los estudiantes
menciona que No realiza actividad fisica durante 10 min a la semana. El 41% realiza actividad

fisica 10 min durante 1 dia a la semana. El 13% realiza actividad fisica 10 min durante 2 dias a

la semana. El 8% realiza actividad fisica 10 min durante 3 dias a la semana y el 12% de
estudiantes menciona que realiza actividad fisica 10 min Todos los dias de la semana.

Analisis Cualitativo
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Un gran nimero de estudiantes solo dedican 1 dia a la semana a realizar actividad fisica,

otro grupo medianamente representativo no dedica ningtin dia para hacer actividad fisica y un

grupo reducido si realiza actividad fisica todos los dias, es por eso que se ha visto en la

necesidad a incentivar al deporte en los tiempos libres de los estudiantes.
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10. ;Cuantas horas diarias viste television en los ultimos 7 dias? (incluye

el tiempo que estuviste viendo peliculas o deportes. No jugando videojuegos)

Tabla 10

Tiempo de inactividad fisica

Variable Frecuencia Porcentaje
No vi nada de television 68 38%
Vi television menos de 1 h al 57 32%
dia
Vi television entre 1-2 h al 39 22%
dia
Vi television entre 2-3 h al 9 5%
dia
Vi television mas de 3 h al 5 3%
dia
Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Figura 10

Tiempo de inactividad fisica

7. (Cuantas horas diarias viste television
en los dltimos 7 dias?

m No vi nada de television | Vi television menos de 1 h al dia
m Vi television entre 1-2 hal dia  m Vi television entre 2-3 h al dia

m Vi televisién mas de 3 h al dia

Nota: El 38% de los estudiantes no han visto nada de TV en los ultimos 7 dias (Hurtado, 2023).

Analisis Cuantitativo

Con referencia al grafico obtenido de las encuestas realizadas el 38% de estudiantes
menciona que No ha visto TV en los tltimos 7 dias. EI 32% ha visto TV menos de 1 hora al dia
en los ultimos 7 dias. El 22% ha visto TV entre 1 a 2 horas al dia en los ultimos siete dias. El 5%
ha visto TV entre 2 a 3 horas al dia los ultimos siete dias, y el 3% ha visto TV mas de 3 horas al

dia en los ultimos siete dias.



58

Analisis Cualitativo
La television es un aparato electronico poco usado por los jovenes estudiantes del ISTS,
por ende sabemos que el mismo no es un problema, por otro lado, no dejamos de lado el creer

que la tecnologia impide que los estudiantes se mantengan en constante actividad fisica.
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11. ;Cuantas horas diarias estuviste usando el computador (ordenador,
portaitil) fuera del instituto? (incluye el uso de Facebook, internet, chateando,

jugando a videojuegos o juegos online, NO para hacer tareas)

Tabla 11

Tiempo de utilizacion de aparatos electronicos

Variable Frecuencia Porcentaje

No usé el computador para estas 38 21%
actividades.
Usé el computador entre 1 a 2 horas al 46 26%
dia
Usé el computador més de 2 a 3 horas 32 18%
al dia
Usé el computador mas de 3 horas al 31 17%
dia

Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Figura 11

Tiempo de utilizacion de aparatos electrénicos

8. (Cuantas horas diarias estuviste usando el
computador (ordenador, portatil) fuera del
instituto?

m No usé el computador para estas actividades. mUsé el computador menos de 1 hora al dia.

m Usé el computador entre 1 a 2 horas al dia m Usé el computador mds de 2 a 3 horas al dia

M Usé el computador mas de 3 horas al dia

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Analisis Cuantitativo:

Con referencia al grafico obtenido de las encuestas realizadas el 21% de estudiantes
menciona que No usa el computador para las actividades mencionadas. El 17% Usa el
computador menos de 1 hora al dia. E1 26% Usa el computador entre 1 a 2 horas al dia. E1 18%
Usa el computador mas de 2 a 3 horas al dia, y el 17% Usa el computador més de 3 horas al dia.

Analisis Cualitativo

El computador es mucho més usado que la television por los jovenes y la frecuencia de
suuso es de 1 a2 h al dia, siendo este el mas usado, podemos decir que si es un factor de riesgo,
para los estudiantes, y el mismo impide que los estudiantes realicen actividad fisica debido al

uso excesivo de los aparatos electronicos.
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12. ;Cual de las siguientes frases define mejor tus habitos sedentarios en casa?

