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Por este medio me permito informarle que he tenido bajo mi cargo la
ASESORIA de contenido del Informe Final de investigacién titulado “Como ha
influido la Terapia Ocupacional y Recreativa desde los aerébicos que se imparten en el
Parque La Democracia, con la poblacion beneficiada” realizado por la estudiante SUSY
TAMARA PAZ CASTILLO CARNE 199924561.

El trabajo fue realizado a partir DEL 1 DE JUNIO DE 2011 HASTA EL 30 DE
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Esta investigacion cumple con los requisitos establecidos por el CIEPs por lo que
emito DICTAMEN FAVORABLE vy solicito se proceda a la revision y aprobacion

correspondiente.
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Atentamente,
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Terapista Ocupacional y Recreativo
Colegiado No. 02222

Asesor de contenido
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RESUMEN

Titulo: “Como ha influido la Terapia Ocupacional y Recreativa desde los
aerdbicos que se imparten en el Parque La Democracia, con la poblacion
beneficiada’

Autora: Susy Tamara Paz Castillo.

En la actualidad la sociedad guatemalteca evidencia una insuficiente préctica de
actividades fisicas que contribuyan a mejorar los niveles de condicion fisica-salud; un
ejemplo de lo anterior es €l caso de las féminas, quienes por |as diversas actividades a las
que suelen dedicarse dentro y fuera del hogar, tienden a limitarse los espacios para
realizar actividades deportivas y/o recreativas.

Estas circunstancias conducen a una situacién en la que predominalainactividad y
como consecuencia de ella, una serie de patologias y alteraciones derivadas de esta
hipocinesis: obesidad, atrofia 6sea y muscular, aterosclerosis, ateraciones degenerativas
cardiovasculares y del aparato locomotor, broncopatias cronicas, afecciones psiquicas,
aumento del consumo de medicamentos, tabaco, acohol y otras drogas, entre otras.

Lograr que las féminas se incorporen a la préctica sistemética de
actividad fisicaplanificadas es un desafio para cualquier profesional de Terapia
Ocupaciona y Recreativa, dada la importancia que tiene lamujer dentro del ceno
familiar; cuya manifestacion le permite tener un gran peso desde e punto de vista social
como la guia de la célula fundamental de nuestra sociedad.

En estainvestigacion se promovié uno de los programas de gjercicios fisicos a
través de las clases de aerdbicos , dirigido por Areas Sustantivas bajo la Direccion del
Ministerio de Cultura y Deporte con €l fin de contribuir a mejorar la condicion fisica-
salud de las participantes que asisten al Parque La Democracia. Se utilizd una muestra de
26 amas de casa seleccionadas de forma intencional y no probabilisticas.

Los instrumentos utilizados fueron: observaciones participativas, entrevistas
semiestructuradas, aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, los que
fueron aplicados a las instructoras, voluntarias y participantes del programa. Las
informantes claves emitieron criterios favorables y todos los valores de |os indicadores de
la condicion fisica-salud mejoraron, evidenciando la efectividad del mismo, para una
mejor comprension losdatosson plasmados en tablas y gréficos, arribando a las
conclusiones y recomendaci ones pertinentes.

"El cuerpo sano es el hospedaje del alma; el cuerpo enfermo, es su prision”.
Francis Bacon
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PROLOGO

En la actudidad, gracias alos programas del Ministerio de Culturay Deporte através de
Areas Sustantivas como las clases de aerdbicos que se imparten en El Parque La Democracia, |a
sociedad guatemalteca se ha permitido ver con mayor aceptacion e concepto de la actividad
fisico-deportiva como un fendmeno de gran valor desde el punto de vistade lasalud y calidad de
vida. Conocer todos aguellos fendmenos que modifican esta realidad es algo fundamental en el
presente trabajo de investigacion e que busca demostrar lainfluencia de la Terapia Ocupacional y

Recreativa por medio de estos programas.

Para e trabgo de investigacion se establecid una aproximacion a lateraidad de la
actividad fisica ofreciendo una perspectiva global y centrando € interés en e concepto de “vida
activa’ de lamujer guatemalteca, donde se incluye la propia actividad fisico-deportiva a través de
la gimnasia ritmica como opcién de practica de las participantes, incorporando la actividad fisica

realizada durante €l tiempo libre y tiempo de ocio.

El trabgjo de investigacion tuvo diversas posibilidades o prospectivas de investigacion las
gue ayudaron acomprender en mayor medida € fendbmeno de la actividad fisica en esta franja de
edad tan compleja desde e punto de vista psicosocial. En primer lugar, es preciso considerar que
los factores de influencia en los niveles de actividad fisica habitual son muy variadosy operan de
forma diversa en mujeres que solo se dedican a las actividades dentro del hogar, asi como a las
que sumado a ello, tienen un trabgo remunerado, circunstancia que exige un abordage de la

investigacién mediante la combinacién de técnicas cuantitativasy cualitativas.

Asi mismo, es preciso analizar por separado la influencia de los diferentes factores en
cada una de las subescalas 0 €ges constructores de préctica que se han determinado en la
investigacion, ya gque se considera que pueden operar de forma distinta en cada uno de €elos.
Grecias a un andlisis de este tipo, como profesional en terapia ocupacional y recreativa da la
posibilidad de programar actividades que mantengan los hébitos de préctica fisica, en unos casos,
y que en otros induzcan a practicar o a retomar la préactica de dichas actividades. Asi mismo, se
pudo instar a diferentes agentes e ingtituciones a orientar sus actuaciones en pro de aumentar

dichos niveles de practicaglobal.



Otro de los aspectos relevantes que se derivan de esta investigacion es conseguir
correlacionar los valores de la escala con indicadores de salud fisica, psiquica y socia de las
féminas que conformaron la muestra, asi como con escalas de estilos de vida saludables; de esta
forma se logr6 afianzar € valor de la escala de actividad fisica habitual de las participantes a

través de (IAFHA) modificado, consiguiendo validez externa de la misma.

Esta linea de investigacion abre una perspectiva de andlisis mas globa de la concepcién
delaactividad fisica, de tal forma que no queda circunscrita Unicamente al fendbmeno del deporte,

sino que se hace extensiva a la vida cotidiana de las féminas guatemaltecas.



INTRODUCCION

La mujer en Guatemala congtituye el 51% de la poblacion total, sin embargo ha
estado excluida histéricamente de los beneficios del desarrollo. Es hasta hoy que se
empiezan abrir las brechas, en educacién, salud, empleo, y participacién politica. Las
féminas estan mas incorporadas en la actualidad al mercado final del trabajo, a deporte
y en los espacios de toma de decisiones. La condicion de desventaja de las guatemaltecas
expresada en |os diferentes &mbitos sociales ha tenido un impacto directo en el proceso de
desarrollo integral del pais. En Guatemala existe la Politica Nacional de Promocion y
Desarrollo de las Mujeres y el Plan de Equidad de Oportunidades 2001-2006, los que se
consensuaron con participacion de las diferentes organizaciones de mujeres, lo que da

legitimidad como instrumento de pais.

A partir de todo estos esfuerzos la mujer desarrolla e mismo interés por los
deportes que e hombre, a igual que en otras tantas actividades y profesiones, sin
embargo, alin no lo practican tanto como sus congéneres masculinos, segun resultados de
la presente investigacion, a pesar de que el Ministerio de Cultura 'y Deportes a través del
Programa Mujer de la Direccion General del Deporte y la Recreacion, brinda a las
féminas diferentes espacios a su alcance, con la finalidad de que practiquen actividad
fisica, sin dgjar por un lado la recreacion, poniendo a su disposicion en diversos centros
entre elos el Centro Deportivo y Recreativo Parque la Democracia érea en donde se
ofrece a los citadinos clases de tae bo, aerdbicos y baile, contribuyendo asi al fomento

del deporte y larecreacion dentro del Programa Mujer.

El trabajo de campo se realiz6 con participantes del programa de aerébicos del
sector adulto, comprendidas en las edades de 18 a 58 afios de edad, que provienen de las
diferentes colonias que rodean las Instalaciones del Parque, con el propdsito de promover
el deporte paratodos y de alentar a la poblacion guatemalteca a la practica de la actividad
fisicaen beneficio de la salud.



Uno de los objetivos principales de esta investigacion fue asesorar, disefiar y
evaluar procedimientos metodol 6gicos para la gecucion del  programa, trabajo que fue
apoyado por la integracion de é&reas sustantivas, facilitando infraestructura, €
departamento de apoyo técnico y administrativo, junto con los promotores deportivos,
quienes se dedican a la préctica deportiva como medio del desarrollo integral. La
atencion dentro de las clases la componen actividades aerébicas, gimnasia ritmica, baile

y tae bo, entre otros, con el fin de disminuir latension de la poblacién beneficiada.

Algunas de las participantes coincidieron con que cada dia son menos las areas
verdes en la capital, en donde adultos, jovenes y nifios poco a poco ven reducidos sus
espacios para realizar cualquier actividad fisica, de manera que se evidencié la urgencia
de promover y divulgar sobre los servicios que se ofrecen de manera gratuita como en
este Centro, donde toda persona que o desee, puede hacerse participe de estas actividades
fisicas y disfrutar de un dia de campo, de un paseo en bicicleta o a practicar €l deporte

gue desee. No hay ninguna limitante, salvo cumplir con el reglamento del parque.

Por tanto s se cree que en Guatemala ya no hay donde divertirse sanamente o
donde practicar €l deporte que desee, especidmente en familia, estd equivocado, pues la
investigacion llevada a cabo en este lugar fundamenta la oportunidad para iniciarse,
incorporarse, reanudar o incrementar el gercicio fisico en la vida cotidiana, como
terapista ocupaciona y recreativa y/o profesionales de la salud, es necesario fomentar
entre los guatemaltecos €l deporte, para asi cambiar su rutina diaria y sumergirse en la

actividad fisica paramejorar su calidad de vida.

La investigacion fue enfocada a promover programas que se dediquen a generar
espacios de interaccion deportiva y recreativa, incluyendo actividades de organizacion y
animacion social y a ser profesionales que promuevan € deporte para todos y todas,
dando a conocer la importancia de que nifias, jOovenes, adultas y personas de la tercera

edad se unan para hacer deporte de forma individual o grupal, ya que la actividad fisica



brinda muchos beneficios a la salud y debe ser parte de la rutina diaria. La investigacion
buscod estimular la préctica diaria del deporte y del gjercicio para megorar la calidad de
vida, lo que repercute indiscutiblemente en la mejora de la salud fisicay mental, lo que
es un derecho para todos los vecinos de las diferentes zonas de la ciudad capital y en
general de toda la sociedad, por lo que esta investigacion busca redlizar un efecto
multiplicador hacia las regiones del interior del pais, coadyuvando ala mejora de la salud

integral de las personas.

Miriam Yolanda Garcia Gémez es instructora de aerdbicos desde hace 11 afios y
durante su trayectoria en € Ministerio de Cultura y Deportes, imparte clases en tres
categorias: principiantes, intermedio y avanzados. “Algunas clases se modifican para que
puedan participar personas con problemas de salud como por ejemplo: hipertension o
asma, ademas se atiende también una rutina especial para mujeres embarazadas, con el

fin de coadyuvar a su bienestar” manifestd lainstructora.



1.1 Planteamiento del problema

En laactualidad es evidente la carencia de actividad fisica como disciplinaen la
rutina diaria de las personas, lo cua incide negativamente en el ser humano tal como o
sefiala Burguefio Pons. JC. (2011) “El estilo de vida sedentario que esta actitud genera,
constituye, por si solo, un factor de riesgo para la salud, pues se ha podido demostrar,
que favorece la aparicion de enfermedades como las cardiovasculares, determinados
tipos de cancer, la osteoporosis, la hipertension arterial, la diabetes mellitus, las
hiperlipidemias, la obesidad, y el exceso de estrés y favorecen los procesos degenerativos
propios del envejecimiento muchas veces asociados a habitos alimentarios inadecuados

que también conspiran en detrimento de la salud™.

Determinando asi a una de las principal es causas que se le atribuye a este tipo de
enfermedades el sedentarismo que Machado Diaz M. (1998) define como “la no
realizacion de actividad fisica durante menos de 15 minutos y menos de tres veces por
semana durante el dltimo trimestre”, estilo de vida que se da con mayor frecuenciaen la
vida moderna, la sociedad guatemalteca no ha sido la excepcion del bombardeo del
consumismo altamente tecnificado en donde todo estd pensado para evitar grandes

esfuerzos fisicos.

