RELACION ENTRE EL
EJERCICIO Y EL BIENESTAR
PERSONAL EN POBLACION

JOVEN INACTIVO (18-35 ANOS)

GRADO CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD
FISICA Y EL DEPORTE

FACULTAD CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD
FISICAY EL DEPORTE

Universidad
Europea

Realizado por: Iris Reguera Larrainzar
Ano Académico: 2024-2025
Tutor/a: Almudena Montalvo

Area: disefio de un estudio experimental



Universidad
Europea

Relacién entre el ejercicio y el bienestar personal en poblacidén joven

inactivo (18-35 afos)
Resumen grafico

E RELACION ENTRE EL EJERCICIO Y EL BIENESTAR
PERSONAL EN POBLACION JOVEN INACTIVO

(18-35 ANOS)
[ OBJETIVO |

Comprobar cdmo afectan el ejercicio fisico mediante la implementacién de un programa de
entrenamiento en grupo o individual, al bienestar fisico v psicoldgico de jdvenes-adulios inactivos de
entre 18 y 35 afos.

[ METODOLOGIA _‘ Ensayo aleatorizado guasiexperimental de & MESES. |
‘Variables a medir antes y después de la intervencidn:

) ]
R | 1 .
| Bienestar Psicolégico y Calidad de Vida J | Fisiologicas | BioquimmE‘J Condicién Fisica |
Autoconcepto, Colesterol l Composicidn corporal:
Satisfaccidn Corporal Glucosa DEXA

Afrantamiento
Autoeficacia

Hormonas Capacidad Cardiovascular:
Rockport Test
Cusestionarios: Fuerza:

Salud Mental [WHO-5) MMES [Dinamometria)
Calidad de Vida (SF-36) BRI (Sentarsellevantarse 1)

[ 240 Participantes | =g

[ GRUPO1 ) [ GRUPO2
GRUPAL % INDIVIDUAL (_GRUPO3 )
B ] =

5 SESIOMES: [__ 5 SESIOMES: GRUPO CONTROL
2 CONCURRENTES: 2 CONCURRENTES: RECOMENDACIONES
DE L& OMS
+ + n =80
3 CARDIOVASCULARES 3 CARDIOVASCULARES
CONTINUOS: CONTINUDS:
n= &0 n = 80

v U

[ ENTRENAMIENTO ] _ NV _I

CONCURRENTE CARDIOVASCULAR |
CONTINUO

'

A
Al

Iris Reguera Larrainzar 2




m Universidad
EuroPeo Relacion entre el ejercicio y el bienestar personal en poblacién joven

inactivo (18-35 afios)
Resumen

El Barometro de Juventud, Salud y Bienestar de 2023, que estudia la salud
de jévenes de 15-29 afos, ha afirmado que un 15,6% de los jovenes de 15-19 afios
experimentaron con frecuencia problemas de salud mental, mas comun en mujeres
(20,7%) que en hombres (13,3%). Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) entre un 10 y un 20 por ciento de los adolescentes europeos sufren algun
problema de salud mental o de comportamiento. Alrededor de dos millones de
jévenes sufren en Europa trastornos mentales, en distinto grado de severidad.
Estas cifras nos sirven para recordar que el cuidado de la salud mental de las
personas jovenes es en cualquier sociedad un imperativo para la construccion del

futuro.

Con este estudio se pretende comprobar como afectan la actividad fisica y
la implementacion de un programa de entrenamiento de fuerza, al bienestar fisico

y psicoldgico de jovenes inactivos de 18 a 35 afios.

Partimos de la hipotesis de que el grupo que realiza entrenamientos
individuales obtendra una mejoria, pero sera menos significativa y con menor
adherencia al programa de entrenamiento que el que realiza los entrenamientos
grupales. Mediante un cuestionario inicial, los criterios de inclusion para la
participacion en el estudio fueron: sujetos jovenes de 18 a 35 afos de edad,
personas inactivas. Se formaron 3 grupos diferentes de forma aleatorizada; uno con
entrenamientos individuales, otro con entrenamientos grupales y un grupo de
control. El programa de entrenamiento disefiado se llevd a cabo durante seis

meses.
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Abstract

The 2023 Youth, Health, and Well-being Barometer, which studies the health
of young people aged 15-29, stated that 15.6% of young people aged 15-19
frequently experienced mental health problems, more common in women (20.7%)
than in men (13.3%). According to the World Health Organization (WHO), between
10 and 20 percent of European adolescents suffer from some mental or behavioral
health problem. Around two million young people in Europe suffer from mental
disorders, to varying degrees of severity. These figures serve to remind us that the
care of young people's mental health in any society is an imperative for building the

future.

This study aims to verify how physical activity and the implementation of a
strength training program affect the physical and psychological well-being of inactive

young people aged 18 to 35.

We hypothesize that the group performing individual training sessions will
show an improvement, but it will be less significant and with lower adherence to the
training program than the group performing group training sessions. Through an
initial questionnaire, participants were selected with the following requirements:
young subjects aged 18 to 35, who were inactive. Three different groups were
randomly formed: one with individual training sessions, another with group training
sessions, and a control group. The designed training program was carried out for

six months.

Palabras clave: Entrenamiento concurrente, sedentarismo, satisfaccioén corporal,
calidad de vida, bienestar y salud.
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1 Introduccion

A través de la historia, el ser humano ha procurado cuidar su salud y prevenir
las enfermedades de diversas formas, no es una preocupacion exclusiva de las
sociedades modernas. La capacidad de correr, caminar, trepar, nadar, coger pesos,
etc. garantizaba la supervivencia de las personas. Es asi como diversas culturas
han reconocido y cultivado los beneficios del ejercicio, descubriendo que su practica
es necesaria para el buen desempefio fisico, psicologico y social del individuo
(Rocha et al., 2016).

En la antigua China y Grecia clasica ya poseian conocimientos sobre los
beneficios que la practica de Actividad Fisica (AF) le otorgaba a la salud. Guillet
(1971) sehala que China poseia un método de educacion fisica denominado Kung-
fu, creado hacia el afio 2700 a. C., para curar el cuerpo de las enfermedades y
debilidades del alma. La civilizacion griega incluye los ejercicios fisicos en la vida
cotidiana de las personas, convirtiéndolos en uno de los pilares de su cultura,
fiestas y sistema educacional. Para Platon (427 — 347 a. C.) la gimnasia era una

necesidad humana que fortalecia tanto el cuerpo como el alma (Rodriguez, 2003).

Tras la Edad Media, donde se tenia poco en cuenta el cuerpo fisico. El
meédico renacentista Mercurialis (1530-1606), constituye un auténtico eslabdn entre
la gimnasia griega y la educacion fisica moderna. Sefalé que toda persona sana

debe realizar ejercicios de forma regular.

En el S. XIX con el inicio de la industrializacion se valora el ejercicio realizado
en la naturaleza y la salubridad de las ciudades que van creciendo

exponencialmente (Rodriguez, 2003).

El S. XX democratiza y expande la practica del ejercicio fisico en aras de
conseguir una mejor condicion fisica y mejora estética, unidas a unos habitos de
vida saludable. Se generalizan estas practicas en el curriculum escolar y hay una
preocupacion por prevenir las enfermedades contagiosas. Se entiende la salud en

un sentido multidimensional (Luarte Rocha et al., 2016).
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Los cambios de habitos de AF han caracterizado las ultimas décadas de
nuestra era. Concretamente las generaciones nacidas antes del 1987 presentan
niveles mas bajos de ejercicio en su tiempo libre, a diferencia de generaciones
posteriores en las que se observa un aumento del deporte recreativo y del
transporte activo. No obstante, esta tendencia no ha sido suficiente para
contrarrestar la creciente inactividad fisica, la cual sigue incrementandose debido a
cambios en el estilo de vida influenciado por factores sociales y ambientales. Esto
genera preocupacién por la asociacion de estos habitos con enfermedades
metabdlicas y otros problemas de salud (Canizares & Badley, 2018; Martins et al.,
2021).

Dicho fenémeno, ha dado lugar al concepto de “sedentarismo activo”, el cual,
prolifera entre los jévenes actualmente. Puesto que, realizan ejercicio fisico y pese
a esto, no logran alcanzar los niveles de actividad fisica recomendados por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Esta problematica multifactorial, se debe
parcialmente a la integracidn del ocio digital, lo que ha generado una normalizacion
del sedentarismo. Se conoce que los procesos de socializacion juegan un papel
crucial en la adopcion de habitos saludables, intervenir a tiempo es clave para

mejorar la calidad de vida (Moscoso Sanchez et al., 2014).

Desde una perspectiva de salud publica, la inactividad fisica, es un problema
complejo que involucra también a la economia. El sedentarismo ha ido aumentando
en los ultimos anos en los paises desarrollados y en vias de desarrollo, hasta el
punto de que constituye hoy un grave problema de salud publica (Hernandez et al.,
2019). Esta estrechamente vinculados con el aumento del exceso de peso, la
obesidad y otras enfermedades metabdlicas. La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), menciona que el trabajo con medios tecnoldgicos, el ocio pasivo y la
utilizacién de medios de transporte, son las causas del sedentarismo actual. Calcula
que al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza AF (Anexo 1) y constituye
el cuarto factor de riesgo que mas muertes produce, por encima de la hipertension,
el tabaco y la hiperglucemia. Produce, ademas, un coste sanitario importante
(Martins et al., 2021; OMS, 2010; OMS, 2022; Pescatello, 2014).
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La OMS, la American College of Sport Medicine (ACSM) y el Sistema
Nacional de Salud (SNS) (Sistema Nacional de Salud, 2015), creen que la
poblacién de mayor riesgo son los jovenes, las mujeres y los mayores de 65 afios.
Valoran que aun en las intensidades mas bajas la AF proporciona beneficios
(Martins et al., 2021).

En Espana, la prevalencia de la obesidad ha crecido de manera alarmante
desde 1987, convirtiéndose en el cuarto factor prevenible con mayor impacto
negativo en la calidad de vida. Esta situacion no solo representa una crisis sanitaria,

sino también un desafio econdmico (Hernandez et al., 2019).

En la encuesta del 2010 sobre los habitos deportivos de los espainoles del
Consejo Superior de Deportes (CSD) que realiza en el Centro de Investigaciones
Socioldgicas (CIS) en toda Espafia, para mayores de 15 anos, se observa que la
AF ha ido en aumento del 2000 al 2010, pero los que la practican, no llegan al 50%
de la poblacién. Los hombres practican mas deporte que las mujeres; 49% frente

al 31%. Tienen mas tiempo libre que ellas, 4 '7 h frente a 3' 6 h.