Tabla 12

Definicion de habitos sedentarios

Variable Frecuenci Porcentaj
a e

Apenas estoy sentado en mi tiempo libre 56 31%
Estoy sentado durante poco tiempo en mi tiempo 67 38%
libre.
Estoy sentado una cantidad media de tiempo en 30 17%
mi tiempo libre
Estoy sentado mucho tiempo en mi tiempo libre. 13 7%
Estoy sentado casi todo el tiempo en mi tiempo 12 7%
libre

Total 178 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Figura 12

Definicion de habitos sedentarios

9.;Cual de las siguientes frases define mejor tus
habitos sedentarios en casa?

B Apenas estoy sentado en mi tiempo libre

W Estoy sentado durante poco tiempo en mi tiempo
libre.

W Estoy sentado una cantidad media de tiempo en mi
tiempo libre

W Estoy sentado mucho tiempo en mi tiempo libre.

m Estoy sentado casi todo el tiempo en mi tiempo
libre

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Analisis Cuantitativo:

Con referencia al grafico obtenido de las encuestas realizadas el 31% de los jovenes
menciona que Apenas esta sentado en su tiempo libre. El 38% permanece sentado durante poco
tiempo, en su tiempo libre. El 17% esta sentado una cantidad media de su tiempo libre. El 7%
esta sentado mucho tiempo en su tiempo libre y el otro 7% menciona que esta sentado Casi todo
el tiempo en su tiempo libre.

Analisis Cualitativo

De acuerdo a los resultados obtenidos, los jévenes consideran que pasan poco tiempo
sedentarios en su tiempo libre y un grupo pequefio considera que pasa mucho tiempo sentado

durante su tiempo libre.



Si consideras que no realizas actividad fisica, contesta la siguiente pregunta

13. . Cuales son las causas para que no realices actividad fisica?

Tabla 13

Causas de inactividad

Variable Frecuencia Porcentaje
Trabajo 28 26%
Estudio 33 30%
Falta de 40 37%
tiempo
Pereza 8 7%
Total 109 100%

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).

Figura 13

Causas de inactividad

10. ;Cuales son las causas para que no
realices actividad fisica?

mTrabajo mEstudio mFalta detiempo mPereza

\[

Nota: Datos obtenidos de estudiantes de enfermeria del ISTS (Hurtado, 2023).
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Analisis Cuantitativo:

Con referencia al grafico obtenido de las encuestas realizadas en la pregunta 10 con
respuesta opcional de que si considera que no realiza actividad fisica por motivos alternos sus
respuestas fueron las siguientes; el 26% de jovenes no realizan actividad fisica por motivo de
Trabajo. el 30% no realiza actividad fisica por motivo de Estudio. El 37% no realiza actividad
fisica por motivo de Falta de tiempo y el otro 7% menciona que no realiza actividad fisica por
motivo de Pereza.

Analisis Cualitativo

Los jovenes consideran que no realizan actividad fisica son la falta de tiempo, estudio y
trabajo, estos son factores de riesgo que afectan a los estudiantes a largo plazo, impidiendo que
se mantengan en constante actividad fisica, generando problemas de salud con el pasar del

tiempo.
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9 Propuesta de accion

9.1 Introduccién

El siguiente proyecto de titulacion, tiene como objetivo identificar las principales causas
del sedentarismo en los adolescentes y proporcionar informacion de la importancia de actividad
fisica. Para dar seguimiento al presente objetivo se ha tomado en cuenta los datos recopilados de
las encuestas, misma que permite acceder a la elaboracion para estructurar la propuesta de

accion.

9.2 Diseiio de logo y portada

Para la creacion del manual sobre la importancia de la actividad fisica y prevencion del
sedentarismo se utilizo6 el programa Abobe, (Illustrator), que sirve para crear, disefiar o editar, ha
sido de gran ayuda para este proyecto ya que cuenta con una cantidad de herramientas

favorables que facilitd la elaboracion del presente manual.