A pesar de los programas que el Ministerio de Cultura y Deportes con €l
objetivo de promover €l deporte y la recreacion ofrecen diferentes servicios de forma
gratuita a la poblacién guatemalteca en distinto horarios, y que actualmente cuenta con
algunos centros y parques recreativos seguros, limpios, accesibles y con éreas para la
préctica del deporte, la actividad fisica y recreativa, cumpliendo asi la Direccion del
Deporte y la Recreacion el proposito de fomentar la practica deportiva a todas las mujeres
que se dedican a actividades domeésticas y/o a las que también cumplen con jornadas de
trabajo formal e informal. Dentro de sus programas incluye uno dirigido a todas ellas, el

Programa Mujer en donde se imparten clases de aerdbicos, tae bo y baile en centros
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permanentes, a pesar de esto existen muchas mujeres que aliin no se han beneficiado de
este programa por razones de tiempo, otras porgue los lugares en donde estos se imparten
guedan inaccesibles al lugar donde residen, en otros casos por la falta de conocimiento de
la existencia de los mismos, falta de motivaciéon o la fata de hdbito a la realizacién

actividades fisicas.

Por medio del presente trabgo de investigacion se pretendiéo promover los
programas de apoyo que redujeran las barreras sociales y financieras al acceso y a la
préctica del deporte, adaptandose a contexto y a los recursos disponibles, tal y como lo
ofrece e Ministerio de Culturay Deporte a través de |os Programas de Areas Sustantivas,
asi mismo sugerir estrategias que permitieran dar a conocer los beneficios reflejados en
el meoramiento de la salud mental de las participantes, como el incremento de la
motivacion para redlizar este tipo de actividades, de las cuales se espera que sus
inversiones se logren aplicar en suficiente escalay asi contribuir de manera significativaa
reducir la carga de enfermedades cronicas fisicas y psicolégicas. Logrando la salud

integral de las personas que se hagan participes en estos programas.

Por tanto la Terapia Ocupacional y Recreativa se ocupa, no solo del
restablecimiento de la funcion organica, sino también enfoca su atencion en e estado
menta de los individuos, quienes por todas las ocupaciones a las que se dedican suelen
presentar una serie de problemas a nivel emocional como estrés, ansiedad, depresion,
apatia, agresividad, melancolia, inquietud, entre otras.



1.2 Marco Tedrico

1.2.1 Higtoriadelaterapia ocupacional y recreativa

La Terapia Ocupaciona* crece con el propio desarrollo de |a historia del hombre,
puesto que la ocupacion ha tenido un papel central en la existenciahumana. Lasalud y la
ocupacion estan directamente relacionadas, porque la pérdida de la salud disminuye la

capacidad pararealizar ocupaciones, segin Reed & Sanderson (1998).

El uso terapéutico de la actividad y del movimiento ha sido apreciado desde €l
inicio de las civilizaciones mas primitivas. Desde 2600 a. C. en China se pensaba que la
enfermedad era generada por la inactividad organica y se utilizaba e entrenamiento
fisico, mediante una serie de gercicios gimnasticos —similares a los que hoy se conocen
como Tai-Chi, para promover la salud e incluso, segin sus creencias, para asegurar la
inmortalidad.

Se han encontrado documentos que demuestran como alrededor del 2000 a. C. los
egipcios azaron templos donde las personas afectadas de “melancolia’ acudian en gran
nimero para aiviar su enfermedad y en los cuales, los juegos y actividades recreativas

eran la nota caracteristica

La medicina griega de la época clasica, entre los afios 600 y 200 (a. de J.C),
recomendo la practica de diversas actividades con fines terapéuticos. Se atribuye a
Esculapio el tratamiento del “delirio” con canciones, musicay representaciones comicas
Drake Baden (1699). Por su parte, Pitdgoras, Tales de Mileto y Orfeo utilizaron la
musica como remedio a ciertas enfermedades Esculapio en la Grecia clasica, funda €
hospital de la ciudad de Pérgamo en el afio 600 )a. C.), aqui se trataba de aliviar €l

delirium con el empleo de canciones, musica, literatura y farsas. Hipocrates, quien

! Se utilizaralas iniciales T.O. y R. para designar ala Terapia Ocupacional y Recreativa en adelante.



resaltaba la relacion cuerpo-mente, recomendaba laluchalibre, lalecturay el trabajo para

mantener y mejorar el estado de la salud de los individuos.

Para aliviar las “mentes trastornadas’, Cornelio Celso (14-37 d. C.) recomendaba
la musica, la conversacion, la lectura, € gjercicio hasta la fatiga, 1os vigies y hasta un
cambio de escena; para € mantenimiento de la salud, sus recomendaciones se dirigian
hacia la navegacion, € manego de armas, |os juegos de pelota, los saltos, la carreray los
paseos. Para los problemas de estdmago aconsejaba redlizar lecturas en voz alta, asi
como otras actividades para diferentes dolencias. Lo también curioso es sostenia que las
ocupaciones deberian gjustarse a temperamento de cada persona. Séneca (55 a. C.I 39 d.

C.) aludiaal trabajo como remedio de cualquier clase de agitacion mental.

Mas adelante, Galeno (131-201 d. C.), tomando gjemplo de los clasicos, defendia
el tratamiento mediante la ocupacion, sefialando que “el empleo es la mejor medicina

natural y es esencial para la felicidad humana”.

Durante |la Edad Media apenas se desarrolla la idea del uso de la ocupacion con
fines terapéuticas y hay que esperar hasta e Renacimiento. El Ilam se convirtié en €l
heredero de la ciencia médica griega y romana, aungue en menor medida conservo los

primeros esbozos de interés por |a ocupacion como terapia.

Dentro de sus maximos exponentes del saber se encuentra Avicena (980-1037),
medico arabe de la época, considerado como & Galeno de isam, autor del Canon de
medicina, citado por Coulter en € Physical Therapy (Nueva York, 1932), quien escribio
“Existe un ejercicio adecuado para cada drgano (...) Ejercitando adecuadamente el

cuerpo mediante el movimiento y el trabajo no serian necesarios médicos ni remedios™.

En esta idea MacDonald E.M. (1979), sefiala que “es posible que la terapéutica

mediante la ocupacién se remonte més alla de las primeras manifestaciones escritas,

10



algunas de las primeras referencias a su utilizacion aparecen ya en el periodo de la
magia (antes del afio 660 a.C.). El reconocimiento de la utilidad y necesidad de la
ocupacion para €l mantenimiento de la salud, fue suscrito asi mismo en lo referente al

campo psicol égico.

LaT.O. y R. empezd a desarrollarse como profesién a partir de la Primera Guerra
Mundial (1914-1918), periodo en €l cual cobra auge la Fisioterapia como tal. No es sino
hasta en la Segunda Guerra Mundial (1939-1945) quelaT.O y R. se afianza sélidamente
en sus conceptos de tratamiento. Progresd rdpidamente en los paises de habla inglesa,
después del reconocimiento de la necesidad de rehabilitar no solamente a los pacientes

del orden civil, sino también a soldado discapacitado, tanto fisicacomo mentalmente.

Willard, Helen (1973)? sefidla que “en 1952 se fundé la Federacién Mundial de
Terapistas Ocupacionales, esta organizacién ha contribuido extraordinariamente en el
desarrollo de los programas educativos, al exponer patrones minimos exigibles para la

formacién de los terapeutas ocupacionales de todo el mundo™

LaT.O.y R. se puede definir como “el arte y la ciencia de dirigir la respuesta del
hombre a la actividad seleccionada para favorecer y mantener la salud, para prevenir la
incapacidad, para valorar la conducta y para tratar o adiestrar a los pacientes con

disfuncionalismo fisico o psicosocial”. 3

Otra definicidn es la siguiente la T.O. y R. ““es una profesion de la salud que
previene, mantiene y restaura el estado fisico, mental y social del individuo que ha
sufrido alguna disfuncion. Se utilizan actividades con propdsito para ayudar al individuo

a adaptarse y funcionar efectivamente en su entorno fisico y social. Promueve la maxima

2 Willard, Helen S. y Clare S. Spackman. Terapéutica Ocupacional. Editorial JIMS, Barcelona, Espaiia,
(1973).P.1
3 American Occupational Therapy Association.
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independencia en todas las tareas de ejecucion, esto es, en la actividades de la vida

diaria, trabajo y tiempo libre””*

En estas ideas Mac Donald. E.M. (1979) sefiadla que la T.O. y R. ““es un
tratamiento rehabilitativo prescrito por el médico, llevado a cabo por los terapistas
ocupacionales graduados, que utiliza como medio de tratamiento técnicas activas para
alcanzar una respuesta en la preparacion del retorno de los individuos a su hogar y a la

sociedad, es decir a la vida productiva™.

LaT.O. y R. busca entonces, recuperar y desarrollar la competencia del individuo
en | os aspectos:
e Fisicos
e Psiquicos
e Sociales

e Econdmicos

1.2.2 Funcionesgeneralesdela Terapia Ocupacional
A continuacién se detallan los objetivos y fines de la Terapia Ocupacional:

1.2.2.1 ObjetivosfisicosdelaT.O.y R.
e Aumento delafuerzay del volumen muscular
e Aumento de laamplitud del movimiento articular
e Mejoriadelacoordinacion
e Mejoriadelavelocidad

e Favorecer larelgjacion muscular

1.2.2.2 Objetivos psiquicosdela T.O.y R.

e Estimular el interésen € gercicio gecutado

* Colegio Universitario de Humacao de la Universidad de Puerto Rico.
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e Estimular €l interés en las cosas que |o rodean

e Edtimular laatencion

e Actuar como sedante disminuyendo la tension emocional

e Disminuir las tendencias destructivas

e Dar oportunidad paralapropiainiciativa

e Conservar o desarrollar la capacidad y el habito del trabajo

e Crear nuevos interesesy horizontes para el trabgjo

1.2.2.30bjetivossocialesdelaT.O.y R.
e Aumentar la sociabilidad
e Desarrollar laresponsabilidad de grupo y cooperacion
e Elevar lamora del paciente y la confianza en si mismo

e Desarrollar el control de si mismo.

1.2.2.4Objetivo econémicodelaT.O.y R.

e Reintegrarlo alavida productiva.

Son estos los objetivos de la T.O. y R. que se aplican en los campos de la
comunicacion, las relaciones personales, €l trabajo y la capacidad para desempefiarlo, €l
goce de las diversiones, y en consecuencia, un lugar apropiado en su vida y su

comunidad.
1.2.3 Lasactividadesdela Terapia Ocupacional y Recreativa

S laT.0. y R. se pueden definir como el arte de dirigir la participacion del
individuo en tareas seleccionadas para reforzar, acrecentar y facilitar el aprendizaje de las

habilidades y funciones, previniendo la incapacidad y €l ocio, para lograr en e ser

humano, una mejor adaptacion y productividad, con el fin de conservar la buena salud,
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tanto fisica como mental, puede desarrollarse en actividades como las que se mencionan a

continuacion:

* Terapias de recreo

* Actividades culturales

* Actividades de cocina

» Gimnoterapia

* Actividades de baile

* Actividades de arreglo personal

* Actividades Ludicas (rallys, juegos de salén, competencia)

* Terapias Expresivas ( Tai-chi, pintura)

Dentro de lastécnicas activasde la T.O. y R. existen algunas actividades de claro

contenido propositivo entre las que se pueden mencionar estan:

1.2.3.1 Actividades Recreativas o Sociales

Siguiendo las aportaciones de Sosa Monzon, Elsa, (1985) la recreacion puede ser
definida como ““cualquier actividad en la que el hombre se ocupa voluntariamente en sus
horas libres o de ocio, que provocan en él un solaz esparcimiento, descanso, y en
general, una satisfaccion directa que lo ayude al desarrollo integral de su personalidad.
Es una necesidad en cualquier época y edad. Su principal objetivo o fin es el descanso y
la distraccion, ya que por medio de esta el individuo sale de la rutina disminuyendo su

depresion y opresién”.”

La recreacion busca hacer a ser humano feliz rompiendo con la rutina y los
factores opresivos y depresivos. Si las necesidades del ser humano de recrearse no son

satisfechas, se crea frustracion que genera agresividad, conflicto y disgregacion en el

5 Sosa Monzoén, Elsa. Moénica Arroyave. “La Terapia Ocupacional y Recreativa y sus Técnicas de
Trabajo”. P. 37.
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nucleo familiar, socia y laboral. Asi mismo la recreacion le ensefia a hombre a ser
responsable a tener un espiritu alegre y joven, viviendo de una forma mejor. También
establece una relacion, mutua con e medio ambiente, mgorando su carécter y sus

relaciones interpersonal es.