El bienestar subjetivo se compone de evaluaciones sobre la satisfaccion
personal de un individuo con su propia vida. Estas evaluaciones se denominan
bienestar cognitivo porque dependen tanto de informacion mental, como de
estandares de comparacién. Cuanto mas se acerque la vida de una persona a su
ideal, mas probable sera que se sienta satisfecha. El bienestar heddnico y
eudaimonico. Mientras que el bienestar heddnico comprende el placer y las
emociones positivas, el bienestar eudaimoénico se refiere a una variedad de
experiencias como significado, crecimiento y autoridad. Un tema central de
bienestar eudaimonico es la realizacion del propio potencial, lo que puede implicar
desafiarse a uno mismo o desarrollar talentos. Comprender que el bienestar implica
algo mas que sentirse feliz, tiene implicaciones importantes. En primer lugar, dado
que existen diferentes componentes del bienestar, no hay un solo recurso o
actividad que haga que las personas sean felices en un sentido amplio. Algunas

experiencias pueden mejorar el disfrute de la vida, mientras que otras mejoran los
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juicios sobre la vida o los retos que ésta conlleva. En segundo lugar, muchas
personas que estan satisfechas con sus vidas o experimentan afecto positivo, con
frecuencia estan expuestos a experimentar afecto negativo en distintos grados. Asi,
ser feliz no implica eliminar por completo las experiencias negativas de la vida (Tov
et al., 2020).

Por otro lado, desde el inicio de la pandemia por COVID-19 en el afio 2020,
la salud mental de los nifios y adolescentes en Espafa se ha deteriorado. Asi lo
constata en su informe el Grupo de Trabajo Multidisciplinar sobre Salud Mental en
la Infancia y Adolescencia, del que forman parte la Sociedad de Psiquiatria Infantil
(SPI), dependiente de la Asociacién Espafola de Pediatria; la Sociedad Espafiola
de Urgencias Pediatricas (SEUP) y la Asociacion Espafiola de Pediatria de
Atencion Primaria (AEPap). Ahaden que entre los jovenes de 15 a 29 afos el
suicidio es ya la segunda causa de fallecimiento, solo superada por los tumores
malignos. Antes de la pandemia ya se estimaba que en torno al 10% de los nifios y
al 20% de los adolescentes sufria trastornos mentales, con consecuencias que se
pueden prolongar a lo largo de toda su vida. En la actualidad, los adolescentes
presentan mas ansiedad, sintomas depresivos, autolesiones y conductas
suicidas. Acuden a los centros sanitarios presentando mayor gravedad. La
interrupcién de las rutinas y las restricciones sociales se han asociado al uso
excesivo de tecnologias y limitacion de la actividad fisica. Recomiendan que se
fomenten de nuevo habitos saludables (Asociacion Espafiola de Psiquiatria del
Nifio y del Adolescente [AEPNYA], 2020).

El Barbmetro de Juventud, Salud y Bienestar de 2023, que estudia la salud
de jovenes de 15-29 afios, ha afirmado que un 15,6% de los de 15-19 afios,
experimentaron con frecuencia problemas de salud mental, mas comun en mujeres
(20,7%) que en hombres (13,3%). La clase baja presenta mas problemas de salud
mental (24,3%), sin distinciéon de género. Los jovenes afrontan cambios frecuentes
y pueden tener dificultades para adaptarse a los desafios de esta etapa generando

estrés, ansiedad y depresion.
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2 Justificacion

Ante esta problematica expuesta, se pretende realizar un estudio sobre el
tipo de entrenamiento que tendra mayores beneficios sobre el bienestar personal

en poblacion juvenil de 18 a 35 anos (Martins et al., 2021).

Se trata de un estudio experimental que aborda la urgente necesidad de
promover habitos activos entre los jovenes, desde la perspectiva de la salud
publica, es un desafio critico que ademas involucra a la economia. Requiere de
atencion inmediata debido a que la inactividad y el sedentarismo son un problema

complejo con consecuencias sanitarias y econdmicas de gran magnitud.

En 2016, se registraron en Espafia 23.5 millones de casos de exceso de
peso, generando un sobrecoste médico de 1.950 millones de euros al afio. En caso
de que la tendencia actual persista, se prevé que para 2030 se sumen 3.1 millones
de casos adicionales, alcanzando un total de 27.2 millones de personas con
sobrepeso u obesidad. Como consecuencia, los costes médicos podrian superar
los 3.000 millones de euros anuales. Una intervencién eficaz en la promocion de la
actividad fisica que frene esa tendencia, manteniendo los datos del 2016, supondria
un ahorro para el sistema de salud de alrededor de 3.000 millones de euros en
costes médicos (Hernandez et al., 2019). Este argumento se ve reforzado por el
estudio de Martin et al. (2011) en Suiza, que evidencian que, por cada euro invertido

en la promocion del deporte para todos, se reducen 10 euros en gasto sanitario.

Como profesionales del ejercicio, se pretende investigar y desarrollar un
programa que mejore el bienestar y comprobar si es mas efectivo cuando se realiza
en grupo. Se trata de dar una solucién practica, reduciendo las tasas de prevalencia
de trastornos psiquiatricos en jovenes, superiores a las de otras etapas (Arnett et
al., 2014) Es importante realizar un estudio que promueva la mejora de la salud
mental en jovenes mediante la practica deportiva, de forma que se incrementen sus

sentimientos de validez. Incluir el ejercicio fisico en los habitos de vida mejora el
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estado de animo, la capacidad de afrontamiento de problemas, la motivacion

intrinseca para hacer ejercicio y la autoeficacia (Oddie et al., 2014).

Vamos a comprobar, ademas, si se puede dar una reduccion mas
significativa de los sintomas depresivos mediante las actividades grupales. Los
entrenamientos en grupo generan mayor adherencia en comparacion con otros sin
contacto con profesionales, como son: entrenar en casa o clases estandar de
ejercicio en video. El contacto con otros participantes refuerza la motivacién vy
suelen mostrar mejores resultados en términos de calidad de vida y beneficios
fisiolégicos (Burke et al, 2006). La evidencia cientifica hasta el momento ha
demostrado que los grupos que realizan ejercicio fisico obtienen mejoras
significativas en la habilidad deportiva y la condicién fisica, asi como en el

autoconcepto fisico (Esnaola Etxaniz, 2005)

Los resultados podran extrapolarse para proyectos encaminados a la mejora

de la calidad de vida de poblacion juvenil.
3 Objetivos e hipotesis
3.1 Objetivo general:

Comprobar como afectan el ejercicio fisico mediante la implementaciéon de
un programa de entrenamiento en grupo o individual, al bienestar fisico y

psicoldgico de jovenes-adultos inactivos de entre 18 y 35 afos.
3.2 Objetivos especificos

1. Comparar los cambios de composicion corporal entre los distintos grupos
de entrenamiento.

2. Comparar los cambios fisicos (resistencia y fuerza) en funcién del tipo de
entrenamiento realizado.

3.  Analizar los cambios en valores hematoldgicos (colesterol total, colesterol de
lipoproteinas de alta densidad (HDL), colesterol de lipoproteinas de baja

densidad (LDL), glucosa, triglicéridos (grasas en sangre), testosterona,
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cortisol, estradiol, progesterona, hormona de crecimiento e insulina) en
funcién del tipo de entrenamiento de los participantes.

4. Comparar la influencia del contexto social y ambiental en la practica del
ejercicio fisico entre el grupo con entrenamientos individuales y el grupo de
entrenamiento grupal.

5. Valorar las posibles diferencias en las variables analizadas en funcion del

geénero.
3.3 Hipétesis de la investigacion

1. Los dos grupos de intervencion tendran mejoras fisiologicas similares. Asi
mismo, mejoraran los indicadores de bienestar, como el autoconcepto, la
satisfaccion corporal, la eficiencia de afrontamiento, la autoeficacia y la salud
mental, en comparacion con el grupo control.

2. Los entrenamientos grupales, debido a su componente social y motivacional,
seran percibidos como atractivos y ludicos. Lo que favorecera su aceptacion
y promovera una adherencia al entrenamiento a medio plazo, asi como
fomentara resiliencia hacia las tareas propuestas, facilitando la continuidad
y el compromiso, en comparacion con los entrenamientos individuales.

3. Los cambios en los valores hematoldgicos segun el tipo de entrenamiento
seran mas significativos en los grupos 1y 2, y menos importantes en el grupo
3.

4. Los dos grupos de entrenamiento mejoraran con respecto al grupo que
continua inactivo. El grupo que realiza entrenamientos individuales tendra
una mejora que sera menos significativa que el que realiza los
entrenamientos grupales.

5. Los resultados presentaran ciertas variaciones en funcion del género de los

participantes.
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4 Metodologia

4.1 Diseno del estudio

Para llevar a cabo este proyecto se ha decidido efectuar un estudio
experimental aleatorizado. El estudio se adhiere a la Declaracién de Helsinki (World
Medical Association, 2013), y antes de su comienzo sera aprobado por el Comité

Etico del Hospital Universitario Hospital de Getafe.

La investigacion cumple con la normativa de la UE en relacion a derechos
humanos y proteccion de datos. Este ultimo aspecto es de gran importancia ya que
se trata de datos especialmente protegidos por estar relacionados con la salud. Asi
se tendra en cuenta lo sefalado en la Ley Organica 3/2018 de Proteccion de Datos
y Garantia de los Derechos Digitales (LOPDGDD) y su Modificacion de la Ley
Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia
de los derechos digitales (LOPDGDD) que regula entre otros aspectos la forma de
realizar las actuaciones de investigacion a través de sistemas digitales, para regular

la opcidén de realizar no solo investigaciones presenciales sino también remotas.
4.2 Muestra y formacion de grupos

Para determinar el tamafio muestral se siguio el siguiente diagrama de flujo,

teniendo que reclutar a 240 participantes para este estudio (Figura 1).
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a. Figura 1.

b. Diagrama de Tamario Muestral

POBLACION TOTAL
ESPANA (49 M)

POBLACION JOVEN (18-35 afios)
(8153369)

Nivel de confianza 95% y 3%
de precision de tamafio
muestral

TAMANO TOTAL MUESTRA
(203)

Suma 15% por estimacion de
pérdida

TAMANO TOTAL DE LA MUESTRA
(240)

Nota. Elaboracion propia.

Tres personas del equipo de trabajo se coordinaron con los ayuntamientos
de Boadilla del Monte (66.000 habitantes) de Madrid, y Villaviciosa de Odén
(29.300 habitantes) por ser localidades proximas a la sede de la Universidad
Europea. Se seleccionaran lugares a los que acuden los jovenes, para
colocar un codigo QR con acceso a un cuestionario e informacion sobre el
estudio. Mediante un cuestionario inicial se seleccionaran a los 240

participantes y se comprobara que cumplen los requisitos de inclusion
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(Anexo 2). Los criterios de inclusion para la participacion en el estudio fueron:
sujetos jovenes de 18 a 35 afios de edad, personas inactivas, no
embarazadas, sanas y que, en las fechas de realizacion del estudio, no
sufrieron sintomas de alergias, ni de cualquier enfermedad (anexo 3).
Firmaran el consentimiento informado, una vez conocidas las caracteristicas
de la investigacion (Anexo 4). Todos cumplimentaran el test de bienestar
emocional percibido WHO (Five) Well Being Index (Versién 1998) (anexo 5)
y el de Salud, SF-36 (version en espafiol 2.0) (Ware & Sherbourne,
1992)(Anexo 6).

