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RESUMEN

Introduccién: La actividad fisica es fundamental
en el estilo devida, factor determinante en el por-
centajedegrasa corporal. La inactividad fisica con-
lleva al riesgo de enfermedades crénicas no trans-
misibles. Objetivo: Determinarla relacién entrela
actividad fisicay el porcentaje de grasa corporal en
usuarios de un gimnasio. Materiales y métodos:
Estudio tipo correlacional, cuantitativo y transver-
sal. Se utilizé el Cuestionario Internacional de Acti-
vidad Fisica (IPAQ), para determinar grasa corporal
se considero pliegues cutaneos. La muestra fue
100 sujetos. Se utilizé prueba estadistica Rho de
Spearmany U de Mann-Whitney. Resultados: El
92 % tiene nivel de actividad fisica moderado, el 5
% un nivel vigoroso, el 34 % present6 porcentaje
degrasa corporal normaly el 17 % bajo. Existe una
relacién entre el nivel de actividad fisica con grasa
corporal (p = 0,009; Rho = -0,259), asimismo,
relacion entre grasa corporal y edad (p = 0,032;
Rho = 0,215). El nivel de actividad fisica (MET se-
dentario) fue un predictor significativo del IMC(B
=-0,004; B=-0,239; p = 0,034). Conclusiones:
Los usuarios del gimnasio que desarrollan un nivel
de actividad fisica vigoroso presentaron un por-
centaje de grasa menor comparado con usuarios
de actividad fisica sedentario, quienes poseen un
porcentaje de grasa mayor. Niveles mas altos de
actividad fisica se asocian con un menor indice de
masa corporal.

Palabras clave: Actividad fisica; cuerpo adiposo;
sedentarismo; antropometria. (Fuente: DeCS, Bi-
reme).

Objetivos de desarrollo sostenible: Salud y bien-
estar. (Fuente: ODS, ONU).

ABSTRACT

Introduction: Physical activity is fundamental in

lifestyle and is a determinant factor in body fat :
percentage. Physical inactivity leads to the risk of :
chronic noncommunicable diseases. Objective: :

To determine the relationship between physical
activity and body fat percentage in gym users. :
Materials and methods: The study was quantita- :
tive and cross-sectional. The International Physical :
Activity Questionnaire (IPAQ) was used and skin-
folds were used to determine body fat. The sample
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was 100 subjects. Spearman’s Rho statistical test
and Mann-Whitney U test were used. Results: :

92% had a moderate level of physical activity and
5% a vigorous level, 34% had a normal body fat :
percentage and 17% low. There is a relationship :

between the level of physical activity and body

fat (p = 0.009; Rho = -0.259), likewise there is a :

relationship between bodyfatand age (p = 0.032;
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Rho = 0.215). Physical activity level (MET seden- :
tary) was found to be a significant predictor of BMI :
(B=-0.004; B=-0.239; p=0.034). Conclusions: :

Gym users with a vigorous level of physical activity :
had a lower fat percentage compared to seden- :
tary physical activity users who had a higher fat :
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RESUMO

Introdugao: A atividade fisica é parte fundamental do estilo de vida
eum fator determinante no percentual de gordura corporal. Ainati-
vidade fisicaaumenta o risco de doencas cronicas nao transmissiveis.
Objetivo: Determinar a relacdo entre atividade fisica e percentual
de gordura corporal em frequentadores de academia. Materiais
e métodos: Trata-se de um estudo correlacional, quantitativo e
transversal. Utilizou-se o Questionario Internacional de Atividade
Fisica (IPAQ) e a gordura corporal foi determinada pela espessura
das dobras cutaneas. A amostra foi composta por 100 individuos.
Foram utilizados os testes rho de Spearman e U de Mann-Whitney.
Resultados: 92 % apresentaram nivel moderado de atividade fisica
e 5 %vigoroso, 34 % apresentaram percentual de gordura corporal
normal e 17 % baixo. Houve relacdo entre o nivel de atividade fisica
eagordura corporal (p = 0,009; Rho = -0,259), assim como entre a
gordura corporal eaidade (p = 0,032; Rho = 0,215). Constatou-se
que o nivel de atividade fisica (MET sedentario) foi um preditor sig-
nificativodo IMC(B=-0,004; B=-0,239; p = 0,034). Conclusoes:
Usudrios de academia que praticavam atividades fisicas vigorosas
apresentaram menor percentual de gordura corporal em compa-
racdo com praticantes sedentarios, que apresentaram maior per-
centual de gordura corporal. Niveis mais elevados de atividade fisica
estao associados a um menor indice de massa corporal.

