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RESUMEN

Introduccion: El sedentarismo como modo de vida que incluye poca actividad fisica,
implica problemas de salud y programas de intervencion fisico-recreativos adaptados a los
requerimientos socio-culturales para establecer efectividad en un proceso de intervencion.
Objetivo: Determinar el nivel de sedentarismo en servidores publicos del municipio Santa
Rosa (Ecuador), proponiendo un plan de actividades fisico-recreativas adaptadas a las
necesidades de la muestra estudiada. Métodos: Se selecciona aleatoriamente una muestra
de 54 servidores publicos (31 mujeres y 23 hombres) del municipio Santa Rosa-Ecuador,
aplicando una encuesta de 13 preguntas para determinar variables clave a tener en cuenta en
disefio de un plan fisico-recreativo a proponer. Resultados: En el municipio no existe un
plan de actividades fisico-recreativo ni realizan campeonatos fisico-deportivos para
combatir el sedentarismo. Por otra parte, mas del 50% de los funcionarios publicos
presentan enfermedades relacionadas con el sedentarismo, realizando actividades fisicas
poco 0 ningun dia de la semana, ademas de requerir un plan de actividades fisico-
recreativas de cardcter colectivo, que incluyan a familiares y compafieros de trabajo.
Conclusiones: Se disefié un plan de actividades fisico-recreativas acorde a las necesidades
de la muestra estudiada, el cual incluye 12 recomendaciones basadas en el diagnostico del
nivel de sedentarismo de los servidores publicos del municipio Santa Rosa.

Palabras claves: Recreacion, tiempo libre, ocio, sedentarismo.

ABSTRACT

Introduction: The sedentarism as a way of life that includes little physical activity, implies
health problems and physical-recreational intervention programs adapted to socio-cultural
requirements to establish effectiveness in an intervention process. Objective: Determine of
sedentarism level in public servants of Santa Rosa municipality (Ecuador), proposing a plan
of physical and recreational activities adapted to needs of the sample studied. Methods: A
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sample of 54 public servants (31 women and 23 men) from Santa Rosa-Ecuador
municipality was randomly selected, applying a survey of 13 questions to determine key
variables to be taken into account in the design of a physical-recreational plan to be
proposed. Results: In the municipality there is no physical-recreational activity plan or
physical-sport championships to combat sedentarism. On the other hand, more than 50% of
public officials present diseases related to physical inactivity, carrying out physical
activities on little or no day of the week, besides requiring a plan of physical and
recreational activities of a collective nature, including relatives and companions of work.
Conclusions: A plan of physical and recreational activities was designed according to
needs of the sample studied, which includes 12 recommendations based on diagnosis level
of the sedentarism in public servants of the Santa Rosa municipality.

Keywords: Recreation, free time, leisure, physical inactivity.

INTRODUCCION

En la actualidad, la recreacién como actividad significativa en el desarrollo integral del ser
humano ha venido adquiriendo singular importancia en el mundo del trabajo (1,2,3), ya que
a través de ésta se desarrolla y mantiene la salud integral de los empleados (4,5,6), brinda
estrategias para reducir el estrés laboral (7,8), mejorar la condicion mental (9,10,11), fisica
(12,13), emocional y social del estudiante, trabajador o empleado (14,15,16), permitiendo
que la persona tenga un mejor estilo y calidad de vida dentro del &mbito laboral, familiar y
social (17).

Hoy dia, existe una marcada tendencia al sedentarismo (18,19), siendo este uno de los
principales problemas que conlleva a enfermedades no transmisibles, lo cual influye en
numerosas Vvariables de rendimiento laboral (20). La mayoria de las definiciones sobre
recreacion orientan a que ésta es una actividad de aceptacidn social, que es realizada por el
ser humano durante el tiempo libre, en forma individual o colectivamente, que
necesariamente es de libre eleccion y produce satisfaccion. Esencialmente debe contener
diversion o pasarlo bien; su objetivo principal es distraerse de las exigencias de la rutina
diaria, especialmente laborales, y asi conseguir un descanso necesario para renovar fuerzas
y seguir con su vida cotidiana (4); por ello, la recreacion es considerada una parte esencial
para mantener una buena salud (21,22).

La recreacidn se relaciona con factores intelectuales y educativos, de tal manera que es
fundamental para el desarrollo intelectual de las personas (23,24), por ello el recrearse
proporciona una forma de aprendizaje a través de experiencias propias y de la relacion de la
persona con el entorno, realizada en forma voluntaria, en la que se incluyen actividades
fisicas, mentales, sociales y emocionales, tales como: deportes, juegos, artesanias, artes
escénicas, musica, drama, viajes, pasatiempos y actividades sociales y culturales.
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De alli que, la recreacion se ha convertido en una especie de ideal que el individuo quiere y
busca continuamente, es por ello que autores como Busch (25) plantea que “la recreacion se
ha convertido en un derecho del hombre, en un campo de accion econdémica y socio cultural
del cual se ocupan los gobiernos, las economias, las industrias, las comunidades, la iglesia 'y
un gran numero de organismos”.