La recreacion es tan antigua como el ser humano mismo. Las tribus primitivas
luchaban contra la naturaleza, pero al mismo tiempo conocieron las artes, la afareria, €
dibujo, usaron adornos, tatugjes y pintaban las cavernas, ademas hay aspectos recreativos
en sus ceremonias, los cuales en la actualidad aln se practican. La recreacion natural es
aquella transmitida de generacion a generacion, a través de patrones de crianza y toda
actividad a las que se dedican la cultura a donde se pertenece. Actividades que
reproducirén en la vida adultay a su vez serviran como herramientas para la superacion
de sus necesidades. Todo este aprendizaje se cree que empezd como una recreacion,

aprendian también losritos, las danzas, €l uso de lasarmasy del lengugje.

En una gran urbe se cambia constantemente de grupos, lo que da relaciones
superficides, cas nunca se profundiza en ellas, hay transitoriedad porque se cambia de
ambiente constantemente, esto promueve el anonimato, ya que a ser humano le da temor
darse a conocer. El ser humano tiende a mantener una distancia critica, no se acerca
mucho a una persona gque no conoce y un medio que ayuda para lograr estos espacios son
actividades recreativas como un proceso educativo social, no formal, que trata de que el
individuo pase de un estado de menor satisfaccion a un estado de mayor satisfaccion en
forma libre, responsable y creadora, utilizando al maximo el tiempo que le queda libre de
citas obligaciones seguin lo cita Jiménez, Luis (1999), el tiempo “libre de trabajo™ es el

concepto que da origen a la recreacion.
Asi mismo, la recreacion es un proceso educativo social, porque se adquiere
nuevos conocimientos, normas de conducta social para la recreacion y vida en sociedad.

El individuo vive en sociedad, en grupo, se le hace indispensable relacionarse con otros
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individuos. También se denomina no formal, porque se lleva a cabo en el tiempo libre y
en cualquier parte, llevando al individuo de un menor a un mayor estado de satisfaccion,
ya que la vida es una cadena de necesidades que es necesario satisfacer, para lo cual €

individuo debe actuar, incluyendo dentro de sus actividades, la recreacion.

La recreacion es libre y responsable porque le permite a individuo actuar
libremente y aceptar las consecuencias de sus decisiones. Es creadora, porgue utiliza la
imaginacion para cambiar en una forma més original los elementos de su experiencia
diaria. Utiliza & tiempo libre a méximo, ejecutando cada accién que planifica, no se
arrepiente de ellay buscarepetirla. También se dice que es raciona porque es un medio
para la satisfaccion. En ocasiones, la eleccion de la recreacion no da e fruto esperado,
pero no por eso deja de ser racional, porque el hombre para actuar en recreacion hace

juicio de valores y escoge |0 que mas le satisface.

La recreacion enriquece la actividad socia en donde el hombre forma parte de la
sociedad y siempre actlia como miembro de ella. A través de ella se sale de la rutina,
produciendo bienestar general. Teniendo en cuenta las aportaciones de Meléndez
Mayorga, Horidalma (1981), “la recreacion contribuye a la adaptacion social en la cual
el hombre establece vinculo con otras personas, integrandose a grupos hasta llegar a

identificarse con ellos™.

Sosa Monzén, Elisa (1999) define que “la recreacion puede proporcionar
estimulo y gozo de una liberacion de tensiones sociales y laborales. Puede ofrecer la
oportunidad de conocer las capacidades que tiene una persona que ain no ha
descubierto. En determinado momento, una actividad que se empieza en recreacion se
puede convertir en ocupacion y no solo dara satisfaccion, sino que algunas veces una

entrada econémica’®

®Sosa Monzén, Elisay Ménica Arroyave. “La Terapia Ocupacional y Recreativay sus técnicas de trabajo” .
P.39.
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La recreacion como medida terapéutica debe prescribirse cuando el individuo es
capaz de atender sus actividades cotidianas y laborales, porque es entonces cuando se
plantea la necesidad de su diversion, sin embargo, también puede llevarse paralelamente a
los otros tratamientos, pues muchas veces, la recreacion provoca que las personas sin

darse cuenta utilicen € area afectada.

Por todo esto es que a través de la recreacion, que es una actividad en la cual la
persona se dedica a una de forma voluntaria en su tiempo libre, estas actividades pueden
ser artisticas, deportivas y sociales, logrando la relgaciéon del individuo donde sea que
éste se encuentre, equilibrando la vida del mismo en una forma agradable, rompiendo
con la rutina de su diario vivir.  Por tanto las terapias recreativas son las actividades

socialesy derecreo las cualestienen un fin terapéutico.

1.2.3.2 Recreacion activa

Se denomina a la recreacion activa como a “toda aquella actividad en la cual las
personas actlan libremente y lo hacen en una forma participativa y como la palabra lo

dice en forma activa™. Dependiendo del lugar donde estas se gjecutan se dividen en:

a) Actividadesen €l interior
Son actividades que se realizaren lugares cerrados, se debe dar a conocer que las
actividades deportivas y ludicas que se realizan al aire libre también pueden ser
adaptadas para redizarse en lugar cerrado, como la natacion, € baoncesto, € volley

ball, e baile, canto, pinturay otras dindmicas de grupo.

Las actividades al interior pueden practicarse durante todo € afio, no importando
las condiciones atmosféricas que prevalezcan. El boliche es una actividad bajo techo y

que se puede jugar con personas de cualquier edad y en cualquier condicién fisica o

7 E.M. Mcdonal, Terapia Ocupacional En La Rehabilitacion, Editorial Salvat, Segunda Edicion, Espafa
(1979) actuales pags. 10,11,12,13, capitulo 1.
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mental. Dentro de este rubro, se puede clasificar todos los juegos conocidos como de
salén.

b) Actividadesal airelibre
Las actividades d aire libre, como su nombre lo indica, se dan en campo abierto,
puede ser de mucho beneficio si 1a poblacion con que se trabaja se encuentraen un lugar
cerrado. Es este lugar se pueden redlizar actividades deportivas y ludicas. A través de
estas también se busca hacer més contactos sociales féciles e informaes con los

participantes

c) Recreacion pasiva
Es la actividad donde € individuo se recrea siendo solamente un espectador, no
toma parte en este tipo de actividades. Estas pueden ser €l cine, partido deportivo, teatro,

el circo, entre otras.

Los programas recreacionales deben planificar los distintos periodos de tiempo
libre. Teniendo en cuenta este tipo de consideracion, la poblacion que asiste a las clases
de aerdbicos y a otras disciplinas tendria mayor accesibilidad por lo tanto estos espacios
de recreacion contribuiran a satisfacer primero las necesidades basicas de las
participantes, de esta manera no habria escusa para no gozar de €lla, por tanto ya no se
refiere a esta como un lujo sino una aternativa, pues existe la participacion politica, la

socia y €l voluntariado.
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1.2.4 Técnicasdelaterapia ocupacional y recreativa
Es la forma en cdmo cada uno organiza sus actividades, existen varios tipos de

actividades o terapias colectivas entre las cual es se pueden mencionar:

a) Socioterapia:
Es la terapia de recreo y reacciones sociales de forma creativa, en donde su
objetivo primordial es la reinsercion social del individuo por medio de actividades como

ludoterapia, baile, cine, teatro, entre otras.

b) Terapialudica

Eslaterapéuticadel juego. Es una actividad que se desarrolla participando tanto a
nivel del pensamiento, de lafantasia como de lareaidad. Es una forma de aprendizaje, de
tomar contacto con larealidad, alavez que sirve de liberacion de energias reprimidas que
no serian toleradas a un nivel de realidad. Se aprende jugando a cooperar y establecer
relacién con los demas hacia un fin coman, a la vez que se aprende a expresar
agresividad. Se puede decir que a través del juego es un aprendizaje a vivir en la sociedad

realizado de unaforma gratificante.

c) Gimnoterapia

Constituye una actividad terapéutica de gran valor. La actividad fisica y la
sensacion de bienestar que la acomparia, constituyen un elemento sensorid Util, para
llegar a un mejor control y conocimiento de si mismo. El fin de esta terapia no es
solo alcanzar una manifestacién deportiva, sino de llegar poco a poco a lograr a través
una serie de gercicios, coordinacion, flexibilidad y relajacion, un grado de homeogtasis,
por tanto constituye una preparacion previa a emprender cualquier tipo de actividades a

las que cada una de |as participantes se dedique.
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Estas actividades pueden realizarse diariamente 0 minimo tres veces por semana,
el inicio a ellas debe ser gradual dependiendo de la edad, resistencia y otros factores
necesarios de identificar en cada una de ellas, también es necesario tomar en cuenta las
limitaciones fisicas del grupo de trabajo, se pueden realizar actividades como lo son

aerdbicos, gimnasia ritmica, de expresion corporal, entre otros.

1.3  Generalidadesdel Ministerio de Culturay Deportes®
1.3.1 Antecedentes

El Ministerio de Cultura y Deportes de Guatemala fue creado en enero de 1986,
segun el Decreto Ley NUumero 25-86. Este contempla dos viceministerios: uno encargado
dela Culturay de las Artes, y otro, del Deporte y la Recreacion. En €l afio de 1995 queda
sin efecto la gestion de la Direccion General dedicada a la atencion del deporte en este
Ministerio.  En 1997, para continuar con los planes, programas y proyectos que
guedaron sin efecto, gracias al Acuerdo Ministerial Numero 96-97, de fecha 10 de abril
de ese mismo afo, y dentro del marco de modernizacion del estado, se nombra al

Viceministro de Culturay Deportes, encargado del deportey la recreacion.

El Ministerio de Cultura y Deportes concibe e deporte y la recreacion como
manifestaciones culturales que contribuyen al desarrollo integral de los ciudadanos. Por
ello, a través del segundo Viceministerio de Cultura y Deportes y la Direccién General
del Deporte y la Recreacion, se impulsan programas de atencion a deporte no federado y

no escolar, asi como laactividad fisicay larecreacion.

El segundo Viceministerio de Cultura y Deportes desarrolla politicas de Estado
gue responden a los Acuerdos de Paz y son conocidas por los actores del sector, la
poblacion y su personal. Dichas politicas contribuyen a fortalecer la identidad nacional,

reconociendo su caracter multiétnico, pluricultural y multilingtie, mediante mecanismos

8 Ministerio de Cultura y Deportes de Guatemala.
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de descentralizacion, promoviendo la participacion ciudadana en la gestion cultural,

deportivay recreativa.

1.3.2 Naturaleza

El Ministerio de Cultura y Deportes es el érgano administrativo politico, en la
estructura del Estado, encargado de hacer cumplir e régimen juridico, relativo a
desarrollo de las culturas, las artes, la recreacion y e deporte no federado ni escolar del
pais, asi como la proteccion, conservacion y promocion del patrimonio cultural y natural

de la nacion, con la participacion activa de la poblacion.

1.3.3 Fundamento legal
“El fundamento legal del Ministerio de Culturay Deportes es:
* Ley del Organismo Ejecutivo, Decreto 114-97 articulo 27 literales| y M.
» Reglamento Orgéanico Interno del Ministerio de Culturay Deportes, articulo
7 literalesCy E.

1.3.4 Misién
“Fortalecer y promover la identidad guatemalteca mediante la proteccion,
conservacion, promocion y divulgacion de los valores y manifestaciones culturales de los
pueblos y comunidades que conforman la nacion guatemalteca, articulando la
multiculturalidad y lainterculturalidad” .

1.3.5 Visién

“Ser una institucion integralmente modernizada, transparente, eficiente y eficaz,
orientada a satisfacer las necesidades de la sociedad en materia cultural, recreativa y
deportiva’.
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1.3.6 Competencia
Al Ministerio de Culturay Deportes le corresponde atender |o relativo al régimen
juridico aplicable a la conservacion y desarrollo de la cultura guatemalteca y al cuidado
de la autenticidad de sus diversas manifestaciones. También le compete la proteccion de
los monumentos nacionales y de los edificios, instituciones y &reas de interés historico o
cultural y el impulso de la recreacion y del deporte no federado ni escolar, asi como dar

cumplimiento a sus politicas culturales y deportivas definidas.