Palavras chave: Atividade fisica; corpo adiposo; estilo de vida se-
dentario; antropometria. (Fonte: DeCS, Bireme).

Metas de desenvolvimento sustentavel: Salide e bem-estar. (Fon-
te: MDS, OMS).
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INTRODUCCION

La Organizacién Panamericana de la Salud (OPS)
menciono que el exceso de peso y la condicién
obesa se traducen como la acumulacion exage-
rada de depdsitos de grasa en el sistema corporal
la cual llega a originar efectos negativos para la
salud™. Las personas con un nivel insuficiente de
actividad fisica tienen un riesgo de muerte entre
un 20 %y un 30 % mayor en comparacion con las
personas gque alcanzan un nivel suficiente de ac-
tividad fisica®. Por otro lado, el Instituto Nacional
de Salud del Pert® evidencié un incremento del
sobrepeso y obesidad en mayores a 15 afios de
edad desde el 2013 al 2020, llegando a un total
de 37,9 % para sobrepeso y 24,6 % para quienes
sufren de obesidad. En el afo 2020 existié el 62,8
% de prevalencia de personas con exceso de peso.

La falta de actividad fisica y la presencia de una
vida sedentaria, son los aspectos primordiales que
aumentan el riesgo de fallecimiento a nivel mun-
dial. Ademas, las horas que la persona se mantiene
sentado en el trabajo de oficina, o del teletrabajo,
son una de las conductas sedentarias que ayu-
dan a que se incremente el sobrepeso y obesidad
disminuyéndose el gasto de energia. Asi mismo
Cortés et al.¥, mencioné que cuando la perso-
na se mantiene sentado por muchas horas, este
acude ala comiday que porlo general conduce a
una preferencia por alimentos con alto contenido
caldrico, ricos en grasa y azlicar, ademas puede
existir la presencia del sodio en demasia, lo que
implica a tener una alimentacién inadecuada,
contribuyendo a un exceso de peso, siendo esta
perjudicial para la salud.

Martinez et al.®), manifestaron que los factores
queinducen al exceso de grasa corporal son la dis-
minucién en la practica del movimiento del cuerpo
y el desarrollo del sedentarismo, conllevando a
la resistencia a la leptina originando patologias
asociadas a enfermedades del corazén y los va-
sos sanguineos, diabetes mellitus, hipertension,
patologfas respiratorias, y diferentes tipos de can-
cer. Asimismo, el aumento de peso puede estar
relacionado a un incremento del porcentaje de
grasa corporal distribuidos en diferentes partes del
cuerpoy no necesariamente es por el incremento
delamasamagra, otros factores entre ellos son los
habitos alimentarios, consumo de alimentos altos
en calorias y porciones inadecuadas.
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Los usuarios de los gimnasios acuden por dife-
rentes objetivos personales, entre ellos disminuir :
su porcentaje de grasa corporal, aumentar masa
magra, disminuir peso sinimportar los porcentajes
de los compartimientos corporales, sin embargo,
también asisten para socializar, mejorar el estado
de animo, estrésy entre otros factores. Existe poca
evidencia publicada sobrelas variables de estudios
en usuarios de gimnasios, por ello el objetivo del :
estudio es determinar la relacién entrela actividad
fisicay el porcentaje de grasa corporal en usuarios

de un gimnasio.

MATERIALES Y METODOS

El disefio de la investigacion es cuantitativo, co- :
rrelacional, transversal y fue desarrollado en los :

meses de septiembre a noviembre del afno 2023.