Figura 14

ACTIVIDAD
FISICA PARA
JOVENES & o\

PREVENCION DEL SEDENTARI

Vit
o

-«

:

—ﬂ- Ny
MANUAL ‘
*t USUARIO -

Nota: Portada del manual de actividad fisica (Hurtado, 2023).
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9.3 Estructura — Esquema

9.3.1 ;Para qué sirve este manual?

o Se pretende que este manual sea un documento de consulta para el
conocimiento y aplicacion de conceptos y recomendaciones, basadas en evidencia
cientifica, sobre los beneficios de ser personas mas activas y menos sedentarias.

. Abordamos la importancia de la actividad fisica y sus definiciones
asociadas, asi como recomendaciones y sugerencias para su aplicacion.

. Es importante incluir, desde la infancia, comportamientos activos en la
vida cotidiana para favorecer estilos de vida saludable que se proyecten a la

adolescencia, juventud y adultez, y que se trasmitan hacia las futuras generaciones.

9.3.2 (Para quién estd dirigido?

Este manual esta destinado para el uso de jovenes estudiantes y para que sea aplicada por
actores sociales de diferentes areas que, desde su conocimiento, habilidades y/o actitudes,
promueven la practica de la actividad fisica como una actividad saludable que permite preservar
la salud y mejorar la calidad de vida de las personas.

La meta es promover un estilo de vida mas activo y menos sedentario, junto a una
alimentacion saludable, en los jévenes, disminuyendo el uso de aparatos electronicos que llevan

al sedentarismo en sus vidas.

9.4 Objetivos
e  Proporcionar informacion ttil sobre la importancia que tiene un estilo de vida

activo y no sedentario en la salud de los jévenes.
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e Dar a conocer conceptos y recomendaciones, consensuadas y basadas en la
evidencia cientifica.

e  Crear un documento de consulta para jovenes, poblacidn, profesionales y técnicos
vinculados a la educacion, al movimiento y a la salud.

e Complementar otros documentos y pautas orientados a la promocion de estilos de

vida saludable.

9.5 Conceptos Utiles

,Qué es ser una persona activa?

Una persona activa es aquella que logra alcanzar los minutos de actividad fisica que
establecen las recomendaciones para cada edad; es decir, 60 minutos diarios para los nifios y
adolescentes y 150 minutos a la semana para los mayores de 18 afios.

9.5.1 (Qué es ser una persona inactiva?

Existe inactividad fisica cuando una persona no alcanza las recomendaciones minimas
actuales de actividad fisica para la salud de la OMS: es decir, cuando un individuo adulto
practica menos de 150 minutos a la semana de actividad fisica aerébica moderada, o cuando una
persona de 5 a 17 afios no alcanza a completar una hora de actividad fisica moderada a intensa
por dia.

9.5.2 ;Qué es ser una persona sedentaria?

El sedentarismo es la conducta en la que predominan actividades que requieren bajo
gasto de energia. Por ejemplo, estar sentado o acostado, ver television, jugar videojuegos, estar
frente a la computadora. Son sedentarias aquellas personas que la mayor parte del dia llevan

adelante actividades que exigen poco o ningiin movimiento. (MSP, 2019)
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9.5.3 Complicaciones y consecuencias del sedentarismo
Complicaciones
Un estilo de vida inactivo puede ser una causa de muchas enfermedades cronicas. Al no
hacer ejercicio en forma regular, aumenta el riesgo de:
e  Obesidad.
e Enfermedades del corazon.
e Enfermedad coronaria e infarto.
e  Presion arterial alta.
e Colesterol alto.
e Accidente cerebrovascular.
e Sindrome metabolico.
e Diabetes tipo 2.
e Cancer de; colon, seno y de utero Osteoporosis y caidas.

e  Aumento de sentimientos de depresion y ansiedad.

Tener un estilo de vida inactivo también puede aumentar su riesgo de muerte
prematura. Y cuanto mas sedentario sea, mayor es el riesgo para su salud.
7.3.8. Consecuencias
Un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados de salud como los
siguientes:
e  Menor quema de calorias.
e  Mayor probabilidad de subir de peso.

e Pérdida de masa muscular y resistencia.
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e Debilitacién de huesos y perdida de contenido mineral.
e Afectacidon del metabolismo.

e Problemas para sintetizar grasas y azicares.

e Deterioro del sistema inmunitario.

e Mala circulacién de la sangre.

e Inflamacién corporal.

Desarrollo de desequilibrio hormonal.