Se les realizara una analitica de sangre y al dia siguiente se llevaran

a cabo los test de fuerza y cardiovascular.

Se dividira la muestra en tres grupos, el total de 120 hombres y 120 mujeres,
que seran distribuidos aleatoriamente en cada uno de los tres, de forma que en

todos el 50% pertenecera a cada género.

Todos los grupos experimentaran las pruebas fisicas iniciales, a mediados y
al final del estudio. Gracias a la colaboracion desinteresada de la aplicacion Wikiloc
(plataforma online en la cual, compartir y conocer rutas de senderismo), grupo 1y

2, accederan a rutas que les facilite completar su actividad fisica marcada.

Grupo 1: Entrenamiento concurrente, grupal, 3 dias por semana en el gimnasio de
la Universidad Europea de Madrid, del edificio “D” (Anexo 7). Ademas, seguiran las
pautas recomendadas de actividad fisica de la OMS (Anexo 8). Cuenta con 80
personas, que se dividiran en 10 subgrupos. Estos seran supervisados por 2
entrenadores graduados en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, con 2
ayudantes y 2 estudiantes de practicas, de los cuales cada entrenador graduado

en ciencias del deporte sera su tutor.

Grupo 2: 80 participantes. Entrenamiento concurrente individual, 3 dias por
semana, la figura del entrenador estara presente para resolver dudas y al inicio para

explicar los diferentes ejercicios a realizar (Anexo 7). En instalaciones deportivas
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externas y/o en la Universidad Europea de Madrid. Ademas, seguiran las

recomendaciones de la OMS (Anexo 8).

Los grupos 1y 2 tendran dos semanas de adaptacion; realizando series y
repeticiones minimas para corregir y educar en el uso de la escala de esfuerzo
percibido, Borg. Se les pide que continien con sus rutinas habituales, sin cambios

en alimentacién y descanso.

Grupo 3: 80 integrantes. Grupo control, se les proporcionaran las indicaciones de
la OMS (Anexo 8).

4.3 Variables y materiales de medida
Variable independiente:

- Entrenamiento grupal (Grupo 1): programa de entrenamiento concurrente, 2
dias de entrenamiento de fuerza y metabdlico. 3 dias de entrenamiento
cardiovascular continuo. Realizado en sesiones grupales supervisadas
(ejercicios especificos se detallan en el anexo 7).

- Entrenamiento individual (Grupo 2): programa de entrenamiento
concurrente, 2 dias de entrenamiento de fuerza y metabdlico. 3 dias de
entrenamiento cardiovascular continuo. Realizado en sesiones individuales,
supervisadas (anexo 7).

- Control (Grupo 3): se les proporcionara las recomendaciones de la OMS

(anexo 8).
Variables dependientes:
- Valores hematoldgicos: cuantitativa continua
- Capacidad cardiorrespiratoria: cuantitativa continua

- Fuerza MMSS: cuantitativa continua
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- Fuerza MMII: cuantitativa discreta
- Calidad de vida: cualitativa ordinal (anexo 6)
- Bienestar: cualitativa ordinal (anexo 5)

Para dar respuesta al objetivo principal, las variables a medir seran
psicosociales, cuantitativas, ordinales y numéricas, como son: el autoconcepto, la
satisfaccion corporal, la capacidad de afrontamiento de problemas y la autoeficacia,
puesto que hasta el momento se conocen efectos positivos en estas variables con
la intervencion de ejercicio fisico de 2 dias o mas a la semana, de 60 minutos por
sesion. (Yang et al., 2024; Shu et al., 2023).

Asimismo, las variables para medir la mejora del indicador de bienestar fisico
(protocolo de todas las pruebas en anexo 9), mediante una analitica de sangre
antes y después del estudio, seran cuantitativas, discretas y numeéricas, como,
colesterol total, colesterol lipoproteinas de alta densidad (HDL), colesterol
lipoproteinas de baja densidad (LDL), glucosa, triglicéridos, testosterona, cortisol,
estradiol, progesterona, hormona de crecimiento e insulina. La evidencia cientifica
hasta el momento ha demostrado que el implemento de ejercicio fisico regular
reduce el riesgo cardiovascular, incluir estas medidas nos proporcionara valores
cuantitativos del impacto fisiolégico en los participantes (Mann et al., 2014;
Kazeminasab et al., 2023). A su vez, estos entrenamientos han demostrado
aumentar hormonas anabdlicas, por lo que, medir las hormonas permite cuantificar
respuestas endocrinas y diferenciar los efectos de los entrenamientos en funcion
del sexo (Shahid et al., 2024; Zouhal et al., 2022). Por anadidura, el cortisol es un
marcador de estrés catabdlico, el ejercicio fisico lo reduce y parece mejorar la
calidad del suefio (De Nys et al., 2022). Con el fin de valorar la composicion corporal
antes y después del proyecto, se realizara una variable de la prueba DEXA, esta es
cuantitativa, continua y numérica. Es interesante debido a su fiabilidad, siendo este
un método de referencia (Lei et al., 2024; Ramirez-Vélez et al., 2016). En suma, la
fuerza de agarre es una variable cuantitativa, continua y numérica, para evaluar la

fuerza de los miembros superiores, para ello se llevara a cabo una prueba de
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dinamometria. La metodologia sera estricta, se agarrara el dinamoémetro con una
mano, con el brazo extendido y ligeramente alejado del cuerpo. Se adaptara la
empufadura (dedo indice aproximadamente en angulo recto), se ha de apretar con
la mayor fuerza posible durante al menos 2 segundos de forma continuada.
Repetirlo 3 veces con cada brazo, dejando un descanso superior 30 segundos. No
se puede mover el cuerpo, ni el brazo. Para este test se empleara el dinamoémetro
manual hidraulico jamar, el cual es considerado un estandar de oro (Hogrel, 2015;
Morocho Ubidia, 2021).

Para medir la fuerza del tren inferior, que es una variable cuantitativa,
continua y numérica, se empleara el test de sentarse y levantarse de una silla
durante 1 minuto, este sera util en sujetos no entrenados o adultos mayores, y no
sera un test fiable para personas entrenadas, puesto que no tendran valores

normativos (Souron et al., 2024; Strassman et al., 2013; Torres-Banduc et al, 2024).

Para responder a los objetivos secundarios, las variables a medir seran,
indicador psicologico y social, es cualitativa, ordinal y numérica. La practica regular
de ejercicio, cuantitativa, discreta, numérica. El entrenamiento individual y el
entrenamiento en grupo, es cualitativa, ordinal, numérica. El sexo es cualitativa,
nominal, alfabética. Varios articulos mencionan la importancia de estas variables
para la poblaciéon en general, creando un sentido de pertenencia y comunidad,
favoreciendo actividades de afiliacidn y resiliencia, todos estos pueden potenciar el
bienestar personal (Shu et al., 2023; Qiu et al., 2025; Hu et al., 2025; Zhang & Li,
2025).

Adicionalmente, se mediran mediante el test de CMJ y la escala de Borg el
estado fisico antes y después del entrenamiento (realizando el mismo 1 vez por
mes). Los resultados hasta el momento nos dicen que, el CMJ es una medicién no
invasiva rapida de implementar, esta metodologia empleada adecuadamente
puede ser un indicador de cambios en la fatiga muscular y asimetrias del hemisferio
inferior, siempre y cuando se sigan rigurosamente los protocolos estrictos. En este

test no se valorara el tiempo de vuelo, debido a modificaciones en este por otros
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factores, como flexionar rodillas. También exponen que las mediciones del salto
contra movimiento mediante video tienen mas margen de error (Forcedecks Dual
Force Plate System, FDMax, Vald Performance, 115 Breakfast Creek Rd,
Newstead, Queensland, 4006, Australia) (Bagchi et al., 2024; Hasegawa et al.,
2024; Heishman et al., 2019; Collings, 2024). Si la persona esta familiarizada con
la escala de Borg sera clave para un resultado significativo, de esta forma se

controlara la intensidad de las tareas (Gjestvang et al., 2024).
4.4 Procedimiento

El Protocolo de esta investigacién ha sido evaluado por el Comité de Etica
de la Universidad Europea de Madrid, que ha asesorado sobre su disefio e
implementacion, especialmente porque involucra a seres humanos. Realizo,
asimismo, un balance de riesgos y beneficios potenciales. EI Comité de Etica
garantiza que se respetan los derechos humanos y el bienestar de los sujetos de la
investigacion. Se tienen en cuenta principios basicos como autonomia, honestidad,

justicia, beneficencia, privacidad, honestidad y no maleficencia.

La investigacion cumple con la normativa de la UE en relacion a derechos
humanos y proteccion de datos. Este ultimo aspecto es de gran importancia ya que
se trata de datos especialmente protegidos por estar relacionados con la salud. Asi
se tendra en cuenta lo sefalado en la Ley Organica 3/2018 de Proteccion de Datos
y Garantia de los Derechos Digitales (LOPDGDD) y su Modificacion de la Ley
Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia
de los derechos digitales (LOPDGDD) que regula entre otros aspectos la forma de
realizar las actuaciones de investigacion a través de sistemas digitales, para regular

la opcion de realizar no solo investigaciones presenciales sino también remotas.