Poblaciéony muestra

La poblacién estd conformada por usuarios que
asisten regularmente a un gimnasio en el distrito
de San Miguel-Lima. La muestra fue 100 usuarios :
de un gimnasio, muestreo fue no probabilistico
por conveniencia. Los criterios de inclusion fue- :
ron, usuarios mayores de 18 afos hasta 60 anos,
que realizan ejercicio fisico 3-4 veces por semana, :
gue tengan mas de seis meses entrenando, que
no sean deportistas, no tener ningun régimen
alimentario especial, tales como: Hiperproteico, :
hipoproteico, vegano, vegetariano, crudivegano,
hiposddica, hipercalérica, hipocalérica. Los crite- :
rios de exclusién fueron usuarios que hayan inge-
rido alimentos o liquidos previamente a la toma de
datos, que tomen suplementos y/o quemadores :

de grasa.

Variable e instrumentos

Para la determinacion del nivel de actividad fisica
de la muestra se utiliz6 el cuestionario IPAQ en
su versidn corta®, que esta conformada porsiete :
interrogantes que tienen como objetivo conseguir
datos sobre la regularidad, extensién y potencia
empleada enla actividad fisica que realizé el sujeto
encuestado durante los Gltimos 7 dias. La infor- :
macion total se recopilay se convierteen MET por
minuto y semana. El MET es la unidad de medida
del indice metabdlico (cantidad de energia que :
consume unindividuo en situacién de reposo). La
suma total delos MET recopilados en las encuestas

o
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nos indicara el nivel de actividad fisica del sujeto
encuestado mediantela interpretacién dentro de
© las siguientes categorias: Sedentario de 0 a 599
MET, moderado de 600 a 1499 MET y vigoroso
: de 1500 a mas MET®7),

Para estimar el porcentaje de grasa corporal se uti-
- lizé laformula de Siri®, empledndose las medidas
de cuatro pliegues corporales: pliegue tricipital,
: pliegue bicipital, pliegue subescapular y pliegue
suprailiaco en tres tomas diferentes realizados
: por el mismo evaluador con la finalidad de hallar
las medidas con precision. Junto a esta toma de
medidas, se consideraron los valores de los coefi-
: cientes C (coeficiente asociado a la constante de
regresion) y M (coeficiente relacionado con la edad
. y el sexo del individuo) propuestos por Durnin'y
Womersley® para hallarla densidad corporal. Los
© valores de estos coeficientes estan determinados
poredad y sexo.

© Para hallar la densidad, Durnin y Womersley pro-
. ponen la siguiente formula segln el sexo:

D =C—- M x10gl0) cuatro plieges

: Unavez hallado el valor de la Densidad, se proce-
. dibarealizarla ecuacion deSSiri, siendo lasiguiente
: formula®:

4,95

densidad—4,5 4’5) x 100

"% grasa corporal = (
La clasificacién del porcentaje de grasa fue: del-
. gado (hombre < 8 %, mujeres < 15 %), 6ptimo
(hombreentre 8,1 % a 15,9 %, mujeres entre 15,1
© %a 20,9 %), ligero sobrepeso (hombre entre 16 %
a20,9 %, mujeresentre 21 %a 25,9 %), sobrepeso
(hombre entre 21 % a 24,9 %, mujeres entre 26
: %a 31,9 %)y obeso (hombre mayorigual a 25 %,
mujeres igual 0 mayor a 32 %)%

. Recopilacién de los datos

A los participantes se les explicé el objetivo del
estudioy se hizo entrega del consentimiento infor-
: mado, los que aceptarony firmaron participando
en la investigacién. La intervencion se inicié con
: la aplicacién del cuestionario IPAQ, luego la me-
dicion antropométrica para hallar el modelo de 4
componentes, usandose el plicometro, ademas
para hallar otras medidas se emple¢ tallimetro y
balanza.