9.6 Actividad Fisica

Es cualquier movimiento corporal intencional producido por los musculos esqueléticos
que determina un gasto energético. Incluye al deporte y al ejercicio, pero también a las
actividades diarias como subir escaleras, realizar tareas en el hogar trasladarse caminando o en
bicicleta y las actividades recreativas. (MSP, 2019)

La actividad fisica puede ser:

No estructurada: Trabajos de jardin o del hogar que impliquen movimiento. Usar las
escaleras en lugar del ascensor. Poner musica y bailar en casa. Desplazarse caminando para
realizar tareas cotidianas.

Estructurada: Participar de ejercicios de gimnasio bajo supervision de un técnico,
partidos de basquetbol, futbol, voleibol, etcétera, participacidon en carreras de calle. Destinar una
parte de la jornada a caminar, con una longitud de recorrido, un tiempo y una intensidad

prevista.



9.7 Tipos mas importantes de Actividad Fisica para la salud
e Las actividades relacionadas con el trabajo cardiovascular (aerébico):

trote liviano, caminar, desplazarse en bicicleta, bailar, jugar futbol.

e Las actividades relacionadas con la fuerza y/o la resistencia muscular:

subir escaleras, levantar cargas, saltar.

e Las actividades relacionadas con la flexibilidad: agacharse, estirarse,
girar.

e Las actividades relacionadas con la coordinacion: juegos con pelota,

bailar.

9.8 Ejercicios en casa para jovenes
e [Estiramiento integral del cuello
e Lateralizacion de cuello
e [Estiramiento de cervicales
e Cudadriceps
e Elevaciones del tronco
e Flexor de cadera
e [Estiramiento de pierna
e [Estiramiento de deltoides
e [Estiramiento de abdominales oblicuos
e Estiramiento de tobillos
e Sentadillas

e Elevacion lateral
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e Abdominales
e Patada de glateos

e Escalador intercalado

9.9 Beneficios

En todas las edades los beneficios de hacer actividad fisica superan a los riesgos que se
puedan presentar durante su practica. Realizar algun tipo de actividad fisica es mejor que no
hacer ninguna.

Los beneficios de realizar actividad fisica son multiples, ahora compartiremos los mas

importantes.
. Mejora la salud 6sea, aumenta la densidad y funcién de los huesos. Mejora el
estado muscular, disminuye las caidas, mejora el impacto a nivel metabdlico.
. Contribuye en la prevencion y control de las enfermedades cardiovasculares

(hipertension arterial, infarto o ataque cerebrovascular), distintos tipos de cancer (colon, mama,
diabetes, colesterol alto).

. Mejora el equilibrio metabdlico y colabora en el control de peso, favoreciendo la
disminucioén de la grasa corporal.

. Mejora el impacto en la salud mental; mejora la autoestima, disminuye el estrés,

la ansiedad y la depresion.

. Mejora funciones cognitivas como concentracion, memoria y atencion.
. Mejora el rendimiento escolar y laboral.
. Mejora la destreza motriz y las habilidades de nuestros movimientos cotidianos.

. Mejora la digestion y la regularidad del transito intestinal.
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. Ayuda a mantener, mejorar la fuerza y la resistencia muscular, incrementando la

aptitud fisica.

. Mejora la imagen personal y permite compartir la actividad con otras personas.
. Favorece el establecimiento de vinculos y las relaciones sociales.
. Contribuye a un envejecimiento saludable.

9.10 Recomendaciones para llevar una vida saludable

Hacer ejercicio, practicar un deporte y estar fisicamente activo es una oportunidad para
cuidar nuestra salud y mejorar nuestra condicién fisica como mental. Existen evidencias claras
de que realizar actividad fisica contribuye de manera efectiva a mejorar nuestra salud, evitar
enfermedades y problemas de salud. De forma adaptada a nuestra edad, todos podemos
incorporar este habito saludable en nuestra rutina diaria, tanto si practicas por primera vez o lo
retomas después de un tiempo sin realizar ninguna actividad fisica.