La Direccion General del Deporte y la Recreacion es el 6rgano encargado de
generar propuestas y acciones ingtitucionales orientadas a la implementacion de politicas
culturales y deportivas nacionales. Asimismo es el responsable de planificar, programar,
dirigir, gjecutar y evaluar todas | as actividades que en materia administrativa, deportiva y
recreativa realicen las dependencias que la integran, aplicando estrategias y mecaniSmos
de desconcentracion y descentralizacion, para propiciar que las actividades deportivas y

recreativas formen parte del desarrollo humano sostenible.

Dentro de sus asignaciones, le corresponde desarrollar programas y proyectos
deportivos y recreativos cuyos componentes se ubiquen dentro de un marco de
reconocimiento y respeto a la diversidad cultural, de equidad étnica y de género,

fomentando la interculturalidad y convivencia pacifica.

Para alcanzar sus objetivos y funciones, la Direccion General del Deporte y la
Recreacion se integra con una subdireccion y ésta a su vez se integra con la
Coordinacion de Areas Sustantivas, Coordinacion de Infraestructura Deportiva y la

Coordinacion Técnica, Administrativay Financiera.
1.3.7 Areas Sustantivas
Las éreas sustantivas la integran dos grandes grupos de programas. Los primeros

son 7 programas llamados Sustantivos, de los cuales 4 son de atencion especifica para la
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poblacion dividida en grupos etarios. nifiez y juventud; adulto; adulto mayor y reinsercion
social; en tanto que los otros tres son de atencion generaizada: eventos especiaes de
participacion general, los centros deportivos de acceso publico y los promotores

departamentales y municipales.

El otro grupo de programas lo constituyen los [lamados de apoyo, ya que como su
nombre lo indica, buscan apoyar la funcion de los programas sustantivos mediante el que

hacer propio de cada uno de estos programas.

e Medicinadelaactividad fisica
e Formaciony capacitacion
e Monitoreoy evaluacion

e Investigacion y documentacion.

Entre los programas que impulsa € Segundo Viceministerio de Cultura y
Deportes se tienen los siguientes. programa de nifiez, programa de juventud, programa de

adulto (sector laboral), programa de adulto mayor y programa de reinsercion socid.

La Direccion Genera del Deporte y la Recreacion trabaja para dotar de
infraestructura deportiva polifuncional a las diferentes comunidades del pais, integrando y
realizando acciones orientadas a brindar mantenimiento, readecuacion y construccion de
espacios fisicos deportivo-recreativos en el ambito del deporte no federado y no escolar,
de acuerdo a las prioridades establecidas en los planes y programas del Segundo
Viceministerio de Cultura y Deportes. La programacion de la infraestructura se realiza
por demanda comunitaria y bajo ciertos requisitos minimos, los cuales son establecidos

segun politicas de trabajo de este departamento.

1.4 LaMotivacion
La motivacion esta constituida por todos los factores capaces de provocar,

mantener y dirigir la conducta hacia un objetivo. Hoy en dia es un elemento importante
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para lograr |a participacion en la actividad fisica, por |o que se requiere conocerlo, y mas
que ello, dominarlo, sdlo asi profesionales en salud estaremos en condiciones de formar

una cultura que sepa utilizar en forma creativa su tiempo libre.

El ser humano tiene la necesidad de satisfacer necesidades las cuales tienen
implicita una motivacion, por g emplo el hambre, evidentemente se tiene una motivacion,
puesto que éste provoca la conducta que consiste en ir a buscar dimento y, ademas, la
mantiene; es decir, cuanta méas hambre tengamos, més directamente nos encaminaremos
al satisfactor adecuado. Si se tiene hambre se va a alimento, es decir, la motivacion

dirige para satisfacer la necesidad.

La motivacion también es considerada como €l impulso que conduce a una
persona a elegir y realizar una accién entre aquellas alternativas que se presentan en una
determinada situacion. En efecto, la motivacion esta relacionada con el impulso, porque
éste provee eficacia a esfuerzo colectivo orientado a conseguir los objetivos que cada
individuo predetermine, empujando a individuo a la blsgueda continua de mejores

situaciones con lafinalidad de alcanzar sus objetivos.

El impulso més intenso es la supervivencia en estado puro cuando se lucha por la
vida, seguido por las motivaciones que derivan de la satisfaccion de las necesidades

primarias y secundarias (hambre, sed, abrigo, sexo, seguridad, proteccion, entre otros.).

1.4.1 Motivacion y conducta

Con €l objeto de explicar la relacion motivacion-conducta, es importante partir de
algunas posiciones tedricas que presuponen la existencia de ciertas leyes o principios
basados en la acumulacion de observaciones empiricas. Segun Idalberto Chiavenato
(2011) existen tres premisas que explican la naturaleza de la conducta humana. Estas

Son:
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a) El comportamiento es causado. Es decir, existe una causa interna o externa
gue origina el comportamiento humano, producto de la influencia de la herencia 'y
del medio ambiente.

b) El comportamiento es motivado. Los impulsos, deseos, necesidades o
tendencias, son los motivos del comportamiento.

¢) El comportamiento esta orientado hacia objetivos. Existe una finalidad en
todo comportamiento humano, dado que hay una causa que |o genera. La conducta

siempre esté dirigida hacia algun objetivo.

El ciclo motivacional

Si enfocamos la motivacioén como un proceso para satisfacer necesidades, surge lo

que se denomina & ciclo motivacional este consta de varias etapas las cuales se

describen de la siguiente manera:

CICLO MOTIVACIONAL

Es decir, en cierto momento € organismo
Homeostasis humano permanece en estado de
equilibrio.

Es cuando aparece un estimulo y genera
Estimulo una necesidad.

Esta necesidad (insatisfecha aln), provoca
Necesidad un estado de tension.

La tensién produce un impulso que da
Estado detension lugar a un comportamiento o accion.

El comportamiento, a activarse, se dirige
Comportamiento a satisfacer dicha necesidad. Alcanza el
objetivo satisfactoriamente.

Sin embargo, para abordar €l concepto basico, cabe sefidar que cuando una

necesidad no es satisfecha dentro de un tiempo razonable, puede llevar a ciertas

reacciones como las siguientes:
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a) Desorganizaciéon del comportamiento (conducta ilégica y sin explicacion
aparente).

b) Agresividad (fisica, verbal, entre otros.)

c) Reacciones emociondes (ansiedad, afliccion, nerviosismo y otras
manifestaciones como insomnio, problemas circulatorios y digestivos, entre otros.)

d) Alienacion, apatiay desinterés.

Lo que se evidencia con mas frecuencia en nuestra sociedad es que, cuando las
rutas que conducen al objetivo que persiguen de los individuos estan bloqueadas, ellos
normalmente “se rinden”, la moral decae, se relinen con sus amigos para quejarse y, en
algunos casos, se pierde el autocontrol siendo reflejado en conductas autodestructivas, en
otras conductas agresivas hacia las personas que les rodean, sin importar el ambito en que
Se encuentre, repercutiendo negativamente en el entorno.

Por tanto, la Terapia Ocupacional y Recreativa como disciplina de la salud se
revaloriza dentro de la sociedad. Su contribucion puede llegar a ser determinante en la
creacion de habitos positivos de salud, centrados fundamentalmente en la préctica regular

de actividad fisico-recreativa.

En este sentido, Rodriguez, Pedro Luis (2006) haciendo referencia ala Teoria de las
neces dades de Mad ow, Abraham (1975), como elemento esencia parala consecucién de
calidad de vida, sefidla que desde la actividad fisica quedan cubiertas de la siguiente

maneral

Es un punto claro en las conclusiones de
la mayoria de investigaciones que la
Necesidades fisiol6gicas actividad fisica contribuye a la regulacion
funcional del organismo.

Cubiertas desde e punto de vista de la
Necesidades de seguridad contribucién del gercicio fisico a ordeny
la aceptacion de las reglas dentro de un
sistema social establecido.
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Necesidad de pertenencia

El carécter social de la préctica deportiva
reafirma la necesidad de pertenencia a un
determinado colectivo socia, a cud
debemos ofrecernos para ser 0 no
aceptados.

Necesidades de estima

La practica fisico-deportiva contribuye al
conocimiento corporal, generando
vivencias positivas que contribuyen a
desarrollar la autoestima

Necesidades de autorrealizacion

Con la practica fisica se incide en d
desarrollo de la sensibilidad, apreciacion
de la belleza, justicia que se incorporan a
bagaje personal del sujeto.

Para Paredes, J. (2001) Ia motivacion “Constituye un medio modificador e

inductor de la conducta, siendo un proceso insistente, suave y dramatico que cultiva una

conducta desprovista de temor y afirma la confianza en si mismo™.

La diversidad de elementos constituyentes de este concepto le hace dificil de ser
definido. Generelo, E. (1996), citando textualmente a Setién, J.L. (1996) define calidad

de vida como ““el grado en que se satisfacen las necesidades humanas. En los ambitos

geogréficos y en las areas concretas donde las necesidades queden mas satisfechas, la

calidad de vida sera mejor; tal sociedad o tales areas estaran méas desarrolladas. En el

caso contrario, la sociedad o el aspecto concreto estara menos desarrollada y la calidad

de vida sera peor”.

Racionero, L. (1986), establece una jerarquia de necesidades, organizando los

indicadores de calidad de vida en cuatro campos.
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Hace referencia a la cobertura de las
necesidades biologicas del cuerpo que
Seguridad per sonal garanticen la integridad corpora y la
ausencia de enfermedades, asi como lo
referido a indicadores de tipo econémico
que satisfagan las necesidades de
proteccion, seguridad y salud.

Referidos a las condiciones
medioambientales que se desarrollen en el
entorno vital: eliminacion de la polucion,
ruidos, cogestion y contaminaciones
diversas que puedan afectar directamente a
los seres vivos.

Ambientefisico

Caracteristicas de los grupos sociales y
entorno de amistades que nos rodean y que
poseen una influencia directa en nuestros
habitos y comportamientos.

Ambiente social

Incluye indicadores sobre la necesidad de
autorrealizacion o libertad para € pleno
Ambiente psiquico desarrollo de talentos y capacidades de la
persona, que garantice e desenvolvimiento
correcto en € contexto social.

La concepcion global e integradora de salud como estado de bienestar fisico,
psiquico y social encuentra un paralelismo directo con € término calidad de vida, siendo
coincidentes en muchos aspectos, sin llegar a ser sinénimos. No podemos concebir
calidad de vida en ausencia del concepto salud y el propdsito de la investigacion se ha

centrado en promover estilos de vida que conduzcan hacia €l logro de lamisma.

Se puede sefialar que los estilos de vida estéan constituidos por la adquisicion de
diversos hébitos que, por otro lado, pueden ser saludables 0 no saludables. Los habitos de
salud y los habitos de vida estén intimamente unidos, de manera que seria mas apropiado
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hablar de habitos saludables de vida. Coreil, J. Lewin, (1992), asocian los conceptos de
habitos saludables de vida, con e concepto de calidad de vida. Dawson (1994), considera
que se debe dar un paso més alla del modelo salud-enfermedad y utilizar indicadores de
un concepto de salud integral bio-psico-social, 10 que permite dentro de un entorno
educativo, intervenir en la generacién de habitos y conductas dirigidas a la creacion de
estilos de vida saludabl es.

Entre los hébitos que se consideran mas favorables para la salud, Shephard, R. J.
(1984). contempla los de una alimentacion correcta, una actividad fisica adecuaday unas
pautas de descanso regulares y apropiadas. Asi mismo se sefidlan como habitos de salud
en edades escolares e de una alimentacion equilibrada, una préctica del gjercicio fisico

frecuente, descansos y esfuerzos adecuados, las posturas escolaresy la higiene personal.

Estos habitos de vida saludables que conducen a estilos de vida positivos tendran
como finalidad incrementar |os afios de vida bajo unas adecuadas condiciones de calidad
de vida. Seglin Sanchez, Bafiuelos. (1996) surge el “concepto de calidad de los afios
vividos, es decir, no considerar solamente el total de afios de que vivimos, sino los afos
durante los cuales una persona es auténoma, esta libre de enfermedades crénicas y

puede disfrutar de la vida™.

No hay duda que una practica de actividad fisica realizada de acuerdo con una
frecuencia, intensidad y duracion adecuadas est4 encuadrada dentro de los modelos o
estilos saludables de vida Gutiérrez, M. (2000). Por otro lado, es importante destacar que
existen investigaciones cuyas conclusiones sefialan que la préctica de actividad fisica
establece relaciones significativas con otros habitos saludables dentro del continuum de
estilos de vida saludables. Casimiro, A.J. (1999) encuentra una asociacion directa entre el
habito de practica fisica, buenos indices de condicion fisica, adecuados habitos de higiene

corporal y alimentacién equilibrada.
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No obstante, hay investigaciones que asocian ciertos hébitos no saludables a otra
serie de variables, fundamental mente socioeconémicas, no encontrando relaciones con la

précticade gercicio fisico Segura, J. (1999).