A pesar de esto, algunas personas que viven en las grandes ciudades se recrean en casa,
usando las computadoras, las redes sociales como el twitter, facebook, el celular (26). Cada
dia es mayor la venta de programas y canales por cable, afectando a estas personas ya que
el tipo de recreacion no es la adecuada, porque no contribuyen a reducir el sedentarismo;
ademas, en las Ultimas décadas el tiempo para la recreacion se ha fraccionado y acortado,
ya que los periodos de vacaciones son ahora mucho mas breves que a finales del siglo
pasado; las personas quieren aprovechar esos momentos con actividades intensas que
respondan a las necesidades de todos los integrantes de la familia, por eso, la recreacion
esta cada vez mas presente en las ofertas de productos turisticos, hoteleria y gastronomia
(27).

En cuanto a la clasificacion de las actividades recreativas existe una diversidad de criterios;
clasificandose estas normalmente en actividades deportivas-recreativas, actividades al aire
libre, actividades ludicas, actividades de creacion artistica y manual, actividades culturales
participativas, asistencia a espectaculos, visitas, actividades socio-familiares, actividades
audio-visuales, de lectura, de pasatiempos, aficiones o hobbies y actividades de relajacion
(28). Ademas, es importante tomar encuenta que, para hacer evidente la relevancia del
tiempo libre, es imperioso estructurar un cronograma personal o familiar, para de esta
manera aprovechar al maximo y lograr que ese tiempo sea productivo, agradable y
beneficioso para la vida de los individuos y para su entorno familiar. Por ello, se hace
necesario establecer diagnosticos previos para detectar variables claves que influyan
significativamente en un proceso de intervencion para la salud (29,30,31).

El Ministerio del Deporte cuenta con un proyecto denominado Ecuador Ejercitate, que
busca promover las actividades fisicas-deportivas y recreativas en 274 puntos del pais
(32,33), este proyecto tiene una meta primordial: motivar a la poblacion a realizar actividad
fisica para reducir el sedentarismo y mejorar su calidad de vida, esto a través de sesiones de
bailoterapia y aerdbicos, dirigidos por profesionales en todo el territorio nacional. Esta
iniciativa no es aislada, puesto que a través de convenios interministeriales se unieron
esfuerzos por crear otros proyectos en contra del sedentarismo y la practica de actividad
fisica adaptada a todos los niveles (34,35,36,37). Por lo cual, es necesario establecer
motivaciones Yy caracteristicas regionales para potenciar la efectividad de un programa
fisico-recreativo, dado que para el caso ecuatoriano como pais multicultural, no todos los
programas cumplen con las expectativas de las nacionalidades, su cultura, idiosincrasia,
gustos y preferencias.



Revista Cubana de Investigaciones Biomédicas. 2017;36(2)

Por consiguiente, el propdsito del presente trabajo es determinar el nivel de sedentarismo en
los servidores publicos del municipio de Santa Rosa, proponiendo un plan de actividades
fisicas-recreativas orientadas a la salud poblacional.

METODOS

En el presente trabajo se aplicaron encuestas para determinar el nivel de sedentarismo de
los servidores publicos del municipio de Santa Rosa, seleccionando aleatoriamente a una
muestra de 54 personas (31 mujeres y 23 hombres), las mismas que fueron aplicadas en su
centro laboral

La encuesta posee 13 preguntas, de las cuales un grupo estaba orientado a conocer si el
municipio de Santa Rosa planifica programas de actividades fisicas-recreativas o
campeonatos internos, si tenian algin tipo de enfermedad, y a que distancia del trabajo
viven; otro grupo de preguntas encaminado a conocer si los encuestados particularmente
realizan actividades fisicas-recreativas, cuntos dias a la semana y que tiempo, finalmente
si desean de un programa, y que tipo de actividades fisicas-recreativas desearian realizar y
con quien les gustaria compartir.

RESULTADOS

Una de las preguntas de importancia en la encuesta aplicada se relacion6 con las
Actividades fisicas-recreativas y campeonatos internos en el municipio de Santa Rosa. La
informacion recolectada determind que el 100% de los encuestados manifiesta que el
municipio no tiene un programa de actividades fisicas-recreativas, ni realiza campeonatos
internos para los servidores pablicos del municipio (100%).
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Figura 1. Enfermedades.