Para alcanzar las recomendaciones de una practica de actividad fisica saludable, es muy
importante tener en cuenta tres aspectos basicos: hacer ejercicio regularmente, reducir el tiempo
de actividades sedentarias, e interrumpir los periodos sedentarios.

e  Seguir una dieta saludable

e mantenerse fisicamente activo, a diario

e  vacunarse

e no consumir tabaco en ninguna de sus formas

e evitar el consumo de alcohol o reducirlo

e  gestionar el estrés para una mejor salud fisica y mental

e mantener una buena higiene
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e  mantener practicas sexuales seguras

e someterse a revisiones médicas periddicas

9.11 Cronograma

Tabla 14

Cronograma de Actividades de la Guia preventiva del estrés laboral

N°  Actividades Febrero Marzo

1s 2s 3s 4s 1s 2s 3s 4s

1 Diseiio del X
manual

Portada X

Introduccion X

Indice X

Contenido X X

AN n B W

Conclusion y X
recomendacion

7 Revision del X
manual y
entrega

Nota: Detalle de las actividades de la propuesta de accidon (Hurtado, 2023)

9.12 Socializacion y Entrega

El manual de Actividad Fisica y prevencion del sedentarismo para jovenes
sera entregado el dia jueves 30 de marzo 2023 a la Coordinadora de la carrera de
Enfermeria Lic. Paula Cérdova del Instituto Superior Tecnoldgico Sudamericano,
socializando la informacion y datos obtenidos por el levantamiento de la presente

investigacion y asi poder promover la Actividad fisica en estimada institucion.
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10 Conclusiones

Se ha concluido que los principales factores de riesgo son, la falta de tiempo, muchas
tareas, trabajo, el desconocimiento de la actividad fisica, o no sienten afinidad por hace ejercicio,
provocando sedentarismo, y problemas de salud a largo plazo.

La informacion recopilada fue veraz y 6ptima para el desarrollo de las técnicas de salud
del manual realizado, el mismo se basa en fuentes bibliograficas de libros, revistas, y articulos
cientificos que nos detallan acerca de la importancia y las consecuencias de realizar y no realizar
actividad fisica.

La creacion de un manual fue la clave importante dentro de mi investigacion ya que esta
va enfocada a incentivar la actividad fisica y evitar el sedentarismo, mismo manual que fue
socializado con los docentes y dirigido a los estudiantes de la carrera de Técnico Superior en
enfermeria del ISTS.

Se cred infografias las mismas que estan subidas en la pagina de enfermeria, con el
objetivo de mantener informados a los jovenes de la carrera, el manual fue socializado con los
docentes de la carrera de enfermeria con la finalidad de incentivar a los estudiantes a realizar
actividad fisica, no se pudo socializar con los estudiantes por la falta de tiempo que ellos

presentan.
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11 Recomendaciones

Se recomienda a la institucién implementar talleres, realizar caminatas, salidas
observacion que incentiven la actividad fisica, campeonatos deportivos, ciclo paseos,
actividades que generen afinidad por el ejercicio fisico.

Recopilar informacion que tenga mucho grado de veracidad, tomando en cuenta el uso
correcto de los buscadores, para poder llevar acabo un proceso de investigacion adecuado y
optimo para los lectores.

Se recomienda la implementacion del manual para bajar el indice de jévenes con
sedentarismo evitando problemas de salud que a largo plazo puedan impedir su aprendizaje, y su
desarrollo cognitivo.

Se recomienda que los estudiantes tengan a la mano estas infografias para su

aprendizaje y ampliacion de sus conocimientos sobre los temas tratados en esta investigacion.
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13 Anexos

13.1 Presupuesto
Tabla 15

Presupuesto de proyecto
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PRESUPUESTO

INGRESOS

Aporte del investigadorCamila

Hurtado $2200
TOTAL, INGRESOS $2200
EGRESOS
RECURSOS MATERIALES
1 Internet $35.00
1 Copias $45.00
1 Transporte $50,00
Anillado de la Guia $45.0
Proyecto de titulacion 0
$900
TOTAL, EGRESOS $1,075

Nota: Detalle de los ingresos y gastos (Hurtado, 2022)
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13.3 Oficio de aceptacion del proceso de titulacion

INGTITUTO TECNOLOGICD

SUDAMERICANO

Hacentz serry de ey

VICERRECTORADO ACADEMICO

Loja, 10 de Febrero del 2023
Of. N° 605 -VDIN-ISTS-2023

Sr.(ita). HURTADO LOJAN CAMILA STEFANIA
ESTUDIANTE DE LA CARRERA DE TECNICO SUPERIOR EN ENFERMERIA

Ciudad

De mi consideracion:

Por medio de la presente me dirijo a ustedes para comunicarles que una vez revisado el anteproyecto
de investigacién de fin de carrera de su autorfa titulado PROPUESTA DE UN MANUAL SOBRE LA
IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y PREVENCION DEL SEDENTARISMO A TRAVES DE
LA APLICACION DE TECNICAS DE INVESTIGACION PARA LOS ESTUDIANTES DE
ENFERMERIA DEL INSTITUTO SUPERIOR TECNOLOGICO SUDAMERICANO PERIODO
OCTUBRE 2022- FEBRERO 2023, el mismo cumple con los lineamientos establecidos por la
institucién; por lo que se autoriza su realizacién y puesta en marcha, para lo cual se nombra como
director de su proyecto de fin de carrera (el/la) LIC MABEL DEL CARMEN SERRANO ZARlI.

Particular que le hago conocer para los fines pertinentes.

Atentamente,

AZS

/ Ing. German Patricio Villarharin Coronel Mgs.
(  VICERRECTOR DE DESARROLLO E INNOVACION DEL ISTS

Matriz: Miguel Riofrfo 156-25 entre Sucre y Bolivar. Telfs: 07-2587258 / 07-2587210 Pagina Web:
www.tecnologicosudamericano.edu.ec
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13.4 Aprobacion y socializacion del Manual

Loja, 31 de marzo 2023
Licenciada en enfermeria

Mabel del Carmen serrano Zari

COORDINADORA DE LA CARRERA DE ENFERMERIA

Presente. —

ASUNTO: SOCIALIZACION DE MANUAL

De mi consideracidn:

Por medio de la consideracién reciba un cordial saludo, desedndole el mejor de los
éxitos en sus funciones encomendadas. El motivo de la presente es para hacerle
conocer que Yo, Camila Stefania Hurtado Lojdin, estudiante de la carrera de
Enfermeria, portadora de la cedula de identidad No. 1150022653, Pido se me
autorice el permiso y solicitar la hora y fecha para realizar la socializacién del
manual y entrega de las respectivas infografias acord¢ a mi tema de titulacién, el

mismo que se denomina: “Proy ta de un 1 sobre la importancia de la

actividad fisica y prevencion del sedentarismo a través de la aplicacién de
técnicas de investigacién para los estudiantes de enfermeria del Instituto
Superior Tecnolégico Sudamericano periodo octubre 2022 — febrero 2023,

El mismo que ha sido aprobado y aceptado por nuestra institucién educativa.

Por la favorable atencién que le dé a la presente, le anticipo mi agradecimicnto.

Atentamente.

I
Camila Stefania Hurtado Lojin
ESTUDIANTE
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13.5 Certificado de socializacion del manual y tesis

KB SUeAUEREANG

Hacewos sente de taientol

Certificado. N°. 002 TSE-ITSS
Loja, 6 de abril del 2023

La suscrita. Lic. Mabel Serrano Zari, COORDINADORA DE CARRERA T.5.
ENFERMERIA DEL ISTS, a peticién de parte interesada y en forma legal.

CERTIFICA:

Que el estudiante CAMILA STEFANIA HURTADO LOJAN con cédula de identidad
Nro. 1150022653, pertencciente a la Carrera Técnico superior en Enfermeria, realizé la
socializacién de resultados de su proyecto de tesis, y propuesta de accién con la entrega
de la Manual sobre la Importancia de la Actividad Fisica y Prevencion del Sedentarismo.

Particular que se comunica en honor a la verdad para los fines pertinentes.

K ENF ENFERMERIA

TECHIW O SUPERIOR

axzaeess COORDINACION

Lic. Mabel Serrano.
COORDINADORA DE CARRERA T S ENFERMERIA ISTS.