Los resultados obtenidos seran publicitados de manera adecuada a fin de
maximizar el beneficio de los hallazgos obtenidos a la poblacion joven que esté

dispuesta a seguir las pautas recomendadas y asi mejorar su estado emocional.
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Tanto las pruebas de aptitud fisica, como los entrenamientos, se llevaran a
cabo en el Gimnasio y polideportivo de la Universidad Europea, situada en Calle
Tajo, s/n, 28670, Villaviciosa de Odon (Madrid). Los tests de bienestar se aplicaran
en sesiones grupales de 20 en 20. Primero se les facilito una informacién mas
detallada del estudio y se les proporcioné la hoja de consentimiento informado para
su firma (anexo 4). En la segunda parte de la reunion rellenaron individualmente
tanto el test de salud como el de bienestar. Se respondieron a cuantas dudas
surgieron. Las reuniones fueron realizadas por los 5 profesionales del equipo
técnico: investigadora principal y 4 licenciados en CAFYD. En octubre se comenzo6
con la publicidad y la seleccion de los participantes. En noviembre se informara a
los seleccionados sobre el proyecto y se realizaron la toma de datos de las pruebas
como el DEXA, andlisis de sangre, test de campo para estimar el Vo2max., test
para valorar tanto la fuerza del hemisferio superior como del hemisferio inferior,
salto de contramovimiento en la plataforma de fuerza (CMJ) y el test de bienestar
junto con test de la OMS (ver protocolos de todas pruebas detallados en anexo 9).
En el mes de diciembre se formaran los 3 grupos y se elaborara el informe inicial.
Las dos primeras semanas de enero se emplearan para educar en la ejecucion y
adaptacion a la metodologia de entrenamiento, las dos siguientes semanas se
realizaran test de cargas progresivas mediante el uso del esfuerzo percibido, segun
la escala original de Borg, el test de CMJ en la plataforma de fuerza, antes y
después del entrenamiento, post-ejercicio cuestionario escala de Borg. Se
mantendra este protocolo hasta abril, donde se realizaran nuevamente todas las
mediciones y se mandaran todos los cuestionarios mencionados. Se continué con
el plan establecido de entrenamiento y a finales de junio se concluyé con este
proyecto, realizando nuevamente todas las mediciones y pasando nuevamente los
cuestionarios anteriormente mencionados (anexo 5, 6), se realizara el segundo
informe. En julio, la investigadora principal junto con el equipo de analistas de datos
profesionales, analizaran todos los datos obtenidos durante el estudio y elaboraran
el informe final (ver cronograma en anexo 10 y funcién de cada profesional anexo
11).
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4.5 Analisis de datos

El analisis estadistico que se realizara consistira en una descripcion de la
muestra en base a medias y desviaciones tipicas. Tras ello, se hara una evaluacion
de la normalidad de las variables medidas, a través de la prueba de Shapiro - Wilk.
Por ultimo, se realizaran los siguientes analisis de estadistica inferencial: Se
realizara una ANOVA de medidas repetidas para las variables que sigan una
distribucion normal y como prueba no paramétrica se usara una ANOVA de Kruskal
Walis. Todo el analisis de datos sera llevado a cabo mediante el software SPSS
v26.0 (Inc.,Chicago, IL, USA).

5 Equipo investigador

Para llevar a cabo este proyecto, se requiere de 10 entrenadores graduados
en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte contaran con un contrato de 40h
semanales. Su jornada laboral sera de entrenamientos grupales e individuales
durante 37 horas y las 3 horas restantes se realizaran reuniones semanales. 5
Graduados en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte trabajaran de mafanas

y 5 con la misma titulacion, trabajaran de tardes (anexo 12).

El presente estudio ha tenido como fundamento criterios metodolégicos
rigurosos, asi como criterios de inclusién y exclusion bien definidos, por ello, es
posible su replicabilidad por otros grupos de investigacion. Este proyecto se llevara
a cabo gracias a una colaboracion entre instituciones publicas, privadas y

académicas.

Asimismo, se solicitara el respaldo econdmico y logistico de diversos
organismos, debiendo hacer especial mencion al Ministerio de Ciencia, Innovacién
y Universidades, la Universidad Europea de Madrid, asi como diferentes
fundaciones y empresas que tienen un gran compromiso con la salud y el deporte,
como son la Fundacion Vida Activa y Saludable, Fundacion Mapfre, Fundacion
Coca-Cola, Santander Universidades, Decathlon y Go Fit. La financiacion total

asciende a 434.000.-€ la cual va a ser destinada a cubrir el diverso material técnico,
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la contratacion del personal especializado, asi como la gestion de datos, dietas del

equipo investigador y formacion (anexo 13).

Nuestro equipo de investigacion, dedicara una gran parte de sus esfuerzos
a la coordinacién con las diferentes entidades colaboradoras anteriormente
mencionadas, que fueron seleccionadas bajo criterios de pertinencia, ética y
afinidad con los objetivos del presente estudio. Tres de los integrantes del equipo

seran responsables directos de formalizar los diferentes convenios de colaboracion.

Nuevamente, realizar una especial mencion a La Universidad Europea de
Madrid, quien cedera el uso de sus extensas instalaciones deportivas y facilitara la
colaboracién con los estudiantes en practicas, quienes participaran activamente en

la implementacién del protocolo y la recogida de datos.
Ademas, también contamos con la colaboracion de:

1. Wikiloc, que proporcionara licencias gratuitas de su versién Premium para
monitorizar la actividad fisica al aire libre.

2. Polar, que cedera bandas de frecuencia cardiaca para el control de variables
fisiologicas durante los entrenamientos.

3. Samsung, que facilitara ordenadores portatiles para la gestién de datos y
analisis.

4. Trainingym, que permitira registrar la asistencia y control de adherencia
mediante su aplicacion.

5. Bestcycling, que permitira la realizacion de sesiones cardiovasculares
indoor, cuando la meteorologia sea adversa y no pueda realizarse al aire

libre.

Entre los diferentes aspectos positivos, debemos destacar una participacion
equitativa de ambos sexos, asi como una muestra representativa de la poblacion
joven (18-35 afios) y una metodologia practica que va a permitir extrapolar los

resultados obtenidos a otros contextos reales de intervencion.
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La principal limitacion para la implementacion del estudio es que requiere de
una infraestructura completa, tanto en recursos humanos como de recursos
materiales. Por otro lado, los sujetos tienen que dedicar un tiempo bastante
considerable para realizar todo el programa. Si hubiera abandonos, segun el grado

en el que se den, disminuiria la fuerza de las conclusiones.

Los aspectos positivos de este estudio son multiples, entre otros que, gracias
a su rigor metodoldgico, permite ser replicado. En futuras investigaciones seria

interesante, investigar sobre sujetos sedentarios y activos.
6 Contribucion a los objetivos de desarrollo sostenible

Este proyecto desarrollado integra aspectos de Salud y bienestar, debido a
la busqueda de una solucion a la problematica mencionada. Esta enfocado en el
bienestar e igualdad entre las personas, asi como en la mejora en las condiciones
psicofisicas de las mismas. La sostenibilidad medioambiental se ha tenido en
cuenta en los siguientes aspectos, la movilidad, debido a la proximidad de los
participantes a la Universidad, se fomentara el uso del transporte publico y
sostenible, por medio de informacién sobre su uso. Simultaneamente, la reduccién
de residuos y tratamiento mediante el reciclaje, reutilizando materiales siempre que
sea posible. A través de la actividad fisica propuesta para todos las personas, se
pretende fomentar la importancia de relacionarse con el medio natural, potenciando
su interrelacion y cuidado. La sostenibilidad econdmica, se aprecia en un modelo
de gestion responsable y eficiente de los recursos utilizados. Asi como en la
transparencia en la gestion de estos. Por todo ello, cabe mencionar que estan
interconectados y se relacionan paralelamente con los principios de desarrollo
sostenible (ODS) de la ONU, en los que se articula la Agenda 2030 de Naciones

Unidas.
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8 Anexos
a. ANEXO 1.

Glosario de términos

Segun la OMS (2021), la actividad fisica la definen como todo movimiento

corporal producido por el aparato locomotor con gasto de energia. Esta misma

organizacion define el gjercicio fisico como una subcategoria de actividad fisica que

ha sido programada, es estructurada y repetitiva, y responde a un fin, en el sentido

de mejorar 0 mantener uno o mas componentes de la forma fisica.

Segun la Real Academia Espafola (2024), el deporte es actividad fisica,
ejercida como juego o competicion, cuya practica supone entrenamiento y sujecion

a normas
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C. ANEXO 2.

Cuestionario de seleccion.

El estudio de la Universidad Europea de Madrid, sobre la relacion entre el
ejercicio fisico y el bienestar personal en poblacion joven inactiva (18 - 35 afios), se
encuentra actualmente en la busqueda de personas que quieran participar de forma
voluntaria. Rellena este cuestionario de 3 minutos con sinceridad, en caso de que
sea de tu interés. La participacion de este estudio requiere de disponibilidad
temporal durante 10 meses. Se podra abandonar el estudio sin problemas, en

cualquier momento.

l. ¢ Cual es tu edad?
A.  Menor de 18 anos.
Entre 18 y 35 afos.
C. Mas de 35 afos.
Il. ¢ Actualmente realizas alguna actividad fisica de forma regular?
A Si.
No.
1. Si respondiste “Si” en la pregunta anterior 4 con qué frecuencia practicas
y qué actividad practicas?

A. Actividad fisica (voy caminando al trabajo, me desplazo en bicicleta,
“no realizo actividad para mejorar mi condicion fisica”).

B.  Ejercicio fisico (voy al gimnasio, hago alguna actividad en el gimnasio,
salgo a correr, 1 a 2 veces por semana, ‘realizo actividades que
mejoren mi condicion fisica").

C. Deporte (compito y, entreno para ello).

D. Inactivo (no pongo en practica, nada de lo anterior).
IV. ¢Dispones de 3 h semanales para entrenar?

Si ¢en qué horario?

No
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V. ¢ Has tenido o tienes alguna lesion?; Afecta a tu calidad de vida?
A Si,
No.
VI. ¢ Tienes alguna enfermedad?
A.  Si, ¢Cual?
No.

VII. ¢Actualmente estas tomando algun medicamento? (relacionado con

lesiones, condiciones médicas)

A.

VIIl.  ;Estas embarazada?
A. Si
B. No

o PROTECCION DE DATOS: los datos personales proporcionados (como de
contacto) en este cuestionario seran tratados exclusivamente con fines de
investigacion cientifica. La informacion recopilada sera confidencial,
teniendo solo acceso a la misma el equipo de investigacion. No se
compartira con terceros y no se venderan los datos. Podras eliminar tus
datos personales en cualquier momento escribiendo un correo electrénico a
esta direccidon (@ ___ ). Selecciona esta opcién para decir que estas de

acuerdo y continuar en el proceso de seleccion.
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d. ANEXO 3.

Criterios de inclusion y exclusion de la propuesta de estudio.
Criterios de inclusién en el estudio:

1. Tener una edad entre 18 y 35 afios.

2. Estar dispuesto a seguir las pautas facilitadas en el estudio durante la
duracion del mismo.

3. Ser inactivo.
No estar siguiendo actualmente ningun tipo de intervencion fisica, médica o
nutricional, que pueda interferir con los resultados del estudio.
Vivir en Madrid durante la duracion del estudio.
Cumplimentar los cuestionarios pre y post, asi como el consentimiento

informado.
Criterios de exclusion en el estudio:

3. Padecer una condicion fisica invalidante para la actividad propuesta, de igual
forma que, haber sufrido o estar sufriendo lesiones musculoesqueléticas en
los ultimos 6 meses que limiten la actividad fisica.

4. No aceptar las condiciones de la metodologia propuesta, no responder al
cuestionario inicial, no estar dispuesto a realizar modificaciones segun las
pautas facilitadas.

Ausencia a un 10% de las sesiones de entrenamiento.

Faltar el respeto a otros integrantes del estudio.

Consumo de drogas sociales, asi como sustancias que puedan alterar el
rendimiento fisico o metabdlico.

8. Estar embarazada o en periodo de lactancia.
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a. ANEXO 4.
Consentimiento Informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

D./D3. ,de anos, con DNI

He recibido una explicacion satisfactoria sobre el procedimiento del estudio, su
finalidad, riesgos y beneficios. He quedado satisfecho con la informacion recibida,
la he comprendido, se me ha respondido a todas mis preguntas y comprendo que

mi participacion es voluntaria.