Para la medida delos cuatro pliegues cutdneos se
considero el protocold ISAK'™ con un 2,1 % error
técnico de medicion, siendo muy importante la
vestimenta e higiene (aseados y sin usar cremas
corporales) del sujeto a ser evaluado. Los varones
fueron evaluados utilizando short y las mujeres
conshortytop deportivo. Ambos sexos cumplie-
ron con haber dormido previamente como mini-
mo seis horas y no haber realizado ejercicio fisico
cuatro horasantes de la evaluacion. La herramien-
tade medicién fue un plicdmetro dela marca Slim
Guide con precision de 0,5 mm y doble resorte,
ademas las medidas fueron todas tomadas del
lado derecho del sujeto.

Para larecoleccion dela talla se utilizo el tallimetro
de madera estandarizado y validado por el CENAN
(Centro Nacional de Alimentaciony Nutricién). Asi
mismo para determinar el peso se utilizé la balan-
za de la marca OMRON HBF-514C, que permitié
un adecuado registro del peso corporal.

Se obtuvo el permisoy autorizacion del represen-
tantelegal del gimnasio. Los usuarios del gimnasio
participaron de manera voluntaria y firmaron el
consentimiento informado. La investigacion aplicd
las normas bioéticas establecidas por la Declara-
cion de Helsinki?y el Cédigo Nacional de Integri-
dad Cientifica, emitido por el Consejo Nacional de
Cienciay Tecnologia (CONCYTEC)".

Andlisis estadistico

Se utilizé el Software SPSS 26 para el desarrollo
del andlisis de datos. Se realizé un anélisis des-
criptivo de los datos. Se analizé la prueba de nor-
malidad con Kolmogorov Smirnov, los datos no
presentaron normalidad, porlo que se utilizé una
prueba no paramétrica como la correlacién de
Rho de Spearman para relacionar el nivel de acti-
vidad fisica, porcentaje de grasa con las variables
de estudio. También se utilizé la prueba de U de
Mann-Whitney para determinar si existe diferen-
cia en el porcentaje de grasa segun sexo.

Se utilizé una regresién lineal multiple para calcu-
lar el porcentaje medio de IMCen unidades ajusta-
do por el porcentaje de grasa corporal, categorfas
de MET porsemanaylaedad. Seaplicé un nivel de
significancia p < 0,05.

https:/doi.org/10.22267/rus.252703.349
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RESULTADOS

Los usuarios de un gimnasio presentaron una edad promedio de 32
anos (DE = 7,54) comprendidas entrelos 21-59 afios. El 43 % fueron
mujeresy el 57 % varones. El 92 % de los usuarios de un gimnasio
presentaron nivel de actividad fisica moderado, el 5% vigoroso y el
3 % sedentario. Asi mismo segun la clasificacion del porcentaje de
grasa el 34 % estuvo éptimo, el 30 % obesidad, el 19 % sobrepeso
yel 17 % delgado.

Los usuarios presentaron un peso promedio 72,39 kg = 10,94 DE,
la talla promedio fue 1,67 = 0,09 DE, el promedio del nivel de acti-
vidad fisica fue 1431,19 MET = 248,49 DEy el porcentaje de grasa
corporal fue 23,9 % = 9,48 DE.

EnlaTabla 1 se muestra que, del total de usuarios el 25 % de mujeres
presentaron obesidady el 24 % delos varones tienen porcentaje de
grasa normal. Por otro lado, tanto varones como mujeres presen-
taron alrededor del 40 % de un nivel de actividad fisica moderado.
Asimismo, se evidencié que existe diferencia en el porcentaje de
grasa de varonesy mujeres, evidenciado que las mujeres muestran
mayor porcentaje de grasa que los varones (p = 0,001).

REVISTA
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% Grasa % Nivel de actividad fisica : Tablal.

. Porcentaje de grasay nivel de actividad fisica

Masculino
Femenino
p-valor

Bajo Normal Limite Obesidad Sedentario Moderado VigOI'OSO * segun sexo de los usuarios de un gimnasio, San

12 24 16 5 3 49 5
5 10 3 25 0 43 0
0,001 0,186

. Miguel-Lima

Enla Figura 1 se muestra que los usuarios que realizaron un nivel
de actividad vigoroso presentaron un porcentaje de grasa menor
comparado con los usuarios que obtuvieron un nivel de actividad
sedentario evidenciaron un porcentaje de grasa mayor (p = 0,009;
Rho = -0,259). Por otro lado, a mayor edad el porcentaje de grasa
aumenta (p = 0,032; Rho = 0,215) (Figura 2).