Segulin Mota, J. (1999) existe poca evidencia de que el estatus socioecondmico esté
relacionado con la actividad fisica de los adolescentes, para reforzar esta idea hacen
referencia a otros estudios que corroboran esta afirmacion entre ellos esta el de Taylor,
W.C. (1999). En general en los habitos de actividad fisica, se diferencia de manera
significativa que los chicos tienen mayores indices de préactica de actividad fisicay son

mMas activos que | as chicas en la adol escencia.

Segun Gonzélez, A. (1999), en esta linea de ideas hay que destacar que la préctica
de actividad fisica es un habito muy saludable, y que existen indicios de que puede llegar
a ser en algunos casos un generador en si de otros habitos saludables, por tanto, sera
preciso aumentar su promocion, sobre todo en el @mbito escolar, donde se consolidan
muchos de |os habitos existentes en la edad adulta. No obstante, aunque € hébito de hacer
gjercicio se ha instalado de forma clara en la sociedad, la mayoria de los trabagjos de
sondeo sobre los niveles de practica fisico-deportiva en la poblacion constatan que, a
medida que aumenta la edad, se produce una disminucion muy significativa, siendo mas

evidente en las mujeres.

1.5 Actividad fisica:

Laactividad fisica comprende un conjunto de movimientos del cuerpo obteniendo
como resultado un gasto de energia mayor a la tasa del metabolismo basa. Por €l
contrario, €l abuso de la actividad fisica sin planeacion y vigilancia puede ser destructivo.
Desde envejecimiento celular prematuro, desgaste emocional y fisico, debilitamiento
del sistema inmunolégico, por 1o que se recomienda empezar este tipo de actividades

acompanados de un profesional en ladisciplina.
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15.1 Beneficiosdelaactividad fisica:

La préactica de la actividad fisica en forma sistematica y regular debe tomarse
como un elemento significativo en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la salud,
mejoria de la posicién corporal por e fortaecimiento de los musculos lumbares,
prevencion de enfermedades como ladiabetes, lahipertenson  arterid,

la osteoporosis, cancer de colon, entre otras.

En genera, los efectos benéficos de la actividad fisica se pueden ver en los
siguientes aspectos:

Aumento de la elasticidad vy
movilidad articular. Mayor coordinacién,
habilidad y capacidad de reaccion.
A nivel organico Ganancia muscular la cual se traduce en el
aumento del metabolismo, que a su vez
produce una disminucién de la grasa
corpora (prevencion de la obesidad y sus
consecuencias). Aumento de la resistencia
alafatiga corporal (cansancio).

A nivel cardiaco Se aprecia un aumento de la resistencia
organica, mejoria de la circulacion,
regulacion del pulso y disminucion de
lapresion arterial.

Se aprecia mejoria de la capacidad
pulmonar y consiguiente oxigenacion.
A nivel pulmonar Aumenta su capacidad, el funcionamiento
dealvéolosy el intercambio la presion
arterial, megora la eficiencia del
funcionamiento del corazén y disminuye €l
riesgo de arritmias cardiacas ~ (ritmo
irregular del corazon)

Disminuye la produccién de écido lactico
A nivel metabdlico la  concentracion  de  triglicéridos
y LDL (colesterol mao), ayuda a
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disminuir y mantener un peso corporal
saludable, normaiza la tolerancia a
la glucosa (azlcar), aumenta la capacidad
de utilizacién de grasas como fuente de
energia, e consumo de caorias, la
concentracién de HDL (colesterol bueno) y
mejora el funcionamiento de lainsulina

A nivel delasangre Reduce la coagulabilidad de la sangre.
Disminuye la produccion
de adrenaina (catecolaminas), aumenta la

A nivel neuro-endocrino produccién de sudor, la tolerancia a los

ambientes cdlidos y la produccion
deendorfinas (hormona ligada a la
sensacion de bienestar).

A nivel del sistema nervioso Mejoralos reflejos y la coordinacion.

Incrementa la fuerza, e numero de
terminaciones sanguineas en el musculo
esquel ético, mejora la estructura, funciony
A nivel osteomuscular estabilidad de ligamentos, tendonesy
articulaciones, previene la osteoporosis y
mejora la postura. Desarrollo de la fuerza
muscular que a su vez condiciona un
aumento de la fuerza ésea (aumento de la
densidad Oseo-mineral) con lo cua se
previene la osteoporosis.

Incrementa la capacidad de fuerza de
A nivel psiquico voluntad y de autocontrol, disminuye la
ansiedad, € estrés, la agresividad y la
depresion, estimula la creatividad, la
capacidad afectiva y mejora la memoria y
autoestima de la persona.

1.6 Saludy gerciciofisico

La salud puede ser considerada desde varios puntos de vista. Marcos Becerro

(1989) sefiala la existencia de |os diferentes tipos de salud:
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Relacionada con € buen funcionamiento
Salud fisica de los 6rganos y sistemas corporales.
Relacionada con € buen funcionamiento
Salud mental de los procesos mentales del sujeto

Estado de salud fisica 0 menta de un
Salud individual individuo concreto

Consideraciones de saud en una
Salud colectiva colectividad o grupo social importante

Estado de saud de elementos de la
Salud ambiental naturaleza y otras especies en relacion con

la especie humana.

Estrechamente unido a la saud y con una relacion causa-efecto directa nos
encontramos con €l concepto de estilo de vida, que se presenta al igual que la salud, como
un término subjetivo que aglutina diferentes aspectos. Seguin el Glosario de promocion de
la salud de la Junta de Andalucia (1986) “el estilo de vida de una persona estd compuesto
por sus reacciones habituales y por las pautas de conducta que ha desarrollado durante
sus procesos de socializacion. Estas pautas se aprenden en la relacion con los padres,
comparieros, amigos y hermanos, o por la influencia de la escuela, medios de
comunicacion, etc. Dichas pautas de comportamiento son interpretadas y puestas a
prueba continuamente en las diversas situaciones sociales y, por tanto, no son fijos, sino

que estan sujetos a modificaciones™.

*“...De igual modo que no existe un estado ideal de salud, no hay tampoco estilos
de vida prescritos como 6ptimos para todo el mundo. La cultura, los ingresos, la vida
familiar, la edad, la capacidad fisica, las tradiciones, y el ambiente del trabajo y del
hogar hacen que algunos modos y condiciones de vida sean méas atractivos, factibles y

apropiados™.

Henderson, C. (1980) definen los estilos de vida como ““el conjunto de pautas y
habitos comportamentales cotidianos de una persona”. En la misma linea argumental,
Mendoza, R. (1995) sefidla que el estilo de vida puede definirse como ““el conjunto de

patrones de conducta que caracteriza la manera general de vivir de un individuo o
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grupo”. En ambas definiciones aparece € concepto de conducta o comportamiento y los
habitos frecuentes en la vida de las personas, siendo € deseo de tener salud una de las
aspiraciones y deseos mas demandados por e ser humano, ta y como revelan los

resultados de grandes encuestas sociol dgicas ef ectuadas.

Los diferentes estilos de vida y todas las variables que los conforman generan un
continuum que abarca desde estilos de vida muy saludables a estilos de vida nada
saludables. La adopcion de estos estilos de vida dard como resultado la consecucién de

una buena o mala calidad de vida

El gercicio fisico y la calidad de vida estuvieron asociados a la salud de las
personas desde tiempos remotos. Los deportistas de la antigua civilizaciéon griega, por
gjemplo, ocupaban un lugar destacada dentro de la sociedad y se llegaron a endiosar sus
hazafas atléticas. A lo largo de la historia se fue relacionando la longevidad de ciertas

poblaciones del planeta con estilos de vida activos y adecuada alimentacion.

Los individuos que llevan un estilo de vida més activo se “sienten mejor” y
producen en su cuerpo una resistencia superior ante las distintas agresiones que lavida 'y
el paso de los afios provocan. Los adultos que conservan una vida activa llegan a edades
mayores con mayor predisposicion al trabajo y menor dependencia de aquellos que los
rodean. Por tanto las razones para hacer gjercicio o cualquier tipo de actividad fisica de
formaregular han demostrado que puede dar una vidamaslargay unamejoriaen lasalud
ayudando a prevenir las enfermedades del corazon y muchos otros problemas. Ademas €
gjercicio aumenta la fuerza, le da mas energia y puede ayudar a reducir la ansiedad y
tension.

Existen muchos tipos de gjercicio fisico entre ellos estan el gercicio que aumenta
los latidos de su coraz6n y mueve grupos de musculos grandes son |os mejores, estos se

les denomina cardiovasculares. Se debe escoger la actividad que més guste y se debe
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empezar lentamente y aumentar gradualmente hasta que se haya tomado el habito. El
caminar es muy popular y no requiere ninglin equipo en especial. Otros gjercicios que se

pueden realizar son la natacion, ciclismo, maratén y bailar.
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CAPITULO 11
TECNICASE INSTRUMENTOS

Técnicas:

Seleccién de la poblacién:

Se trabgjé con las participantes que asisten a las clases de aerdbicos que se
imparten en El Parque “La Democracia’ ubicado en la 28 av. 14-62 colonia
Ciudad de Plata, zona 7, Guatemal a.

Técnicas de recoleccion de datos.
Se trabgj6é con la poblacién mencionada durante tres semanas, tres horas a la

semana, en horario matutino.

Se realiz6 una primera entrevista alas y los instructores, cuyo objetivo es conocer
y analizar su percepcion acerca del tema. Esta entrevista se efectué de forma

individual, tuvo una duracién de 15 minutos cada una. (Anexo 1)

Asi mismo se realizd una entrevista a las participantes de las clases de aerdbicos
con el objetivo de conocer su percepcion sobre los beneficios que obtienen y los
retos que deben vencer para una participacion constante en el programa. (Anexo
2)

Se administr6 alas participantes el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
con €l objetivo de conocer el grado de importancia que se le da alareaizacion de
dichas actividades en la vida diaria. Tuvo una duracion de 15 minutos y se realizd

deformaindividual. (Anexo 3)
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Se realizaron observaciones en donde se evaluaron aspectos positivos,
interesantes y negativos durante su participacion. Dicha evaluacion tuvo una

duracién aproximada de 1 hora. En |os respectivas horarios de clase. (Anexo 4)

Se realiz6 el procesamiento de la informacién obtenida en las entrevistas
realizadas y el Cuestionario.

Se correlacionaron |os resultados cualitativos de los instrumentos administrados a
cada participante y los datos obtenidos por medio de la sistematizacion de la
observacion directa, esto con € objetivo de contrastar la informacion cuaitativay

cuantitativa sobre su participacion.

Se trabgj6 en las conclusiones, recomendaciones en funcion a los intereses y
motivaciones que determinan dicha préctica. De este modo, se sugirieron medidas
para prevenir € abandono de la préactica fisico-deportiva que entidades como €

Ministerio de Culturay Deporte promueve.

2.2 Instrumentos:

Los instrumentos que se utilizaron dentro de la investigacion, se describen a

continuacion:

Una entrevista abierta (Anexo 1 y 2): para la gecucion de esta técnica de
recoleccion de datos, se hicieron preguntas abiertas que permitieran que tanto los
instructores como las participantes que se entrevistaron pudiesen expresar de una
mejor manera su opinion y asi proporcionar a la investigadora, una mayor

cantidad de informacion.

El Cuestionarios Internacional de Actividad Fisica (IPAQ, por sus siglas en inglés)

su propdsito es proveer instrumentos comunes que pueden ser usados para obtener
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datos internacionalmente comparables relacionados con actividad fisica

relacionada con salud. (Anexo 3)

Diario de Campo €l cua se elabord a través de las observaciones (Anexo 4):
dicha evaluacion fue compilada por la autora de la investigacion, en base a las
observaciones de aspectos Positivos, Negativos e Interesantes, aspectos por medio
de los cuales se obtuvo la informacion requerida para conocer € nivel de

beneficios y limitaciones que se presenten durante las clases de aerdbicos.