Presto mi consentimiento para el procedimiento propuesto y conozco mi derecho a
retirarlo cuando lo desee, con la unica obligacion de informar sobre mi decision al

investigador principal, responsable directo de este proyecto.

En Madrid, a dia de de

Firma del investigador principal Firma y DNI del participante
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b. ANEXO 5.
C. Cuestionario de Bienestar Percibido

Who (Five) Well Being Index (1998 version) OMS (cinco) Indice de Bienestar
(version 1998).

Por favor, indique para cada una de las cinco afirmaciones cual define mejor como

se ha sentido usted durante las ultimas dos semanas. Observe que con cifras

mayores significan mayor bienestar. Ejemplo: Si se ha sentido alegre y de buen
humor mas de la mitad del tiempo durante las ultimas dos semanas, marque

una cruz en el recuadro con el numero 3 en la esquina superior derecha.

Durante las Todo el | La mayor | Mas de la Menos de la De vezen | Nunca
Ultimas dos tiempo | parte del mitad del mitad del tiempo | cuando
semanas tiempo tiempo

1. Me he 5 4 3 2 1 0
sentido alegre
y de buen
humor

2. Me he 5 4 3 2 1 0
sentido
tranquilo y
relajado

3. Me he 5 4 3 2 1 0
sentido activo y
enérgico

4. Me he 5 4 3 2 1 0
despertado
frescoy

descansado

5. Mi vida 5 4 3 2 1 0
cotidiana ha
estado llena de
cosas que me
interesan

Nota. Para calcular la puntuacién, sume las cifras en la esquina superior derecha
de los recuadros que usted marcé y multiplique la suma por cuatro. Se obtendra

una puntuacion entre 0 y 100. Mayor puntuacién significa mayor bienestar.
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d. Resultados pruebas de bienestar

O.M.S.5 noviembre junio %
variacion

Participante
1 —grupo 1

Participante
2- grupo 1

Nota. Los participantes dieron una puntuacion inferior a 13, con una o mas
preguntas en la que la respuesta fue 0 o 1, es un indicador de muy bajo bienestar
y se le recomendod consultar paralelamente con un servicio de salud. Una diferencia
de 10% entre ambas mediciones (pre y post) indica un cambio significativo (ref.
John Ware, 1996).
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e. ANEXO 6.

Cuestionario de Salud SF-36

Su Salud y Bienestar

Por favor conteste las siguientes preguntas. Algunas preguntas
pueden parecerse a otras pero cada una es diferente.

Tomese el tiempo necesario para leer cada pregunta, y marque
conuna [X] la casilla que mejor describa su respuesta.

iGracias por contestar a estas preguntas!

1. En general, usted diria que su salud es:

O ] u O u]

Excelente Muy buena Buena Reqular Mala

2. éComo diria usted que es su salud actual, comparada con la de hace un

afo?;
Mucho mejor Algo mejor Mas o menos Algo peor Mucho peor
ahora que ahora que igual que ahora que ahora que
hace un afo hace un afio hace un afo hace un afio hace un afio

O u u] O O

SF-3&w 2™ Healh Servey © 1993, 3003 Health Assesament b, Melical Owteomes Trest, and QualoyMeiric Incorpoesied SF-36 v2.0
. SF-168 i & repriered sdemark of Medical Chicomes Trast (SF-1642 Estdndsr, Fxpaits (Espabiol) Versida 2 00 277
!
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u [ rr-p ©

11548035

3. Las siguientes preguntas se refieren a actividades o cosas que usted podria
hacer en un dia normal, Su salud actual, éle limita para hacer esas actividades
o cosas? Si es asi, écuanto?

Si, me limita Si, me limita  No, no me

mucho un poco limita nada

a wﬂﬁ;ﬁ, tales como correr,
:f:;;‘rltan; ﬁlsggﬁmpgdns, o participar en EI : EI . I:l !
b Esfuerzos moderados, como mover una

bolos o caminar més de 1 hora. —— O 0 O
¢ Coger o llevar la bolsa de la compra. O oo O [
d Subir varios pisos por la escalera, ------------- EI‘ D“ |:| 3
e Subir un sdlo piso por la escalera, - - __ [J: E mE
¢ Agacharse o arrodillarse. HE e E
g Caminar un kilémetro o mas L L [1:
h Caminar varios centenares de metros. [1: E []-
i Caminar unos 100 metros. L g L]:
i Bafiarse o vestirse por si mismo. D‘ D’ |:|3

4. Durante las 4 Gltimas semanas, écon qué frecuencia ha tenido alguno de
los siguientes problemas en su trabajo o en sus actividades cotidianas, a
causa de su salud fisica?

. Sélo
Casi Algunas  alguna
Siempre siempre  veces vez MNunca

a éTuvo que reducir el tiempo dedicado al trabajo

0 a sus actividades cotidianas? (g mE mE O- mE
» éHizo menos de lo que hubiera querido hacer? |:| : ]:| z |:l 3 D 4 |:| 3
¢ éTuvo que dejar de hacer algunas tareas en su

trabajo o en sus actividades cotidianas? D ! D ! D ! D ! D :
d ¢éTuvo dificultad para hacer su trabajo o sus

actividades cotidianas (por ejemplo, le costo mas

de lo normal)? N R I E I X I O I

. SF-36v]™ floakh Survey © 1993, 3000 liealth Assesument Lab, Medical Ouicomes Trest, and QualiyMieiric Inoonpornbed SF-36 va.0 .

SF.368 15 a regstered trademark of Medical Ohioomes Trust. | SF-34+2 Estindor, Espafia (Espafiol) Verssin 2 ) 37
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5. Durante las 4 Ultimas semanas, écon qué frecuencia ha tenido alguno de los
siguientes problemas en su trabajo o en sus actividades cotidianas, a causa de
algin problema emocional (como estar triste, deprimido o nervioso)?

) Solo
- _Casl Algunas alguna
a ¢Tuvo que reducir el tiempo dedicado al trabajo pre slempre  veces b Nunca
o0 a sus actividades cotidianas por algun
problema emodional? _________________.___._.. (I N I N I EON I CO I £
b éHizo menos de lo que hubiera querido hacer
por algun problema emodonal? ________________ N ES I R I A N U I
¢ ¢Hizo su trabajo o sus actividades cotidianas
menos cuidadosamente que de costumbre, por
algin problema emocional? ____________________ 0 R I U I N I O I E

6. Durante las 4 Gltimas semanas, ¢ hasta qué punto su salud fisica o los
problemas emocionales han dificultado sus actividades sociales habituales con
la familia, los amigos, los vecinos u otras personas?

‘ Nada Un poco Regular Bastante Mucha ‘

O u] ul O u

7. éTuvo dolor en alguna parte del cuerpo durante las 4 Gltimas semanas?

‘ No, ninguno  S5i, muy poco  Si,unpoco  Si, moderado  Si, mucho Si, muchisimo ‘

L L L - HE HE

8. Durante las 4 ultimas semanas, ¢hasta qué punto el dolor le ha dificultado su
trabajo habitual (incluido el trabajo fuera de casa y las tareas domésticas)?

Nada Un poco Regular Bastante Mucho
O g O - WE
[ = B
11549035

Iris Reguera Larrainzar 40



inac

d
]

f

9

h

a

b
[=

d

Universidad
Europea

Relacién entre el ejercicio y el bienestar personal en poblacidén joven

tivo (18-35 afios)

9. Las preguntas que siguen se refieren a como se ha sentido y como le han
ido las cosas durante las 4 (ltimas semanas. En cada pregunta responda lo que
se parezca mas a cdmo se ha sentido usted. Durante las (ltimas 4 semanas
écon qué frecuencia...

) Casi  Algunas Solo
Siempre siempre wveces algunavez Nunca

se sintio lleno de vitalidad? O . O . O o O O
estuvo muy nervioso? O O .- O ... O«-.. O
se sintid tan bajo de moral gue nada

podia animarle? .. _______________ s O s [ —es -2 [

se sintid calmado vy tranquilo?

----------- ... O: ... O -.. O¢... O
________________ [ S I E I I I ERN I

tuvo mucha energia?

se sintié desanimado y deprimido? ...... 0 R I Ean [ E [ Co I E
se sinti6 agotado?  ---oooeeeeeeeee. e oo e o000 O« O
se sintié feliz? . _________________ e O . O O«... O:
se sintid cansado? .o oo... 0 X I R I N I CON I E

10. Durante las 4 Gltimas semanas, écon qué frecuencia la salud fisica o los
problemas emocionales le han dificultado sus actividades sociales (como visitar
a los amigos o familiares)?

Siempre Casi siempre Algunas veces Solo alguna vez Nunca

L L L WL WL

11. Por favor diga si le parece CIERTA o FALSA cada una de las siguientes frases:

Totalmente Bastante Bastante Totalmente
cierta cieta Nolosé falsa falsa
Creo que me pongo enfermo mas
fadlmente que otras personas -------- D' — D" ——- [:|’ —— D* ——- [:|5
Estoy tan sano como cualguiera _______ O o O .. O ... O ... O
Creo que mi salud va a empeorar _____._ D' I D’ - D" I D* - |:|‘=
Mi salud es excelente ______________. I:ll — D‘ S I:l’ —_— D‘ — D’
SF-3ew 2" Health Survey © 1990, 2003 Heahls Assessneat Lab, Medical Oucomes Trust, snd QualisyMetric Incorporaied sF-36va.0 .
SF-36K 5 o regsiered mademark of Medical Ouncomes Trsn (5F36+2 Estindar. Espads | Espadid) Version 201 517
L g H
[ |
11549035
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f. Lectura por escaner SF36

SF 36 noviembre junio variacion

Participant
e 1- Grupo
1

Participant
e 2 —grupo
1

Nota. Este cuestionario ha sido disefiado con un software de captura automatica de
las respuestas (TeleForm), que hace posible obtener rapidamente y sin errores una

base de datos con las puntuaciones mediante lectura por escaner.
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h. Programacion de entrenamiento 1 para los primeros 3 meses del estudio.

Entrenamiento Concurrente / Sesion 1

Activacion 10 minutos / 5 ejercicios de movilidad

Ejercicio

Intensidad / 2 semanas

Intensidad / 9 semanas

Sentadilla + Foam Roller

2 series x 10/20 rep

(6-8 RPE)

Desde sedestacion (flexion de
rodillas 90° o menos, en funcién
del sujeto y sus capacidades) a
bipedestacion, pies adelantados,
al ancho de las caderas o
ligeramente superior, en funcion
de las caracteristicas individuales.
Las manos cruzadas a la altura
de los hombros, con los codos
flexionados (dependera de las
capacidades del sujeto el uso de
carga y su posicion, ejemplo:
brazos a lo largo del cuerpo).
Indicacion, aleja el suelo con tus
pies.