Direccion: Miguel Riofrio 14-55 entre Sucre y Bolivar - Teléfonos: 2587258 — 0990968944
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13.6 Certificado de entrega del manual

Loja, 06 de abril del 2023

Acta de socializacion de resultados de proyectos de fin de carrera

El dia 06 de abril del afio 2023 se realizo la socializacion de los resultados de mi proyecto de tesis
titulado“Propuesta De Un Manual Sobre La Importancia De La Actividad Fisica Y
Prevencién Del Sedentarismo A Través De La Aplicacién De Técnicas De Investigacion Para
Los Estudiantes De Enfermeria Del Instituto Superior Tecnolégico Sudamericano
Periodo Octubre 2022 — Febrero 2023” y entrega de manual “Actividad Fisica y prevencion del
sedentarismo”™ e infografias a docentes de la Carrera Técnico Superior en Enfermeria, para

constancia de lo siguiente firman:

ERIA
4 E.':f}w.um-

e COORDINACION

JRY) =

i . ;
Lic. Mabel Del Carmen Serrano Zari Hurtado Lojan Camila Stefania
COORDINADORA DE CARRERA ESTUDIANTE
C.1. 0750606980 C.1.1150022653

A 4 één%( .a 23]'&5&

=,

Lic. Betty Catalin:; Estrella 'l}arres B“(o'q. Gabriela Paulina Estrada
v

DOCENTE DOCENTE
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Lic. Elvis Stalin Collahuazo Jiménez Lic. Maria 1_ .

dra Jiménez

DOCENTE DOCENTE

Y A

~ =
Lic. Melany Patricia Lapo Méd. Richard Javier Padilla

DOCENTE DOCENTE

= 7 22 2
= A . -
Meéd. Santiago Batsfiel Gutiérrez Méd. Humberto Daniel Tapia

DOCENTE DOCENTE



-

-

(2

Meéd. Juan Caflog Paredes Malla

DOCENTE
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13.7 Certificado de aprobacion del Abstract

SUDAMERICANG NS TTUTE DF IWIOMAS
SUDAMERICAND

INSTITUTQ TECNOLOSCO
[r ENGLISH AREA
SUDAMERICANO genteo

FaTre™ Wt fr farein

CERTE N® 0X°-NN-ISIS-2003

afa. 3 e octubre de 2023

Fi suserito. Lic. Nadine Alejandra Narvdes Tapia, DOCENTE DEL (RIA DE
INGLES - CIS DEL INSTITUTO SUPERIOR TECNOLOGICO
“SUDAMERICANO”, a peticion de la parte interesada y en forma legal,

CERTIFICA:

Oue el apartado ABSTRACT del Proyecto de Investigacion de Fin de Carrera de la
seiorita HURTADO LOJAN CAMILA STEFANIA estudiante en proceso de titulacion
thril - Noviembre 2023 de la carrera de TECNICO EN ENFERMERIA; estd
correctamente traducido, luego de haber ejecutado las correceiones emitidas por mi

Free a0 CHanilo 3o diloriaa lu WHPTESION N Eescildelon Wonire i f ‘ .-u;.h|.-.'.m'1.=lgiumf'

previo a la diseriacion del proyecto,

lad para 1":!_\'_,'.;!:1’\' acedimicoy ‘f‘t'r'l’f‘!lr'.‘!r:‘\'

“f.’"!‘fu‘.’!’n-‘?‘ que compnico on honor a la vere !

Lic. Nadine Narviez
31 0CT 2083 English is a piece of cake.
EFL TEACHER

Lic. Nadine Alejandra Narvaez Tapia
DOCENTE DEL AREA DE INGLES ISTS - CIS

Matriz: Miguel Riofrio 156-26 entre Sucre v Bolivar

www_tecnologicosudamericano.eduec / itss.loja@
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13.8 Modelo de encuesta

Esta encuesta se realizara de forma andénima, la informacion obtenida sera utilizada de
manera confidencial, para mi proyecto de tesis, titulado “Propuesta de un manual sobre la
importancia de la actividad fisica y prevencidn del sedentarismo a través de la aplicacion de
técnicas de investigacion para los estudiantes de enfermeria del Instituto Superior Tecnologico
Sudamericano Periodo Octubre 2022- Marzo 2023 en el cual se verificara el perfil de Actividad

Fisica en estudiantes de enfermeria del instituto superior tecnoldgico sudamericano.

Acepto que todos los datos recogidos a continuacidn sean tratados de forma

confidencial y inicamente con fines estadisticos. Asi mismo aclaro, los datos de esta encuesta
son de forma libre y voluntaria.

El cuestionario te pregunta por el tiempo que permaneces haciendo actividad fisica (tanto
en el instituto, como fuera del mismo) y el tiempo que dedicas a actividades sedentarias.