Inventario de Actividad Fisica Habitual (IAFHA) Adaptado, es un cuestionario
que permite la valoracién de la actividad fisica. El inventario original
desarrollado por Baecke y cols. (1982) esta compuesto por 16 items estructurados
en tres momentos o bloques para € estudio de la actividad fisica habitual: (1) la
actividad fisica habitua durante el tiempo de trabgjo, (2) la actividad fisica
habitual en la realizacion de algun deporte (considerando la posibilidad de realizar
hasta dos deportes distintos), y (3) la actividad fisica habitual durante €l tiempo
libre y de ocio. Cada uno de estos tres blogues esta valorado con una serie de
items de autopercepcion, en los cuales, se pide a sujeto que manifieste su propia
valoracion de la actividad fisica que realiza habitualmente durante esos tres

momentos de su vida cotidiana. (Anexo 5)
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CAPITULO 111
PRESENTACION, ANALISISE INTERPRETACION DE RESULTADOS

3.1 Caracteristicasdel lugar y dela poblacién
3.1.1 Caracteristicasdel lugar

Se trabg 6 en el Centro Deportivo y Recreativo Parque “La Democracia” ubicado
en la 28 av. 14-62 colonia Ciudad de Plata, zona 7, Guatemala, ubicada en la colonia
Ciudad de Plata, zona 7 capitalina, a pocos metros del Anillo Periférico. Area semi
boscosa de 98 manzanas de terreno, ofrece alos citadinos el poco aire “puro” que queda
en la capital. En este lugar donde se imparten las clases de aerdbicos en horarios de lunes
aviernes de 6:00 a 9:00 am. Pero no solo eso. En ese lugar los guatemaltecos tienen a su
disposicion, completamente gratis, clases de aerdbicos, atletismo, baloncesto, béisbol,
judo y taichi, asi mismo sin ningln costo, pueden ser atendidos en sus clinicas médica 'y
dental.

En cuanto a su infraestructura, tiene ala disposicién de todos, un estadio de futbol,
un diamante de béisbol, una pista de tartan para atletismo, un saldn polideportivo, parques
infantiles, patinédromo, dos canchas de voleibol, dos de baloncesto, cinco de papifutbol,

catorce de fitbol y parqueo para mas de 500 vehiculos.

“Todos los servicios son gratuitos. Cualquier persona que lo desee puede venir a
disfrutar de un dia de campo, de un paseo en bicicleta o a practicar €l deporte que desee.
No hay ninguna limitante, salvo cumplir con €l reglamento del parque’, coment6

Francisco Lopez Contreras, administrador del mismo.
El Parque cuenta con 70 agentes de seguridad que vigilan las 24 horas, pero
especia mente de 05:30 a 17:00, horario en que esta abierto a publico en general. Ademéas

de seguridad, se brinda mantenimiento y limpieza en las diferentes areas como lo son:
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canchas de fatbol, pista de atletismo, polideportivo, estadio, parqueos, areas verdes,
sendero y area ecol 0gica.

El Ministerio de Cultura'y Deportes a través del Programa Mujer de la Direccion
General del Deporte y la Recreacion, brinda a las féminas diferentes espacios a su
alcance, con la finalidad de que practiquen actividad fisica, sin dejar por un lado la
recreacion. Es por ello que ha puesto a disposicion en diversos Centros Deportivos
permanentes como Gerona, Campo Marte, Campos del Roosevelt y Parque la
Democracia, clases de tae bo, aerébicos y baile, entre otros de forma gratuita para las
mujeres que son amas de casa, mujeres gque se dedican a trabajo remunerado, jubiladas,
profesionales y a todas aquellas que deseen incorporarse a las actividades que ofrecen €
programa Mujer dirigido por Areas Sustantivas con €l proposito de fomentar |a préctica
deportiva y busca fomentar el deporte en los ciudadanos

3.1.2 Caracteristicasdela poblacion

El trabgjo de campo se efectud con mujeres de edades comprendidas entre los 18 a
56 afios de edad, solteras, casadas, amas de casa, madres solteras, divorciadas, viudas,
jubiladas, profesionales, provenientes de las colonias aedaias a Parque La Democracia,
Colonia Ciudad de Plata, Kaminal Juyu, Bethania, Amparo, Amparo I, Il, Sakerty, La
Isla, Cuatro de Febrero, Verbena, Castillo Lara, Quinta Samayoa, Landivar, entre otras,
estas ubicadas en la zona 7 de la Ciudad Capital, dia a dia se hacen participes de | as clases
de aerdbicos en los horarios de 6:00 a 9:00 am. algunas segun refieren en sus entrevistas
han asistido desde la iniciacion del programa dentro de este Centro, otras asisten a algun

otro programade los que en el lugar se imparten.
El nivel socioecondmico de la poblacion que tomada como muestra es de niveles
diversos, por lo mismo el 30% de las participantes han asistido a centros deportivos,

gimnasios, club, a desarrollar actividades fisicas y un 70% no habia tenido la oportunidad
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de involucrarse en este tipo de actividades por falta de recursos econémicos, la minoria de
este Ultimo refiere que también existe un factor gue es mas importante que los recursos: la
falta de motivacion, lo cua se evidenci6 dentro de los diferentes grupos de asistentes, en
el lugar no solo se limitan a realizar las actividades fisicas sino han creado lazos de
amistad, propician momentos de convivencia antes, después y fuera del horario y lugar
donde se retnen, se han solidarizado tanto que en los momentos que por fuerza mayor
suele ausentarse €l 0 la instructora asignada a ese lugar y horario, hay varias voluntarias
quienes se han capacitado por si mismasy estén en condiciones de llevar la rutina de la
clase de aerdbicos de manera profesional, desde el inicio con su espacio de calentamiento,
hasta el final con su tiempo de estiramiento y otras que le agregan al findizar la clase ese
toque de baile, |0 que motiva a las participantes a continuar con su participacion dentro de

los programas.

Las participantes se muestran muy agradecidas por la oportunidad que €l
Ministerio de Cultura y Deporte les brinda a través de estos espacios de los que se han
beneficiado a nivel fisico y psicoldgico, otras manifestaron la oportunidad de recibir sus
clases de aerdbicos desde muy temprano |o que permite presentarse a sus labores dentro
del horario establecido, otras agradecen la facilidad de recibir estas clases sin costo
alguno, muchas refieren que de no ser asi no tendrian la posibilidad de costearse un

gimnasio a cua asistir para participar en programas como estos.
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3.2 Gréficasde los resultados de los datos obtenidos segun la Aplicacion del

Cuestionario I nternacional de Actividad Fisica

Preg.No.1
Durante los ultimos 7 dias écuantos dias realizo ud.
actividades fisicas vigorosas, por lo menos 15
minutos diarios?

m3a5dias
H2a3dias
la2dias

HNo

FUENTE: Datos obtenidos segun la aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, alas
participantes del Programa de Aerdbicos que se realiza en el Parque La Democracia, avalado por el
Ministerio de Culturay Deportes, en el afio 2012.

La gréfica No. 1, referente a la pregunta No. 1 del Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica evidencia que el 35% de |la poblacion tomada como muestra realizé de 3
a 5 dias actividades fisicas vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, hacer
aerdbicos o pedalear rapido en bicicleta; por otro lado €l 10% de la poblacion respondio
gue realizd actividades vigorosas de 2 a 3 dias en la semana; un 20% refiere que realizd
dichas actividades de 1 a 2 dias ala semana y un 35% refiere que no reaiz6 actividad
alguna de ese tipo en la semana.
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Graficas delosresultados de | os datos obtenidos segun la

Aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

Preg. No. 2
¢Cuanto tiempo en total usualmente le tomé realizar
actividades fisicas vigorosas en uno de estos dias que las
realizd?

m20a 30 min.
m10a 20 min.
40%
5a 10 min.

B menos de 5 min.

FUENTE: Datos obtenidos segtn la aplicacién del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, a las
participantes del Programa de Aerobicos que se realiza en el Parque La Democracia, avalado por el
Ministerio de Culturay Deportes, en el afio 2012.

La gréfica No. 2, referente a la pregunta No. 2 del Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica evidencia que € 25% de la poblacién tomada como muestra realizo de
20 a 30 minutos actividades fisicas vigorosas como levantar objetos pesados, excavar,
hacer aerébicos o pedalear rapido en bicicleta, en un dia; por otro lado € 30% de la
poblacion respondio que realizd actividades vigorosas de 10 a 20 minutos en un dia; un
40% refiere que realizo dichas actividades de 5 a 10 minutos, y un 5% refiere que realizd

dichas actividades durante menos de 5 minutos.
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Graficas delosresultados de | os datos obtenidos segun la

Aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

Preg.No. 3
Durante los ultimos 7 dias, écuantos dias hizo usted
actividades fisicas moderadas?

m5a7dias
m3addias
la3dias

H Ningundia

FUENTE: Datos obtenidos segtn la aplicacién del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, a las
participantes del Programa de Aerébicos que se realiza en el Parque La Democracia, avalado por el
Ministerio de Culturay Deportes, en el afio 2012.

La gréfica No. 3, referente a la pregunta No. 3 del Cuestionario Internaciona de
Actividad Fisica sobre cuantos dias a la semana realiz0 actividades fisicas moderadas
como: cargar objetos livianos, pedalear bicicleta a paso regular o jugar tenis, no
incluyendo caminatas, evidencia que e 10% de la poblacion tomada como muestra
realizd estas actividades de 5 a 7 dias; por otro lado un 15% de la poblacion respondié
que realizd actividades fisicas moderadas de 3 a 4 dias; un 35% refiere que realizo dichas
actividades de 1 a 3 dias; mientras que un 40% refiere que no incluyd dichas actividades

durante |la semana.
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Graficas delosresultados de | os datos obtenidos segun la

Aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

Preg.No. 4
Usualmente, écuanto tiempo dedica usted en uno de esos
dias haciendo actividades fisicas moderadas?

m20a 30min.
m10a 20 min.

menos de 10 min.

FUENTE: Datos obtenidos segtn la aplicacién del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, a las
participantes del Programa de Aerobicos que se realiza en el Parque La Democracia, avalado por el
Ministerio de Culturay Deportes, en el afio 2012.

La gréfica No. 4, referente a la pregunta No. 4 del Cuestionario Internaciona de
Actividad Fisica sobre cuanto tiempo dedic6 a la realizacion de actividades fisicas
moderadas como: cargar objetos livianos, pedalear bicicleta a paso regular o jugar tenis
(no incluyendo caminatas)en un dia; evidencia que el 35% de la poblacién tomada como
muestra realiz0 estas actividades de 20 a 30 minutos al dia; por otro lado un 40% de la
poblacién respondio que realizé actividades fisicas moderadas de 10 a 20 minutos al dia;

mientras que un 25% refiere que realizé dichas actividades en menos de 10 minutos en un
dia
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Graficas delosresultados de |os datos obtenidos segun la

Aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

Preg.No. 5
Durante los ultimos 7 dias, écuantos dias caminoé usted
porlo menos 10 minutos continuos?

m5a7dias
m3a5dias
2a3dias

W 1dia

FUENTE: Datos obtenidos segun la aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, alas
participantes del Programa de Aerébicos que se realiza en el Parque La Democracia, avalado por el
Ministerio de Culturay Deportes, en €l afio 2012.

La gréfica No. 5, referente a la pregunta No. 5 del Cuestionario Internaciona de
Actividad Fisica sobre cuantos dias dedic6 a la realizacion caminata por lo menos 10
minutos continuos, evidencia que e 15% de la poblacion tomada como muestra realizé
estas actividad de 5 a 7 dias; por otro lado un 20% de la poblacion respondié que realizé
de 3 a5 dias; mientras que un 25% refiere que realiz6 caminata continuade 2 a3 diasala
semanay un 40% refiere que realizé 10 minutos de caminata continua un dia ala semana.
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Graficas delosresultados de |os datos obtenidos segun la

Aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

Preg.No. 6
Durante los ultimos 7 dias, ¢ cuanto tiempo permanecié
sentado(a) en un dia en la semana?

B ded a5 horas
B de 2 a4 horas
dela2horas

B No estd seguro

FUENTE: Datos obtenidos segun la aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, alas
participantes del Programa de Aerébicos que se realiza en el Parque La Democracia, avalado por el
Ministerio de Culturay Deportes, en el afio 2012.

La gréfica No. 6, referente a la pregunta No. 6 del Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica sobre ¢cuanto tiempo permanecio sentada durante un dia en la semana?
evidencia que & 45% de la poblacion tomada como muestra se mantuvo sentada en un
lapso de 4 a 5 horas; por otro lado un 25% de la poblacion respondiod que permaneci6
sentada un lapso de 2 a 4 horas a dia; mientras que un 10% refiere que lo hizode 1 a2
horas al dia; y por ultimo 20% menciona que no esta seguro de cuanto tiempo permanecio
sentada a dia.
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3.3 Andlisiscualitativo

Este trabgjo se realizd con mujeres guatemaltecas que asisten al Centro Deportivo
y Recreativo Parque La Democracia, lugar donde se imparten clases de aerobicos en
horarios de 6:00 a 9:00 am. El andlisis de la investigacion se ha centrado muy
especidmente en cua ha sido la motivacién dentro de las asistentes para hacerse
participes a este tipo de actividades diariamente a este lugar, a partir de los puntos de
vista de los y las ingtructoras y de las practicas de las féminas durante las clases de

aeroébicos.