3 series x 15/20 rep

(10-12 RPE)

4 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Desde sedestacion (flexion de
rodillas 90° 0 menos, en funcién
del sujeto y sus capacidades) a
bipedestacion, pies adelantados,
al ancho de las caderas o
ligeramente superior, en funcion
de las caracteristicas
individuales. Las manos cruzadas
a la altura de los hombros, con
los codos flexionados (dependera
de las capacidades del sujeto el
uso de carga y su posicion,
ejemplo: brazos a lo largo del
cuerpo). Indicacion, aleja el suelo
con tus pies y exhala el aire.

Remo gironda

2 series x 10/20 rep

(6-8 RPE)

Sedestacion, con los pies
presionando fuerte sobre los
soportes apropiados, flexionar la
rodilla 120°, espalda recta, los
brazos extendidos, flexion del
complejo articular del hombro 80°
y mirada al frente. Indicacion,
manos a los bolsillos.

2 series x 10/20 rep

(8-10 RPE)

Sedestacion, con los pies
presionando fuerte sobre los
soportes apropiados, flexionar la
rodilla 120°, espalda recta, los
brazos extendidos, flexion del
complejo articular del hombro 80°
y mirada al frente. Indicacion,
manos a los bolsillos, codos
alineados con la espalda y exhala
el aire.

2 series x 10/20 rep

(6-8 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo, las
manos en los agarres, rodillas
flexionadas 90° y una junto a la
otra. Indicacién: empuja desde tus
rodillas, abre todo lo que puedas.

3 series x 15/20 rep

(10-12 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo, las
manos en los agarres, rodillas
flexionadas 90° y una junto a la
otra. Indicacién: empuja desde
tus rodillas, abre todo lo que
puedas y exhala el aire.

Empuje horizontal

2 series x 10/20 rep

2 series x 10/20 rep

Iris Reguera Larrainzar
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sentado

* 1

(6-8 RPE)

Mantener la espalda y los pies
apoyados. Rodillas en flexion de
90°. La posicion inicial de las
manos altura y anchura del
complejo articular del hombro
(flexionado 45° 0 90°), Extender
los codos, sin quitar el apoyo del
hombro sobre el respaldo.
Indicacién, empuija.

(8-10 RPE)

Mantener la espalda y los pies
apoyados. Rodillas en flexion de
90°. La posicion inicial de las
manos altura y anchura del
complejo articular del hombro
(flexionado 45° 0 90°) Indicacion,
extender codos a la vez que
exhalas el aire.

2 series x 10/20 rep

B (6-8 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo, las
manos en los agarres, rodillas

F'|| flexionadas 90° y separar las todo
M | lo posible (diferente en cada
*| sujeto). Indicacion: acerca tus

rodillas.

2 series x 10/20 rep

(8-10 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo, las
manos en los agarres, rodillas
flexionadas 90° y separar las todo
lo posible (diferente en cada
sujeto). Indicacion: acerca tus
rodillas y exhala el aire.

2 series x 10/20 rep

(6-8 RPE)

Sedestacion, con la almohadilla
ajustada entre la rodilla y la
cadera, rodillas 90° de flexion y
los pies generando presion contra
el suelo, las manos en agarre
biacromial y prono. Indicacion
tracciona hasta dejar la barra a la
altura de los hombros. Con la
cadera empuja la almohadilla.

2 series x 10/20 rep

(8-10 RPE)

Sedestacion, con la almohadilla
ajustada entre la rodilla y la
cadera, rodillas 90° de flexion y
los pies generando presion
contra el suelo, las manos en
agarre biacromial y prono.
Indicacién tracciona hasta
alcanzar 45° o 90° de flexion de
codo y exhala. Con la cadera
empuja la almohadilla.

Flexion de rodilla
sentado
A

2 series x 10/20 rep
(6-8 RPE)

Sedestacion, espalda apoyada en
el respaldo, ajustando la maquina
a las medidas individuales, agarre
fuerte de manos sobre soporte.
Comenzar con una ligera flexion
de rodilla 20° o 30°. Indicacion
lleva los pies todo lo atras que
puedas.

2 series x 10/20 rep
(8-10 RPE)

Sedestacion, espalda apoyada
en el respaldo, ajustando la
maquina a las medidas
individuales, agarre fuerte de
manos sobre soporte. Comenzar
con una ligera flexion de rodilla
20° o0 30°. Indicacion lleva los
pies todo lo atras que puedas.

Extension codo sentado

2 series x 10/20 rep
(6-8 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
extension del complejo articular
del hombro, codos flexionados
90°, manos en posicion neutral,

2 series x 10/20 rep
(8-10 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
extension del complejo articular
del hombro, codos flexionados
90°, manos en posicion neutral,

Iris Reguera Larrainzar
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rodillas flexionadas 90° con los
pies completamente apoyados
sobre el suelo. Indicacion, acerca
las manos al suelo.

rodillas flexionadas 90° con los
pies completamente apoyados
sobre el suelo. Indicacion, acerca
las manos al suelo y exhala el
aire.

Hiit 15 minutos

4 series x 20 segundos
(8-10 RPE)

4 series x 30 segundos
(8-12 RPE)

Nota. Se realizaran ejercicios de movilidad sobre las tareas que se van a realizar,
3 ejercicios de miembros inferiores y 3 ejercicios de miembros superiores de 30
segundos de duracién, repitiendo estos en dos ocasiones. El tiempo que reste de
los 10 minutos se aprovechara para explicar la sesion a trabajar. Dispondran de
35 minutos para completar la sesién de fuerza. En la parte final, Hiit dispondra de
15 minutos, se comenzara con 5 minutos de intensidad progresiva, se realizaran
las 4 series con 1 minuto de descanso entre intervalos y lo que reste de tiempo se
ird reduciendo la intensidad hasta reducir las pulsaciones y completar los 15
minutos de actividad. Tabla de elaboracién propia.
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Entrenamiento Concurrente / Sesion 2

Activacion 10 minutos / 5 ejercicios de movilidad

Ejercicio

Intensidad / 2 semanas

Intensidad / 9 semanas

2 series x 10/20 rep
(8-10 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
brazos a lo largo del cuerpo,
sosteniendo el agarre con las
manos para obtener mas
estabilidad. Flexion de cadera
y rodillas a 90°. Toda la
planta de los pies apoyada
sobre la plataforma.
Indicacion, aleja con los pies
la plataforma, sin llegar a
bloquear las rodillas al
terminar el empuije.

3 series x 15/20 rep
(10-13 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
brazos a lo largo del cuerpo,
sosteniendo el agarre con las
manos para obtener mas
estabilidad. Flexion de cadera
y rodillas a 90°. Toda la planta
de los pies apoyada sobre la
plataforma. Indicacion, aleja
con los pies la plataforma,
exhala el aire, sin extender
por completo las rodillas.

2 series x 10/20 rep

(8-10 RPE)

Mantener la espalda y los
pies apoyados. Rodillas en
flexion de 90°. La posicion
inicial de las manos altura y
anchura del complejo articular
del hombro (flexionado 45° o
90°), Extender los codos, sin
quitar el apoyo del hombro
sobre el respaldo. Indicacion,
empuja.

2 series x 10/20 rep
(10-12 RPE)

Mantener la espalda y los
pies apoyados. Rodillas en
flexion de 90°. La posicion
inicial de las manos altura y
anchura del complejo articular
del hombro (flexionado 45° o
90°) Indicacién, extender
codos a la vez que exhalas el
aire.

2 series x 10/20 rep

(8-10 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
brazos a lo largo del cuerpo,
sosteniendo el agarre con las
manos para obtener mas
estabilidad. Flexiéon de cadera
y rodillas 90°. Colocar
adecuadamente las medidas
de la maquina a las
caracteristicas individuales.

2 series x 15/20 rep

(10-12 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
brazos a lo largo del cuerpo,
sosteniendo el agarre con las
manos para obtener mas
estabilidad. Flexiéon de cadera
y rodillas 90°. Colocar
adecuadamente las medidas
de la maquina a las
caracteristicas individuales.
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Indicacién, subir los pies.

Indicacién, extender rodillas y
exhalar el aire.

Traccion maquina

2 series x 10/20 rep

(8-10 RPE)

Sedestacion, pies en contacto
con el suelo, colocar
adecuadamente el asiento
para que la almohadilla
presione las piernas,
generando asi estabilidad.
Con la cadera empujar hacia
delante, espalda recta, flexion
170° del complejo articular del
hombro y mirada al frente.
Indicacion: tracciona hasta
que las manos estén entre tus
ojos y hombros.

3 series x 10/20 rep

(10-12 RPE)

Sedestacion, pies en contacto
con el suelo, colocar
adecuadamente el asiento
para que la almohadilla
presione las piernas,
generando asi estabilidad.
Con la cadera empujar hacia
delante, espalda recta, flexion
170° del complejo articular del
hombro y mirada al frente.
Indicacion: tracciona hasta
alcanzar una flexion de codo
de 90° 0 45°, exhala el aire.

2 series x 10/20 rep (8-10
RPE)

Mirada al suelo, agarrar el
soporte para mayor
estabilidad, cadera apoyada
en todo momento, comenzar
con una ligera flexion de
rodilla 20° o 30°. Indicacion,
flexiona las rodillas todo lo
que puedas.

2 series x 10/20 rep

(10-12 RPE)

Mirada al suelo, agarrar el
soporte para mayor
estabilidad, cadera apoyada
en todo momento, comenzar
con una ligera flexion de
rodilla 20° o 30°.Indicacion,
flexiona las rodillas todo lo
que puedas y exhala el aire.

Remo horizontal maquina
unilateral

2 series x 10/20 rep

(8-10 RPE)

Sedestacion, pies apoyados
sobre el suelo o soporte.
Colocar el asiento y el
respaldo, en funcion de las
caracteristicas del sujeto.
Espalda erguida y mirada al
frente. Comenzar con brazo
dominante empujando el
soporte y el brazo no
dominante traccionando.
Indicacién: lleva la mano al
bolsillo.

2 series x 10/20 rep

(10-12 RPE)

Sedestacion, pies apoyados
sobre el suelo o soporte.
Colocar el asiento y el
respaldo, en funcion de las
caracteristicas del sujeto.
Espalda erguida y mirada al
frente. Comenzar con brazo
dominante empujando el
soporte y el brazo no
dominante traccionando.
Indicacién: tracciona llevando
la mano a la cadera, exhala el
aire.

2 series x 10/20 rep

(8-10 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
las manos en los agarres,
rodillas flexionadas 90° y una
junto a la otra. Indicacién:
empuja desde tus rodillas,
abre todo lo que puedas.

2 series x 10/20 rep

(10-12 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
las manos en los agarres,
rodillas flexionadas 90° y una
junto a la otra. Indicacién:
empuja desde tus rodillas,
abre todo lo que puedas y
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exhala el aire.