* Figural.

. Relacién entre el nivel de actividad fisica y el
porcentaje de grasa corporal de usuarios de
‘' ungimnasio

* Rho: Prueba Rho Spearman
¢ p<0,05.

o
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Figura2. :
Relacién entre laedad y el porcentaje de grasa -
corporal de usuarios de un gimnasio :
Rho: Prueba Rho Spearman.
EnlaTabla 2, seevidencié en el andlisis de regresion lineal, se encon-
tré que el nivel de actividad fisica (MET sedentario) fue un predictor
significativo del IMC (B = -0,004; B = -0,239; p = 0,034). Este
resultado indica que niveles méas altos de actividad fisica se asocian
con un menor indice de masa corporal. El modelo explicé una pro-
porcién significativa de la varianza en el IMC, con un intervalo de
confianza del 95 % para el coeficiente entre -0,008 y -0,001.
Coeficientesno Coeficientes 95,0%IC
Tabla2. Modelo estandarizados estandarizados t sig.
Regresién lineal multiple para predecir IMC B Desv. B LI LS
B-:Coefmemenoestandar\zado, representa el cam- Error
et (Constante) 26754 1,723 15527 0,000 23,333 30,176
tf Estad\'st\co dg prugba que devtermma si el coe- Porcentaje de grasa corporal -0,008 0,035 -0,026 -0,232 0,81 7 -0,077 0,061
:‘é‘j”ﬂifvif;fggmvjzrgz”ai(gfe”emed“e“" : MET vigoroso -0,001 0,000 -0,1761 -1,557 0,123 -0,001 0,000
LI L\‘m\vtemfer\ovrde\osgrados delibertad MET moderado 0,000 0,002 -0,01 7 -0,1 58 0,875 -0,003 0,003
LS:Limite superior de os grados de libertad : MET sedentario -0,004 0,002 -0,239 -2,151 0,034 -0,008 0,001
Edad 0,007 0,040 0,018 0,171 0,864 -0,072 0,086
DISCUSION

https://doi.org/10.22267/rus.252703.349

La investigacion tuvo como objetivo determinar la relacién entre
el nivel de actividad fisica y porcentaje de grasas. Los hallazgos
del estudio evidenciaron que los usuarios que realizaron un nivel
de actividad vigoroso presentaron un porcentaje de grasa menor
comparado con los usuarios que obtuvieron un nivel de actividad
sedentario que mostraron un porcentaje de grasa mayor (p = 0,009)
y las mujeres muestran mayor porcentaje de grasa que los varones
(p = 0,001). Similar resultado evidencié Gamarra et al."¥, en su
investigacion, encontraron una correlacion entre estas variables (p
= 0,024), predominando el porcentaje de grasa en las mujeres.
Esto quiere decir que cuando una persona desarrolla una activi-
dad fisica regular, su cuerpo experimenta un aumento en el gasto
calérico. Esto significa que consume mas calorias, generando un
posible estado de déficit caldrico, lo que provoca la reduccién del
peso corporal. Una actividad fisica regular y bien dosificada pue-
de ayudar a oxidar grasa y mantener un peso corporal adecuado.
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Ademas, el ejercicio puede influir en la liberacion
deleptina, hormona encarga de la regulacién del
apetito, lo que ayudaria a evitar los excesos en la
dieta logrando asi mantener el estado de déficit
caldrico disminuyendo el porcentaje de grasa‘.

También el estudio de Escobar®, demostré que,
a mayor grado de actividad fisica, menor era la
proporcion de grasa corporal. Ademas, la investi-
gacién hallé que, el porcentaje de grasa corporal
y edad, estan relacionados positivamente con un
p-valorde 0,032, al respecto el estudio de Durnin
y Womersley® quienes indicaron que existe una
obesidad progresiva que resulta de una reduccion
delos niveles de actividad fisica y del metabolismo,
lo que se atribuye alincremento de grasa corporal.