De esta manera, a partir de las entrevistas semi estructuradas que se realizaron
durante el proceso a las participantes de las clases de aerébicos, como desarrollo de
estametodologiase aplicaron métodos empiricos descritos en  laintroduccién cuyo
resultado permitieron profundizar en el problema cientifico planteado. La realizacion de
estas entrevistas ha proporcionado una valiosa informacién para captar las opiniones,

actitudesy expectativas de las participantes y de los profesionales del Programa Mujjer.

Enla entrevistarealizada, se pudo determinar que las participantes estan muy
motivadas con este tipo de actividades y que realmente les gusta la practica del deporte,
sienten determinada insatisfaccion porque no han podido practicar algunos de éstos con
anterioridad y cuando por razon de fuerza mayor se tienen que ausentar a sus clases. El
75% de €llas refieren que es primera vez que participan en actividades de esta indole con
anterioridad no habian tenido oportunidad para hacerlo. Asi mismo se han observado y
analizado los diferentes comportamientos, actitudes, usos corporales, movimientos,

utilizacion de espacio, empleo del tiempo, de acuerdo a la edad de | as participantes.

También se realizaron entrevistas a instructores/as y voluntarias que imparten las
clases de aerdbicos en el lugar, las entrevistadas refirieron que las féminas han venido
participan con mucho entusiasmo y que son muy persistentes, “es admirable que sin tener

ningln compromiso ante la institucion pero si con ellas mismas, es muy grande €l reto
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gue cada una se ha impuesto para lograr con disciplina alcanzar sus objetivos, algunos de
salud, otras por estética y otras porque prefieren aprovechar su tiempo de ocio en
“ actividades tan saludables como estas’; esto seguin expresan y se ha podido constatar por
sus caracteristicas fisicas y sus potencialidades, pero nunca habian desarrollado esta
modalidad por no venir a los programasy no tener la suficiente preparacién técnica para
desarrollarlo, asi como ausencias de orientaciones metodol6gicas para que les facilite
este trabgjo.

Asi mismo, se aplico a las participantes el cuestionario IAFHA para determinar
los intereses, aptitudes frecuencia con que la muestra practica actividad fisica, de igual
manera, en las actividades que se redlizan dentro de las clases permitio hacer
observaciones por medio de las que se evalud: coordinacion, amplitud en abduccién,
aduccién, entre otras. Esta técnica consistio en un enlace sencillo de algunos gjercicios
gue incluyé movimientos de brazos con 4 de piernas en momentos de calentamiento y en
el tiempo de estiramiento. Con este diagnéstico se constatd que el desarrollo de la
coordinacion no es e mejor, pues presentan dificultades al gecutar los gercicios con
movimientos combinados, en un 80% de las participantes, se considera que son
evidenciados por su reciente incorporaciéon al programay se espera que a través de la

préactica, su desempefio mejore.

La observacion aplicada a las clases de gimnasia aerdbica dentro del polideportivo
permitié determinar que las condiciones fisicas de las féminas en un 95% son favorables
para la practica de cualquier modalidad deportiva, debido a que tiene suficiente desarrollo
de sus capacidades fisicas y habilidades motrices en correspondencia con su edad

cronoldgicay la ensefianza recibida durante su participacién dentro de este programa.
Se constato ademas que la relacion entre los miembros del grupo es buena, existen
lideres dentro de la clase quienes han colaborado como voluntarias en momento de

ausencia de algun instructor/a titular y que el elemento que mayor incidencia negativa
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presenta es la falta de tiempo para incentivar su participacion, para dar indicacionesy asi
mejorar su resistenciay realizacion de cada uno de los movimientos dentro de la rutina de
aerdbicos, esla comunicacion entre instructor/a y participante, independientemente que se
logra un nivel satisfactorio a través del logro de las metas auto establecidos por las

partici pantes.

Se utilizan mediosy métodos acordes a las actividades planificadas y hay una

buena motivacion en €l desarrollo delaclase.
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CAPITULO IV
CONCLUSIONESY RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

1. El deporte permite que las personas como entes individual es tengan la vitalidad, el
vigor, la fuerza, la energia fundamenta para cumplir con su deber en el ambito
social en que se desenvuelven. En lascompetenciasse  produce
un proceso de ensefianza-aprendizaje en equipo, de la necesidad de ayuda, del
cumplimiento de lasreglas y €l respeto por el contrario, de la subordinacion de los
triunfos y galardones individuales por el buen nombre y el triunfo del equipo.
Quien practica un deporte en forma organizada es una persona optimista,
persistente en la lucha por el logro de sus metas, que muestrarespeto mutuo,

honradez y sentido de responsabilidad.

2. Practicar cualquier actividad fisica regular, produce una mejoria en
las funciones organicas, generando una sensacién de bienestar psiquico y permite
tener una actitud positiva ante la vida, o cual a su vez repercute en forma positiva
en el area somaica. Desarrolla un mejor dominio del cuerpo, una mayor

seguridad y confianza en su desenvol vimiento ante |as tareas cotidianas.

3. La correcta utilizacion de los métodos y técnicas de investigacion permitieron
determinar las necesidades, preferencias, gustos e intereses recreativos de las
féminas que conformaron la muestra, asi como conocer e entorno social
comunitario 'y problemas medulares a consecuencia del sedentarismo en el
momento de ausentarse a los programas que promueven actividad fisica

recreativa
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. El fortalecimiento de la  imagen del propio  cuerpo Yy
el concepto personal fortalecen la voluntad en la persistencia de megorar y le
ofrece a la persona, una sensacion de realizacion, independenciay control de su

vida, alavez que se estimula la perseverancia hacia el logro de fines.

. Los resultados obtenidos en la presente investigacion permiten afirmar que desde
el punto de vista tedrico-préctico la aplicacion de estas actividades fisicas
recreativas bien concebidas constituye una aternativa cientifica para lograr
incrementar la participacion consiente de las féminas en la edad adulta cualquiera

gue sea esta, en las actividades recreativas que se les ofertan.

. Se ha determinado que quienes practican en forma regular cualquier gercicio o
actividad fisica, tienen una mejor respuesta ante la depresion, angustia, miedo y

decepciones, y por otro lado, se fortalecen ante € aburrimiento, tedio y cansancio.

. El cumplimiento de los indicadores propuestos a en cada etapa, asi como los
resultados de la encuesta realizada a las participantes, € nivel participacion en
cada actividad y la aparicion de nuevas necesidades recreativas, permitieron
conocer €l incrementé de manera sustancial de la participacién de las féminas que
se hacen participes a las actividades fisicas recreativas ofertadas en el Centro

Deportivo y Recreativo Parque La Democracia

. Las actividades fisicas recreativas se elaboraron atendiendo gustos y preferencias,
teniendo en cuenta lo tradicional y los intereses institucionales con acciones gque
unieron el trabajo de los diferentes factores que debian tomarse en cuenta en €
desarrollo de mismo, con orientaciones metodolégicas que garantizaran €l
incremento de la participacion en lo programado, despertando el interés por las

actividades fisicas recreativas.
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4.2 Recomendaciones:

1. Al Ministerio de Cultura y Deporte: promover y divulgar la actividad fisica
dirigido a mujeres guatemaltecas utilizando los recursos, las estrategias y las
pautas que se necesitan parainformar alos adultos acerca de laimportancia de la
actividad fisica regular, teniendo como base las directrices actuales de actividad
fisica, buscando formas de promover la actividad fisica entre mujeres
adolescentes y adultas, a través de videos y materiales impresos. La promocion
debe destacar estrategias especificas que las escuelas, familias y comunidades

pueden utilizar para apoyar la actividad fisica en la poblaci6n femenina.

2. Continuar la realizacion de estudios que posibiliten la implementacion de estas
actividades a mujeres comprendidas en edades diferentes a la investigada

enriqueci éndose con | os resultados obtenidos.

3. Continuar la presente linea de investigacion en la zona urbana llevandola a las
areas rurales enfatizando en el desarrollo de trabajos encaminados a afrontar las
necesidades fisicas recreativas de la poblacion que habita en dicha zona.

4. Redlizar estudios del programa para otro tipo de poblacion, nifiogas,
adolescentes, mujeres embarazadas, adulto mayor entre otros, con los gustes
adecuadosy la utilizacion de las vias méas aconsejables.

5. Las familias pueden limitar el tiempo que pasan frente a las pantalla de aparatos
electronicos (es decir, € tiempo viendo television, jugando videojuegos o usando
la computadora). Los padres pueden dar un buen eemplo de actividad fisica
[levando un estilo de vida activo y haciendo que el tiempo con la familia incluya

actividades fisicas.
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ANEXQOS



GLOSARIO

. ACCION MOTRIZ:
Movimiento de tipo voluntario, consciente, intencional y que obedece a lograr
fines determinados por € contexto, actividades y juegos que se despliegan en la

sesién de educacion fisica, en lainiciacion deportivay del deporte educativo.

. ACTITUD POSTURAL.:

Posicion que adopta el cuerpo.

. COMPETENCIAS:

Es el conjunto de capacidades que incluyen conocimientos, actitudes, habilidades
y destrezas que una persona logra mediante procesos de aprendizae y que se
manifiesta en su desempefio, en situaciones y contextos diversos. Busca integrar

los aprendizajesy utilizarlos en la vida cotidiana.

. COORDINACION MOTRIZ:

Es la posibilidad de eecutar acciones que implican una gama diversa de
movimientos en los que interviene la actividad de determinados segmentos,
Organos o grupos musculares y la inhibicion de otras partes del cuerpo. (Mélich,
1994)

. CORPOREIDAD:

La corporeidad se concibe como tener conciencia de si mismo, de la propia
realidad corporal; la concebimos como la expresion de la existencia humana que
se manifiesta mediante una amplia gama de gestos, posturas, mimicas, vivencias,

deseos, motivaciones, aficionesy sus propias praxias que expresan su sentir.
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6.

8.

10.

DEPORTE:

El deporte es juego, gjercicio fisico y competicién y puede tener una doble
orientacion hacia el deporte-praxisy hacia el deporte-espectéculo. Orientado hacia
el espectéculo € deporte es contacto social, politica, profesion, trabgo,
rendimiento y ocio pasivo. Cuando se orienta hacia la praxis es ocio activo,
higiene-salud, desarrollo bhioldgico, esparcimiento, educacion, relacion social y
superacion personal 0 gena. Cada disciplina deportiva posee un reglamento

propio y esta regida por unainstitucion social reconocida (institucionaizado).

DISPONIBILIDAD CORPORAL.:

Es la disposicion personal para la accion, en la interaccion con los otros y con el
medio. Consiste en la construccion progresiva por parte de los alumnos de los
conceptos, procedimientos y actitudes inherentes a empleo inteligente y
emocional del cuerpo y sus capacidades. (Gomez Rall H., 2002)

CULTURA DE PAZ:

Es concebir el mundo en que vivimos, se caracteriza por el respeto alaviday ala
dignidad de cada persona, €l rechazo ala violencia en todas sus formas, la defensa
de un conjunto de valores como la libertad, €l respeto en el dialogo y €l rechazo a

otros como lainjusticia, laintolerancia o € racismo.

ENTIDAD CORPORAL.:
Es la nocidn que se tiene de uno mismo. Nocién gque contiene el conocimiento y
estima de las propias posibilidades corporales y la toma de conciencia de si

mismos al reconocer que existen muchasy distintas maneras de ser.

ENTRENO:

Tiempo acumulado de entrenamiento fisico de una persona.
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11.

12.

13.

14.

15.

ESTRATEGIA:

Plan o programa de accion o procedimiento de actuacion para organizar de forma
econémicay eficaz sus conocimientos y acciones para conseguir un objetivo dado.
Es un proceso que involucra la experiencia, recoleccién, andlisis, asimilacion,

investigacion y la evaluacion de informacion.

ESQUEMA CORPORAL.:
Representacion que cada uno tiene de su cuerpo y de cada una de sus partes, se
adquiere con la experiencia. La percepcion es elemento fundamental en la

elaboracion del esquema corporal.