Extension codo sentado 2 series x 10/20 rep 2 series x 10/20 rep
of ' (8-10 RPE) (10-12 RPE)
- ot 1. Sedestacion, con la espalda Sedestacion, con la espalda

- apoyada sobre el respaldo, apoyada sobre el respaldo,
extension del complejo extension del complejo
articular del hombro, codos articular del hombro, codos
flexionados 90°, manos en flexionados 90°, manos en
posicion neutral, rodillas posicion neutral, rodillas
flexionadas 90° con los pies flexionadas 90° con los pies
completamente apoyados completamente apoyados
sobre el suelo. Indicacion, sobre el suelo. Indicacién,
acerca las manos al suelo. acerca las manos al suelo y

exhala el aire.

Hiit 15 minutos 4 series x 20 segundos 4 series x 30 segundos
(8-10 RPE) (8 - 12 RPE)
Durante los 15 minutos tienen | Durante los 15 minutos tienen
que realizar el trabajo. que realizar el trabajo.

Nota. Se realizaran ejercicios de movilidad sobre las tareas que se van a realizar,
3 ejercicios de miembros inferiores y 3 ejercicios de miembros superiores de 30
segundos de duracién, repitiendo estos en dos ocasiones. El tiempo que reste de
los 10 minutos se aprovechara para explicar la sesion a trabajar. Dispondran de
35 minutos para completar la sesién de fuerza. En la parte final, Hiit dispondra de
15 minutos, se comenzara con 5 minutos de intensidad progresiva, se realizaran
las 4 series con 1 minuto de descanso entre intervalos y lo que reste de tiempo se
ird reduciendo la intensidad hasta reducir las pulsaciones y completar los 15
minutos de actividad. Durante todo la intervencion se progresara en cargas y no
en repeticiones. Tabla y figuras de la misma de elaboracion propia.
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J. Programacion de entrenamiento 1 para los ultimos 3 meses del estudio.

Entrenamiento Concurrente / Sesion 1

Activacion 10 minutos / 5 ejercicios de movilidad

Ejercicio

Intensidad /2 s

Intensidad /9 s

Sentadilla + Foam Roller

3 series x 10 rep

(7 RPE)

Bipedestacion, pies
adelantados, al ancho de las
caderas o ligeramente
superior, en funcion de las
caracteristicas individuales.
Complejo lumbar con apoyo
del Foam Roller. Las manos
sostendran una carga
externa a la altura de los
hombros, con los codos
flexionados (dependera de
las capacidades del sujeto el
uso de carga y su posicion,
ejemplo: brazos a lo largo
del cuerpo). Indicacion, aleja
el suelo con tus pies.

4 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Bipedestacion, pies
adelantados, al ancho de las
caderas o ligeramente superior,
en funcién de las caracteristicas
individuales. Complejo lumbar
con apoyo del Foam Roller. Las
manos sostendran una carga
externa a la altura de los
hombros, con los codos
flexionados (dependera de las
capacidades del sujeto el uso de
carga y su posicion, ejemplo:
brazos a lo largo del cuerpo).
Indicacion, aleja el suelo con tus
pies y exhala el aire.

Remo

gironda 1 mano

3 series x 10 rep

(7 RPE)

Sedestacion, pies apoyados
en el soporte, rodillas
flexionadas 120°, espalda
recta, brazo dominante
empuja la misma rodilla,
brazo no dominante
comienza la serie, flexion del
complejo articular del
hombro de 80°, mirada al
frente. Indicacion: lleva la
mano al bolsillo.

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Sedestacion, pies apoyados en
el soporte, rodillas flexionadas
120°, espalda recta, brazo
dominante empuja la misma
rodilla, brazo no dominante
comienza la serie, flexion del
complejo articular del hombro de
80°, mirada al frente. Indicacion:
lleva la mano al bolsillo y exhala
el aire.

Abduccion de cadera

1) ¢

3 series x 10 rep
(7 RPE)

il Sedestacion con la espalda

apoyada sobre el respaldo,
las manos en los agarres,
rodillas flexionadas 90° y
una junto a la otra.
Indicaciéon: empuja desde
tus rodillas, abre todo lo que
puedas.

4 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo, las
manos en los agarres, rodillas
flexionadas 90° y una junto a la
otra. Indicacién: empuja desde
tus rodillas, abre todo lo que
puedas y exhala el aire.

Empuje en multipower

3 series x 10 rep

3 series x 8/10 rep
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(7 RPE)

Decubito supino, las manos
al ancho biacromial o
ligeramente superior.
Rodillas flexionadas 90°
empujando con los pies el
suelo. Indicacion, nudillos
apuntando al techo, empuja
el techo.

(10-14 RPE)

Decubito supino, las manos al
ancho biacromial o ligeramente
superior. Rodillas flexionadas
90° empujando con los pies el
suelo. Indicacién, nudillos
apuntando al techo, empuija el
techo y exhala el aire.

2 series x 10 rep

(7 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
las manos en los agarres,
rodillas flexionadas 90° y
separar las todo lo posible
(diferente en cada sujeto).
Indicacién: acerca tus
rodillas.

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo, las
manos en los agarres, rodillas
flexionadas 90° y separar las
todo lo posible (diferente en
cada sujeto). Indicacion: acerca
tus rodillas y exhala el aire.

2 series x 10 rep

(7 RPE)

Sedestacion, pies en el
suelo 90° de flexion de
rodilla, almohadilla bien
regulada generando presion
en los extensores de rodilla
para ganar estabilidad. La
cadera empuja hacia
delante, espalda recta,
complejo articular del
hombro en flexién de 170°.
Indicacion: Deja las manos
entre tus ojos y hombros.

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Sedestacion, pies en el suelo
90° de flexion de rodilla,
almohadilla bien regulada
generando presioén en los
extensores de rodilla para ganar
estabilidad. La cadera empuja
hacia delante, espalda recta,
complejo articular del hombro en
flexiéon de 170°. Indicacién:
tracciona dejando las manos
entre tus ojos y hombros. Exhala
el aire.

3 series x 10 rep

(7 RPE)

Sedestacion, colocar las
medidas adecuadas para
cada sujeto en funcion de
sus caracteristicas.
Comenzar con una flexién
de rodilla de 120°. Manos en
los agarres para mayor
estabilidad y la espalda
apoyada sobre el respaldo,
mirada al frente. Indicacion:
Lleva los pies hasta el gluteo

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Sedestacion, colocar las
medidas adecuadas para cada
sujeto en funcién de sus
caracteristicas. Comenzar con
una flexién de rodilla de 120°.
Manos en los agarres para
mayor estabilidad y la espalda
apoyada sobre el respaldo,
mirada al frente. Indicacion:
Lleva los pies hasta el gluteo y
exhala el aire.

Extensién codo polea

2 series x 10 rep

(7 RPE)

Bipedestacion, brazos a lo
largo del cuerpo y mirada al
frente.

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Bipedestacion, brazos a lo largo
del cuerpo y mirada al frente.
Indicacion: Lleva la mano hasta
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Indicacién: Lleva la mano
hasta la altura de la cadera
(siendo una extension de
codo entre 180°).

la altura de la cadera (siendo
una extension de codo entre
180°).

2 series x 10 rep

(7 RPE)

Bipedestacion, brazos
anchos biacromiales o
ligeramente superior.
Indicacion: Sube los codos
al techo (flexién de codo de
90°)

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Bipedestacion, brazos anchos
biacromiales o ligeramente
superior. Indicacién: Sube los
codos al techo y exhala el aire
(flexion de codo de 90°).

Hiit 15 minutos

4 series x 20 seg.
(10-14 RPE)

4 series x 30 seg.
(14-17 RPE)

Nota. Se realizaran ejercicios de movilidad sobre las tareas que se van a realizar,
3 ejercicios de miembros inferiores y 3 ejercicios de miembros superiores de 30
segundos de duracién, repitiendo estos en dos ocasiones. El tiempo que reste de
los 10 minutos se aprovechara para explicar la sesion a trabajar. Dispondran de
35 minutos para completar la sesién de fuerza. En la parte final, Hiit dispondra de
15 minutos, se comenzara con 5 minutos de intensidad progresiva, se realizaran
las 4 series con 1 minuto de descanso entre intervalos y lo que reste de tiempo se
ird reduciendo la intensidad hasta reducir las pulsaciones y completar los 15
minutos de actividad. Tabla de elaboracién propia.

k. Programacion de entrenamiento 2 para los ultimos 3 meses del estudio.
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Entrenamiento Concurrente / Sesion 2

Activacion 10 minutos / 5 ejercicios de movilidad

Ejercicio

Intensidad / 2 s

Intensidad /9 s

Prensa horizontal

3 series x 10 rep
(7-8 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
brazos a lo largo del cuerpo,
sosteniendo el agarre con las
manos para obtener mas
estabilidad. Flexiéon de cadera
y rodillas a 90°. Toda la planta
de los pies apoyada sobre la
plataforma. Indicacion, aleja
con los pies la plataforma.

4 series x 8/10 rep
(10-14 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
brazos a lo largo del cuerpo,
sosteniendo el agarre con las
manos para obtener mas
estabilidad. Flexiéon de cadera
y rodillas a 90°. Toda la planta
de los pies apoyada sobre la
plataforma. Indicacion, aleja
con los pies la plataforma,
exhala el aire.

3 series x 10 rep

(7 RPE)

Mantener la espalda y los pies
apoyados. Rodillas en flexién
de 90°. La posicidn inicial de
las manos altura y anchura del
complejo articular del hombro
(flexionado 45° o 90°),
Extender los codos, sin quitar
el apoyo del hombro sobre el
respaldo. Indicacién, empuja.

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Mantener la espalda y los pies
apoyados. Rodillas en flexién
de 90°. La posicidn inicial de
las manos altura y anchura del
complejo articular del hombro
(flexionado 45° o0 90°)
Indicacion, extender codos a
la vez que exhalas el aire.

3 series x 10 rep

(7 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
brazos a lo largo del cuerpo,
sosteniendo el agarre con las
manos para obtener mas

| estabilidad. Flexiéon de cadera

y rodillas 90°. Colocar
adecuadamente las medidas
de la maquina a las
caracteristicas individuales.
Indicacién, subir los pies.

4 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
brazos a lo largo del cuerpo,
sosteniendo el agarre con las
manos para obtener mas
estabilidad. Flexién de cadera
y rodillas 90°. Colocar
adecuadamente las medidas
de la maquina a las
caracteristicas individuales.
Indicacion, extender rodillas y
exhalar el aire.

Iris Reguera Larrainzar

52




Universidad
Europea

inactivo (18-35 afios)

Relacién entre el ejercicio y el bienestar personal en poblacidén joven

Jalon al pecho polea
(agarre supino

\li

3 series x 10 rep

(7 RPE)

Sedestacion, con la
almohadilla ajustada entre la
rodilla y la cadera, rodillas 90°
de flexion y los pies generando
presién contra el suelo, las
manos en agarre biacromial y
supino. Tracciona hasta
alcanzar 70° o 60° de flexion
de codo. Con la cadera
empuja la almohadilla.
Indicacion: lleva la barra hasta
la altura de los hombros.