Seiiala tu género: Hombre ( )  Mujer ( ) Otros( )
Edad: 17-22( ) 23-28( ) 29-34( ) 35-40( ) mas( )

Seiiala el ciclo que cursas: Primero () Secundo ( ) Tercero ( ) Cuarto ( )

Las siguientes preguntas son sobre tu nivel de actividad fisica en distintos periodos
(fuera de clases). Aqui se incluyen tanto a las actividades deportivas, como el tiempo en el
que juegas con amigos, bailas o haces tareas de casa. Responde pensando en la actividad fisica

que has hecho fuera de clases durante los tltimos 7 dias.

1. ;Cuantos dias a la semana realizas Actividad Fisica?
a.Nunca. ( ) b.1Dia.( ) c.2Dias.( ) d.3Dias.( ) e.4Dias.( ) f. 5 Dias.
« )
2. En general, ;Disfrutas haciendo actividad fisica?
a.Nada. ( )b.Poco.( )c.Algo.( )d. Bastante.( )e.Mucho.( )
3. (Cuantos dias a la semana fuiste caminando o en bicicleta al instituto?
a.Nunca.( )b.1Dia.( )c.2Dias.( )d.3Dias.( )e.Todoslosdias.( )
4. ;Qué tiempo aproximado realizas actividad fisica en el dia?

a) ISmin. ()
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b) 30min. ()

c) 1 hora. ()

d) 2 horasomas. ()
e) Ninguno. ()

5. (A la semana, con qué frecuencia practicas deporte, caminando, corriendo o
jugando de forma activa?
a) Ninguno. ()
b) Muy poco tiempo. ()
C) Poco tiempo. ()
d) Mucho tiempo. ()
e) Casi todo el tiempo. ()

6. En la semana, fuera de horas de clase ;cuantos dias hiciste actividad fisica durante
al menos 10 minutos? (actividades como jugar con amigos/familia, deportes de equipo o
actividades como danza, natacion u otras).

a.Ningin( ) b.1Dia( ) c.2Dias( ) d.3Dias( ) e.Todoslosdias( )

Estas preguntas son sobre el tiempo que pasas descansando y sentado. Ejemplo: estés sentado
mientras comes, haciendo tareas, tocado instrumentos musicales, viendo television, jugando
videojuegos, computador, celular tablets/ iPad u otros. Responde a estas preguntas pensando en el

tiempo que has pasado sin moverte durante estas actividades en los ultimos 7 dias.

7.  Cuantas horas diarias viste television en los ultimos 7 dias? (incluye el tiempo que

estuviste viendo peliculas o deportes. NO jugando videojuegos)

a) No vi nada la television. ()

b) Vi television menos de 1 hora al dia. ()

C) Vi television entre 1-2 horas al dia. ()

d) Vi television mas de 2 horas y hasta 3 horas al dia. ()

e) Vi television mas de 3 horas al dia. ()
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8. ;Cuantas horas diarias estuviste usando el computador (ordenador, portatil) fuera

del instituto? (incluye el uso de Facebook, internet, chateando, jugando a videojuegos o

juegos online, NO para hacer tareas)

a)
b)
¢)
d)
e)

No usé el computador para estas actividades. ()
Usé el computador menos de 1 hora al dia. ()
Usé el computador entre 1 a 2 horas al dia. ()
Usé el computador mas de 2 a 3 horas al dia. ()

Usé el computador mas de 3 horas al dia. ()

9. (Cual de las siguientes frases define mejor tus habitos sedentarios en casa?

a)
b)
¢)
d)
e)

Apenas estoy sentado en mi tiempo libre. ()

Estoy sentado durante poco tiempo en mi tiempo libre. ()

Estoy sentado una cantidad media de tiempo en mi tiempo libre. ()
Estoy sentado mucho tiempo en mi tiempo libre. ()

Estoy sentado casi todo el tiempo en mi tiempo libre. ()

Si Consideras que no realizas actividad fisica, contesta la siguiente pregunta

10. ;Cuailes son las causas para que no realices actividad fisica?

a)
b)

Trabajo. ()
Estudio. ()

Falta de tiempo. ()
Pereza. ()

Otros, cual:
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Socializacion y entrega del manual de actividad fisica y prevencion del
sedentarismo y entrega de infografias a docentes de la carrera Técnico Superior en

Enfermeria.

Figura 15

Exposicion del Manuel

TR T v PrPv oY,
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Nota: Socializacion del manual (Hurtado, 2022)