EQUIDAD DE GENERO:

Es € disfrute equilibrado de hombres y mujeres de los bienes sociamente
valiosos, de las oportunidades, de los recursos y recompensas. El propdsito no es
gue mujeres y hombres sean iguales, sino que, sus oportunidades en lavidasean'y

permanezcan iguales.

EVALUACION:

La evaluacion es una valoracion que se emite sobre € proceso de ensefianza y
aprendizaje, una vez recogidos una serie de datos, en relacion con los objetivos
educativos gque se pretenden alcanzar. La evaluacién implica al propio proceso y
no se trata de un juicio terminal del mismo, sino que las actividades de evaluacion
estdn incluidas dentro de las propias actividades de ensefianza-aprendizaje,
(Disefio Curricular Base del MEC, 1989).

EXPRESAR:
Consiste en exteriorizar, por medio de actitudes, gestos, palabras, etcétera, o que

se siente 0 piensa sin laintencién especifica de ser escuchado y comprendido.
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16.

17.

18.

19.

EXPRESION CORPORAL.:

Es una disciplina que trabgja con el lengugje del cuerpo, que es el movimiento. La
Expresion Corporal revaloriza €l cuerpo que somos, permitiendo gque se haga
presente, se exprese y se comunique. La Expresién Corporal propone gque cada
persona recupere el placer del movimiento y encuentre su propio lenguaje para
moverse y crear en un clima de libertad, que constituye un reto y promueve la
superacion de estereotipos y la formacion integral de la persona. Se refiere a
movimiento con & propdsito de favorecer 10s procesos de aprendizaje, estructurar
el esquema corporal, construir una apropiada imagen de si mismo, mejorar la

comunicacién y desarrollar la creatividad.

FLEXIBILIDAD:

Es la posbilidad de abordar un mismo problema o situacion planteada de
diferentes maneras. Las categorias que se manegjan como respuestas deben ser por
tanto diferentes y no se limitan a un solo punto de vista 0 modo de resolver una
situacion. Este contenido aporta un conocimiento opuesto alo que serialarigidez,

lo monGtono o |o receptivo.

FLUIDEZ:
Es la posibilidad de generar muchas producciones en un tiempo limitado. Se
refiere a un rasgo de cantidad y de velocidad de respuestas que debe surgir con

gran dinamismo.

GENERO:

Es e conjunto de creencias, prescripciones y atribuciones que se construyen
socialmente tomando a la diferencia sexual como base. Por definicion, es una
construccion historica: 10 que se considera propio de cada sexo cambia de época

en época. (Lamas, 2007)
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20.

21.

22.

HABILIDADES MOTRICES.

Se entiende como € grado de competencia de un sujeto en concreto frente a una
tarea determinada. Correr, saltar, lanzar, son habilidades motrices basicas porque:
1. Son comunes a todos los individuos; 2. filogenéticamente han permitido la
supervivencia del ser humano; 3. son & fundamento de posteriores aprendizajes
motrices (deportivos o no). Dentro de la habilidades motrices basicas se
encuentran: de locomocion, no-locomocion y de proyeccion-recepcion. (Ruiz
Pérez, 1994). Las habilidades motrices, son el resultado de la participacion de
diferentes tipos de conocimientos representados en la memoria 'y adquiridos en la

practica.

INICIACION DEPORTIVA:

Proceso que no ha de entenderse como el momento en que se empieza la préctica
deportiva, ssho como una accion pedagbgica, que teniendo en cuenta las
caracteristicas del nifio o sujeto que se iniciay los fines a conseguir, permite que
este adquiera progresivamente una mayor competencia motriz. El proceso de
iniciacion debe de hacerse de forma paulatina, acorde a las posibilidades y
necesidades de los individuos, con préacticas simplificadas a partir del mango de
una gran variedad de objetos y/o implementos de diversas caracteristicas que no
necesariamente deben tener relacion directa con algin deporte en especifico y la
aplicacion de estos fundamentos en situaciones similares a las de los deportes.

Una buenainiciacion se caracteriza por lamaximainclusion y participacion.
SALUD:

El estado completo de bienestar fisico, mental y social; no es solamente la

ausencia de afecciones y/o de enfermedades.
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23. SEDENTARISMO:
Estado de una persona gue realiza menos de tres veces por semana "actividad

fisica' (gasto inferior a 2000 cal orias en entrenamiento alternado semanal).

24. TOMA DE CONCIENCIA:
Proceso reflexivo por el cual la persona puede darse cuenta, percatarse, percibirse
y reconocerse a si mismo, a los demés, o/ly al entorno, tanto estatica como
dinamicamente. Se realiza a centrar la atencion en las sensaciones exteroceptivas,

interoceptivas y propioceptivas. (Exp. Corp.)

25. TONO MUSCULAR:
Podemos definirlo como latensién ligera ala que se halla sometido todo musculo
en estado de reposo y que acompafia también a cualquier actividad postural 6

cinética.
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Universidad de San Carlos de Guatemala

, Escuela de Ciencias Psicol égicas.
| Proyecto de investigacién: Como ha influido la Terapia Ocupacional y Recreativa desde los
"/ aerdbicos que seimparten en € Parque La Democracia, con la poblacion beneficiada.

Investigadora: Susy Tamara Paz Cagtillo

ENTREVISTA A INSTRUCTORES(AS) Y VOLUNTARIAS

Que imparten las clases de aerdbicos.

(Anexo 1)

Nombre Edad

¢El Ministerio de Cultura y Deporte ha promovido espacios deportivos en pro de

lamujer Guatemalteca, que sean accesibles?

¢Usted considera que la practica de actividades fisicas y recreativas, debe estar

dentro de lavida cotidiana de las mujeres?

¢Cuél es el parametro de tiempo que una mujer participa dentro de las actividades

deportivas en las que usted esinstructor?

¢Cuales son las causas méas comunes por las cuales las participantes desertan de

las practicas deportivas?

¢Cuando las participantes desertan de las préacticas deportivas, se les da algun tipo

de seguimiento para motivarlas a que regresen?
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. Universidad de San Carlos de Guatemala
Escuela de Ciencias Psicol6gicas.
|| Proyecto de investigacion: Como hainfluido la Terapia Ocupacional y Recreativa desde los
A Al aerobicos que seimparten en el Parque La Democracia, con la poblacion beneficiada.
: \ﬁ,ﬁk;f " Investigadora: Susy Tamara Paz Castillo

ENTREVISTA ABIERTA A PARTICIPANTES

(Anexo 2)

Nombre Edad

e (Qué beneficios ha obtenido al participar de las clases de aerdbicos?

e ¢Hace cuanto tiempo participa en las clases de aerdbicos?

e (Cudlesson lasrazones que le impiden asistir alas clases de aerdbicos?

e ¢Recibe apoyo de su familia para poder participar en este tipo de actividades?
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(Anexo 3)

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD
FISICA

Estamos interesados en saber acerca de la clase de actividad fisica que las
personas realizan como parte de su vida diaria.

Las preguntas se referiran acerca del tiempo que usted utilizd siendo fisicamente
activo(a) en los ultimos 7 dias. Por favor responda cada pregunta ain s usted no se
considera una persona activa. Por favor piense en aquellas actividades que usted hace
como parte del trabgjo, en €l jardiny en la casa, parair de un sitio a otro, y en su tiempo
libre de descanso, gercicio o deporte. Piense acerca de todas aquellas actividades
vigorosas que usted realizd en los Ultimos 7 dias. Actividades vigorosas son las que
requieren un esfuerzo fisico fuerte y le hacen respirar mucho mas fuerte que lo normal.
Piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuantos dias realizd usted actividades fisicas vigor osas
como levantar objetos pesados, excavar, aerébicos, o pedaear rapido en bicicleta?
dias por semana

Ninguna actividad fisica vigorosa Pase a la pregunta 3

2. ¢Cuanto tiempo en total usualmente le tomo redizar actividades fisicas vigor osas en
uno de esos dias que las realizG?

horas por dia

minutos por dia
No sabe/No esta seguro(a)

Piense acerca de todas aquellas actividades moder adas que usted realizo en los

altimos 7 dias Actividades moderadas son aguellas que requieren un esfuerzo fisico
moderado y le hace respirar algo mas fuerte que lo normal. Piense solamente en esas
actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.

3. Durante los tltimos 7 dias, ¢Cuantos dias hizo usted actividades fisicas moder adas tal
como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a paso regular, o jugar dobles de tenis?
No incluya caminatas.

dias por semana
Ninguna actividad fisica moderada Pase a la pregunta 5
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4. Usualmente, ¢Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades
fisicas moder adas?

horas por dia

minutos por dia
No sabe/No esta seguro(a)
Piense acerca del tiempo que usted dedicd a caminar en los Ultimos 7 dias. Esto
incluye trabajo en la casa, caminatas para ir de un sitio a otro, o cualquier otra caminata
gue usted hizo Gnicamente por recreacion, deporte, gjercicio, o placer.

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuantos dias camin usted por a menos 10
minutos continuos?
dias por semana

No camind Pase a la pregunta 7

6. Usualmente, ¢Cuanto tiempo gast6 usted en uno de esos dias caminando?
horas por dia
minutos por dia

No sabe/No esta seguro(a)

La ultima pregunta se refiere a tiempo que usted permanecio sentado(a) en la semana en
los tltimos 7 dias. Incluya el tiempo sentado(a) en el trabgjo, la casa, estudiando, y en su
tiempo libre. Esto puede incluir tiempo sentado(a) en un escritorio, visitando amigos(as),
leyendo o permanecer sentado(a) o acostado(a) mirando television.

7. Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuénto tiempo permaneci6 sentado(a) en un dia
en la semana?

horas por dia

minutos por dia
No sabe/No esta seguro(a)

iMuchas gracias por su participacion!
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(Anexo 4)

oI
del Des.tic
27/0%/2008

4 eV
i <4 -
Una rutina de calentamic ‘
realizan dos instructore: 6

Sistematizacion de informacion a través de la estrategia del PNI (Positivo, Negativo e
Interesante), por medio de la cual se podran plantear el mayor niUmero posible de ideas acerca
de la observacion participativa que se llevo a cabo en las clases de aerdbicos que se imparten
en el Parque “La Democracia’, destacando |0s aspectos positivos, |0s negativos y aquellos que
en particular son de interés como Terapista Ocupacional y Recreativa.,

Fecha Positivo Negativo Interesante

al & @9 NOE
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(Anexo 5)
Inventario de Actividad Fisica Habitual (IAFHA) Adaptado:
Puntuacion y valoracion

Actividad Fisica

1. ¢Précticas algun deporte habitualmente (en un club, en un gimnasio, etc.):
Si No

Solo si has respondido Si, contesta a las preguntas 2, 3, y 4.

2. ¢De qué deporte se trata?:

3. ¢ Cuantos dias a la semana, aproximadamente, lo practicas?:

1 a2dias () 3dias () 4 dias () 50mas ()

4. ¢Cuantas horas al dia, aproximadamente, lo practicas?:

30 minutos ( ) De 30 minutosa 1 hora( ) Dela?2horas ()
Mas de 2 horas ( )

5. ¢Practicas algun otro deporte habitualmente (en un club, en un gimnasio,
etc.):

Si No

Solo si has respondido Si, contesta a las preguntas 6, 7, y 8.

6. ¢ De qué deporte se trata? :

7. ¢ Cuantos dias a la semana, aproximadamente, lo practicas?:

la2dias( )3dias( )4dias( )50més ()
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8. ¢ Cuantas horas al dia, aproximadamente, lo practicas?:

9. En casa suelo realizar gimnasia o ejercicio fisico:

Nunca ( ) Raravez ( ) A veces ( ) Con frecuencia ( ) Siempre ()

Actividad durante el tiempo libre

10.En mi tiempo libre estoy sentado viendo TV o con el ordenador o con
los videojuegos, etc.?

Siempre () Con frecuencia ( ) Aveces ( ) Raravez ( ) Nunca ( )
11. En mis horas de tiempo libre paseo en bicicleta:
Siempre () Con frecuencia ( ) A veces ( ) Raravez ( ) Nunca ( )

12.En mis horas de tiempo libre hago algun deporte o ejercicio fisico sélo o
con amigos:

Nunca ( ) Raravez ( ) Aveces ( ) Con frecuencia ( ) Siempre ( )

13.Comparando con mujeres de mi edad, pienso que la actividad fisica que
realizo en el tiempo libre es

Mucha menos ~ () Menos ~ () Igual ~ ( ) Mas ~ ( ) Mucha méas ~ ()
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