En la figura 1 se determind que mas del 50% de los encuestados tiene algun tipo de
enfermedad, muchas de ellas asociadas al sedentarismo, tales como la Hipertension
(16,7%), Diabetes (9,3%), Obesidad (9,3%), Gastritis (5,6%), Problemas de Columna
(5,6%), Colesterol (1,9%), Discapacidad (1,9%), Fibromialgia (1,9%), y un 48,9 por ciento
no declard tener ningan problema, en parte por la edad joven en que se encontraban.
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Aproximadamente el 80% de los encuestados viven a una distancia prudente que podrian ir
caminando a su trabajo.
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Figura 3. Actividades fisicas-recreativas que realiza, cuantos dias a la semana y que
tiempo.

Se puede observar que los servidores publicos encuestados si realiza algin tipo de actividad
fisica, especialmente caminar, trotar y bailoterapia; sin embargo, el 37% realiza un solo dia
a la semana, el 27,8% dos dias, y el 16,7% tres dias, es decir no cumplirian con los dias
recomendados de actividad fisica, lo que conlleva a que no gasten las calorias necesarias en
las actividades fisicas que realizan en la semana.

Por otra parte, el 100% coincidio en la necesidad de participar en un plan de actividades
fisico-recreativas, mientras que la eleccion de tipo de actividades que les gustaria realizar se
describe en la figura 4.
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Figura 4. Qué actividades fisicas-recreativas le gustaria realizar.

Todos los encuestados estarian gustosos de participar en un plan de actividades fisico-
recreativas, y con una inclinacion en las siguientes actividades: Caminar, bailoterapia y
visita a lugares turisticos, entre los de mayor aceptacion.
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Figura 5. Compartir las actividades fisicas-recreativas

Finalmente se observa que la muestra estudiada tienen una preferencia a compartir las
actividades fisicas-recreativas con sus comparieros de trabajo y familia, por lo que el plan
debe orientarse a satisfacer esos requerimientos (Figura 5).

Tabla 1. Propuesta de actividades fisico-recreativas

ORB ACTB/IDA DIAS LUGAR HIOR; “OI IEMP OBSERVACION
Lunes a Calles de . A la entrada y salida
. . 30 min. .
) viernes la ciudad del trabajo
1 |Caminar - -
Fines de o : En lo posible con la
Ciclovia | A elegir e
semana familia
Plazoleta Instructor del
2 |Bailoterapia |L-X-V de los 19:00-20:00 S
, municipio
Héroes
Paseos a
3 |lugares Viernes Luga_res 16:00-18:00 En I"’.l l?u_seta el
o turisticos municipio, por grupos
turisticos
Plazoleta Estos dias se sale
4 | Aerobicos M-J de los 17:00-18:00 media hora antes del
Héroes trabajo
Hacienda Gincanas, juegos
Act. al aire | Fines de S, ) Canas, Jueg
5 . ] A elegir tradicionales,
libre semana batallon,
CoNncursos, etc.
playas,
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etc.
: Cada seis meses,

Juegos Una semana Complejo ) ]
6 | . Por las tardes indor, basquet,

internos por las tardes |deportivo

ecuavoley, etc.
7 | Ciclismo Fines de Ciclovia |A elegir En I_o_p03|ble con la
semana familia

8 |Horaloca Séabado Acelegir |En lanoche Una vez al afio

Las actividades fisicas-recreativas que son en horas laborables, sino es posible que asistan
todos, se debe planificar por grupos de un 50% por cada departamento, y luego ir
alternando. El programa se debe aplicarse minimo cinco dias a la semana. Las actividades
fisico-recreativas disefiadas (tabla 1) se cumplimentaron segin el diagnéstico previo
aplicado.

DISCUSION

La investigacion determind que el municipio de Santa Rosa no tiene un plan de actividades
fisicas-recreativas ni realiza campeonatos internos, mas del 50% de los servidores publicos
tienen algun tipo de enfermedad relacionada con el sedentarismo, realizan actividad fisica
pocos dias a la semana, les gustaria participar en un plan fisico-recreativo adaptado a sus
necesidades, y compartir en él con sus compafieros de trabajo y familia.

Los resultados del estudio, al compararlo con las investigaciones de Chavez, & Sandoval
(26), se puede verificar que los encuestados en un 81% prefieren utilizar el tiempo libre
acompafados, ademas concluyen que la utilizacion del tiempo libre ya sea pasivo o activo
es baja, con un predominio de actividades pasivas, lo que ha desembocado en un elevado
nivel de sedentarismo, lo que se corresponde con otros estudios internacionales (18,19), es
decir que desde las edades tempranas no se realiza actividad fisica, lo que desemboca en el
sedentarismo, y por consiguiente en el perjuicio para la salud de las personas, donde se
incluye el rendimiento laboral (20) y docente-educativo (23,24).