El estudio encontré que el nivel de actividad fisica
(MET sedentario) fue un predictor significativo del
IMC (B =-0,004; B=-0,239; p = 0,034). Un es-
tudio encontré una asociacion estadisticamente
significativa entre la actividad fisica y el IMC (B
= —0,0; p=0,0018)"", realizar niveles regulares
y mas altos de actividad fisica parece mejorar la
saludy el bienestar general, ayudar a controlar el
sobrepesoy la obesidad, y reducir el riesgo de en-
fermedades relacionadas con la obesidad!”. Por
otro lado, cumplir con las recomendaciones de
actividad fisica de al menos 150 minutos sema-
nales se asocié con un IMC 0,82 kg/m2 menor en
hombres[B = -0,80 kg/m2; intervalo de confianza
del 95 % (IC): -1,14 a-0,47] y 0,68 kg/m2 menor
en mujeres (B = -0,68 kg/m?; IC del 95 %: -1,03
a-0,33)08),

El hallazgo dela investigacion muestra la relevan-
cia de promover estilo de vida saludables y la acti-
vidad fisica unidos para controlar el peso corporal
y reducir los riesgos asociados a la obesidad. Por
ende, se el entrenamiento personalizado y una
adecuada orientacion nutricional van a propiciar
mejores habitos alimenticios. Asimismo, el au-
mento de la poblacion adulta con exceso de peso
y obesidad es motivo de gran preocupacién de-
bido a su crecimiento significativo en los Gltimos
afnos, lo cual se convierte en un tema para poner
mayor atencién en el Per(, entender la causa del
aumento de estos valores en esta poblacion es de
suma importancia, asi como también, como se
relaciona con la inactividad fisica contribuyendo
ala aparicion de distintas enfermedades como el
sindrome metabdlico.
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En cuanto a la muestra de la investigacion, se tra- :
baj6 con usuarios de un gimnasio que presentaron
edades de 18 hasta los 59 afos, siendo el género :
mas predominante el sexo masculino con 57 %,
a diferencia del femenino con un 43 %. Por su
parte, como indica en su estudio Baile et al"?, la :
razén por la que los hombres al comienzo asisten
al gimnasio es porque tienen una insatisfaccion :
corporal y tienden a centrarse en la parte estética,
més no en la salud fisica, de esta manera realizan :
ejercicio de manera prolongada porque su meta
es alcanzar la figura deseada esperando desarro-
llar masa muscular, levantan pesas para tener més :
fuerza en los musculos, o modificar su aspecto
fisico en determinadas partes de su cuerpo, urgela :
necesidad de promover y/o reformular estrategias
que busquen optimizar estos componentes de la

aptitud fisica®?.

En cuanto ala grasa corporal el estudio evidencio :
que el 34 % de los participantes estéan clasifica-
dos como normal, seguido del 30 % que tienen
obesidad, siendo mas prevalente en las mujeres,
este diagnostico conlleva a sufrir de enfermedades
cardiovasculares con riesgo de muerte. Esto pue- :
de explicarse segin Power y Schulkin®”, quienes
mostraron que las hormonas sexuales como los :
estrdgenos en las mujeres, tienen la capacidad de
estimular laacumulacién de tejido adiposo en zo- :

nas como las caderas, los muslosy los g

Uteosen :

las mujeres, en contraste, los andrégenos en los
hombres tienden a promover el deposito de grasa
enla parte abdominal, por lo tanto, el porcentaje :

de grasa siempre es mayor en las mujeres.

La limitacion de la investigacion fue noinvolucrar
a participantes de otros gimnasios delazonaylos :
resultados del estudio no pueden serextrapolados :

a otros contextos.

CONCLUSION

Los usuarios que realizaron un nivel de actividad
vigoroso presentaron un porcentaje de grasa me- :
nor comparado con los usuarios que obtuvieron
un nivel de actividad sedentaria evidenciaron un :
porcentaje de grasa mayor. Por otro lado, nive-
les mas altos de actividad fisica se asocian con un
menor indice de masa corporal. Esimportante la :
asesorfa nutricional y la actividad fisica para una

salud 6ptima.
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