Se concuerda con Aleman, & Rojas (38) sobre lo imprescindible de la intervencion con
programas que modifiquen estos factores de riesgo, como la préctica regular de actividad
fisica, por medio de planes de accién disefiados de acuerdo a las posibilidades econdémicas,
a las facilidades de acceso a lugares apropiados para la practica fisica, o bien la educacion
de los funcionarios por parte de profesionales en el campo, para que puedan involucrar
dentro de sus quehaceres diarios un estilo de vida mas activo, de alli la necesidad de
establecer evaluaciones ex antes (29,30,31).

Para Garcia, Acosta, & Castro (39) en su diagnostico a través de los diferentes instrumentos
aplicados, revela que los adolescentes poseen un espacio considerable de tiempo libre en un
entorno especifico como el cubano (7 horas, 15 minutos, como promedio, los dias entre

9
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semana), que no es ocupado de forma Optima en la formacion multilateral de los mismos.
La oferta fisico-recreativa existente es limitada y poco variada, lo cual incide directamente
en la baja participacion de estos en las actividades realizadas y la insatisfaccion recreativa
de los mismos, aspecto comdn en otros entornos como el ecuatoriano, para lo cual se ha
justificado realizar diagnosticos previos como paso indispensable para la toma de
decisiones (31,29) que repercutan en un incremento de la efectividad de programas
gubernamentales como “Ecuador Ejercitate” (32,33). En ese sentido, la presente
investigacion se justifica como paso previo para establecer indicadores o variables clave
(30) a tener en cuenta en el disefio efectivo de un programa fisico-recreativo adaptado a las
necesidades de un entorno socio-cultural especifico.

Algunas recomendaciones a considerar, basados en las caracteristicas de la muestra
estudiada, se listan a continuacion:

1)  Camina cada vez que tengas la oportunidad (no la rehlyas, buscala).

2)  Estaciona el auto no tan cerca de donde vas, normalmente hay congestionamiento con
el riesgo de que te topen el auto o te rayen las puertas.

3)  Prefiere las escaleras comunes en vez de las eléctricas o el ascensor (piensa que no
existe), quemaras 4 calorias por cada 10 escalones que subas.

4)  Juega con tus hijos o con tu mascota, si te sientes muy cansado después del trabajo
inténtalo antes de ir a trabajar.

5)  Realiza ejercicios de compensacion en el trabajo en vez de fumar o tomar un café.

6)  Evita esos nocivos aparatos que reemplazan la actividad fisica.

7)  Busca actividades que las disfrutes, recuerda que la clave es ser regular y por lo tanto
debe gustarte la actividad, elige un deporte o una actividad recreativa.

8)  Mientras conversas por teléfono, parate, y da unos pocos pasos, si hablas una hora
por teléfono gastaras 70 calorias en ese periodo, mientras que con el sélo hecho de
mantenerte de pie y moviendo algo las piernas lo aumentas a 120 calorias. Esto
significa un gasto caldrico adicional de 1.000 calorias por mes; levanta los pies
mientras estds sentado, es muy bueno para mejorar la circulacién sanguinea, y
prevenir la hinchazdn de pies, pudiendo ayudar a prevenir las varices.

9)  Crea un héabito de actividad fisica que sea tuyo, ese es tu momento sagrado dedicado
a tu salud, no lo cambies por nada. Por ejemplo, puedes caminar 30 minutos todos los
dias, jugar con tus hijos, o salir a trotar.

10) Si puedes, usa un pedometro (un aparato que mide la cantidad de pasos) para
caminar, deberias tener una dosis de 8 mil a 10 mil pasos por dia.

11)  En la oficina levantate para llevar documentos 0 mensajes a tus colegas, aprovecha
las oportunidades para moverte. Siempre trata de moverte, recuerda que estamos
disefiados para estar en movimiento y no puedes ir en contra de esa premisa.

12)  Recuerda que primero esta tu seguridad, pero también recuerda que es mucho mas
peligroso dedicarse al sedentarismo que al ejercicio.

A modo de conclusién, la investigacion determino lo siguiente:

10
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El municipio de Santa Rosa no dispone de un plan de actividades fisicas-recreativas
que posean un grado de efectividad aceptable.

Con los resultados de la encuesta se pudo determinar que los servidores publicos tienen
un elevado nivel de sedentarismo.

El personal encuestado si desea realizar un plan de actividades fisicas-recreativas, el
mismo que sera propuesto a las autoridades para su andlisis e implementacion.
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