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Sedestacion, con la
almohadilla ajustada entre la
rodilla y la cadera, rodillas 90°
de flexion y los pies
generando presion contra el
suelo, las manos en agarre
biacromial y supino. Indicacion
tracciona hasta alcanzar 70° o
60° de flexién de codo. Con la
cadera empuja la almohadilla
y exhala el aire.

Flexion rodilla tumbado

2 series x 10 rep

(7 RPE)

Mirada al suelo, agarrar el
soporte para mayor
estabilidad, cadera apoyada
en todo momento, comenzar
con una ligera flexion de rodilla
20° 0 30°. Indicacién, flexiona
las rodillas todo lo que puedas.

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Mirada al suelo, agarrar el
soporte para mayor
estabilidad, cadera apoyada
en todo momento, comenzar
con una ligera flexion de
rodilla 20° o 30°.Indicacion,
flexiona las rodillas todo lo que
puedas y exhala el aire.

2 series x 10 rep

(7 RPE)

Sedestacion, pies apoyados
sobre el suelo o soporte.
Colocar el asiento y el
respaldo, en funcién de las
caracteristicas del sujeto.
Espalda erguida y mirada al
frente. Comenzar con brazo
dominante empujando el
soporte y el brazo no
dominante traccionando.
Indicacion: lleva la mano al
bolsillo.

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Sedestacion, pies apoyados
sobre el suelo o soporte.
Colocar el asiento y el
respaldo, en funcién de las
caracteristicas del sujeto.
Espalda erguida y mirada al
frente. Comenzar con brazo
dominante empujando el
soporte y el brazo no
dominante traccionando.
Indicacion: tracciona llevando
la mano a la cadera, exhala el
aire.

3 series x 10 rep

(7 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo, las
manos en los agarres, rodillas
flexionadas 90° y una junto a la
otra. Indicacién: empuja desde
tus rodillas, abre todo lo que
puedas.

3 series x 8/10 rep

(10-14 RPE)

Sedestacion con la espalda
apoyada sobre el respaldo, las
manos en los agarres, rodillas
flexionadas 90° y una junto a
la otra. Indicacién: empuja
desde tus rodillas, abre todo lo
que puedas y exhala el aire.

Extension codo sentado

2 series x 10 rep

3 series x 8/10 rep
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o (7 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
extension del complejo
articular del hombro, codos

a| flexionados 90°, manos en

posicién neutra, rodillas
flexionadas 90° con los pies
completamente apoyados
sobre el suelo. Indicacion,
acerca las manos al suelo.

(10-14 RPE)

Sedestacion, con la espalda
apoyada sobre el respaldo,
extension del complejo
articular del hombro, codos
flexionados 90°, manos en
posicioén neutra, rodillas
flexionadas 90° con los pies
completamente apoyados
sobre el suelo. Indicacion,
acerca las manos al suelo y
exhala el aire.

Flexiéon de codo
mancuernas

Bipedestacion, brazos a lo
largo del cuerpo y mirada al
frente.

Indicacioén: Lleva la mano
hasta la altura del hombro
(siendo una flexién de codo
entre 60° o 70°).

Bipedestacion, brazos a lo
largo del cuerpo y mirada al
frente. Indicacion: Lleva la
mano hasta la altura del
hombro y exhala el aire
(siendo una flexién de codo
entre 60° o 70°).

Hiit 15 minutos

2 series x 10 rep
(10-14 RPE)

3 series x 8/10 rep
(14-17 RPE)

Iris Reguera Larrainzar

54



Universidad
Europea

inactivo (18-35 afios)

Relacion entre el ejercicio y el bienestar personal en poblacién joven

Nota. Se realizaran ejercicios de movilidad sobre las tareas que se van a realizar,
3 ejercicios de miembros inferiores y 3 ejercicios de miembros superiores de 30
segundos de duracién, repitiendo estos en dos ocasiones. El tiempo que reste de
los 10 minutos se aprovechara para explicar la sesion a trabajar. Dispondran de
35 minutos para completar la sesidn de fuerza. En la parte final, Hiit dispondra de
15 minutos, se comenzara con 5 minutos de intensidad progresiva, se realizaran
las 4 series con 1 minuto de descanso entre intervalos y lo que reste de tiempo se
ira reduciendo la intensidad hasta reducir las pulsaciones y completar los 15
minutos de actividad. Tabla de elaboracién propia.

El programa de entrenamiento concurrente ha sido disefiado tomando
como referencia las recomendaciones de Kirdlainen et al. (2017) y Kravitz (2018).
La escala de esfuerzo percibido (RPE) esta adaptada siguiendo el protocolo de
Ferrando-Terradez et al. (2025). La seleccion del numero de series, repeticiones,
sesiones de entrenamiento semanales y estructura de cargas se fundamenta en
la literatura cientifica sobre entrenamiento en poblacion joven-adulta (Comité
Nacional de Medicina del Deporte Infanto Juvenil, 2018; Garber et al., 2011;
Hautala et al., 2003; Morris et al., 2022; Aguirre et al., 2015; Furrer et al., 2023;
Izquierdo et al., 2021). Asi como, la consideracion de la fuerza-velocidad para la
optimizacion del rendimiento (Morocho Ubidia, 2021).
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l. Estructura semanal de entrenamiento
Dia Actividad Horario Horario Ubicacion Entre-
Grupal Individual nador
L Sesion concurrente 1-5sub 1-40 Sala de musculacién 10
grupos personas
T T T T T
L Sesion 6-10 sub 41-80 Aire libre 1
cardiovascular grupo personas Sala de ciclo
continua indoor
M Sesién 1-5sub 1-40 Aire libre 1
cardiovascular grupos personas Sala de ciclo
continua indoor
T T T T T
M Sesiéon concurrente 6-10 sub 41 -80 Sala de musculacién 10
grupo personas
X Sesién 1-5sub 1-40 Aire libre 1
cardiovascular grupos personas Sala de ciclo
continua indoor
T T T T T
X Sesién 6-10 sub 41 -80 Aire libre 1
cardiovascular grupo personas Sala de ciclo
continua indoor
J Sesidon concurrente 1-5sub 1-40 Sala de musculacién 10
grupos personas
T T T T T
J Sesién 6-10 sub 41-80 Aire libre 1
cardiovascular grupo personas Sala de ciclo
continua indoor
\" Sesion 6-10 sub 41 -80 Aire libre 1
cardiovascular grupo personas Sala de ciclo
continua indoor
T T T T T
\") Sesiéon concurrente 6-10 sub 41-80 Sala de musculacién 10
grupo personas

Nota. Los grupos que realizan ejercicio fisico se dividiran en 10 subgrupos de 8
integrantes cada uno. En el caso de los entrenamientos en grupo, se nombraran
estos del 1 al 10 (ejemplo: subgrupo 1). En el caso de los subgrupos de
entrenamientos individuales, cada participante tendra asignado un numero unico
del 1 al 80. El equipo técnico estara compuesto por 6 graduados en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte (CAFYD), con el apoyo de 2 CAFYD de reserva para
cubrir posibles bajas. Ademas, se contara con 2 técnicos superiores en Ensefanza
y Animacion Sociodeportiva (TAFAD) y un alumno en practicas del grado de
CAFYD. El horario de entrenamiento concurrente grupal sera de 08:00 a 14:00 por
la mafiana y de 16:00 a 20:00 por la tarde, de lunes a viernes. En contraste, los
entrenamientos individuales tendran un horario mas flexible, comprendido entre
las 07:30 y las 22:30. Durante los dias de toma de marcas, se continuara con las
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sesiones de entrenamiento, excepto en la jornada destinada a la realizacion de los

test de campo, en la cual se suspenderan las sesiones y se realizaran unicamente
las evaluaciones fisica
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m.

ANEXO 8.

Actividad Fisica recomendada por la OMS de 18 a 64 afios.

Para los adultos sanos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste

en actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o

en bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas,

juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias,

familiares y comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y

musculares y la salud 6sea y de reducir el riesgo de ENT y depresion, se

recomienda que:

1. Los adultos de 18 a 64 ainos deberian acumular un minimo de 150 minutos
semanales (2 h y media) de actividad fisica aerébica moderada, o bien 75
minutos de actividad fisica aerdbica vigorosa cada semana, o bien una

combinacion equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

2. La actividad aerdbica se practicara en sesiones de 10 minutos de

duracién, como minimo.

3. Que, a fin de obtener aun mayores beneficios para la salud, los adultos de
este grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por semana la practica
de actividad fisica moderada aerdbica, o bien hasta 150 minutos semanales
de actividad fisica intensa aerdbica, o una combinacion equivalente de

actividad moderada y vigorosa.

4. Dos veces 0 mas por semana, realicen actividades de fortalecimiento de

los grandes grupos musculares.

No contiene directrices sobre la manera de desarrollar intervenciones y

metodologias que fomenten la actividad fisica en los distintos grupos de poblacion.

Se encontrara informacién al respecto en la publicacién Una guia de enfoques

basados en poblacion para incrementar los niveles de actividad fisica (3).
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Son también aplicables a las personas de ese grupo que padezcan
enfermedades cronicas no transmisibles (ENT) y no relacionadas con la movilidad,
como la hipertensién o la diabetes. Las mujeres, durante el embarazo y el
puerperio, y las personas con trastornos cardiacos podrian tener que adoptar
precauciones adicionales y recabar asesoramiento meédico antes de tratar de

alcanzar los niveles de actividad fisica recomendados para este grupo de edades.

Estas recomendaciones son aplicables a los adultos con discapacidades. No
obstante, podria ser necesario ajustarlas a cada individuo en funcién de su
capacidad de realizar ejercicios y de los riesgos o limitaciones especificas que

afecten a su salud.

Los contratiempos relacionados con la actividad fisica (por ejemplo, lesiones
del aparato locomotor) son habituales, aunque no suelen revestir mucha
importancia, especialmente si la actividad es moderada, por ejemplo en forma de
paseos. En conjunto, los beneficios de la actividad fisica y del cumplimiento de las
recomendaciones anteriores superan los posibles perjuicios. Puede reducirse
apreciablemente el riesgo inherente de incidencias adversas incrementando
progresivamente el nivel de actividad, especialmente en adultos inactivos. Optando
por actividades de bajo riesgo y adoptando un comportamiento prudente durante
su realizacion puede reducirse al minimo la frecuencia y gravedad de los
contratiempos, y obtener el maximo beneficio de una actividad fisica regular. Con
el fin de reducir el riesgo de lesiones, se alentara el uso de equipos de proteccion

(por ejemplo, el casco)

Estas recomendaciones deberian entenderse como un punto de partida,
basado en evidencia cientifica, para que los responsables de politicas promuevan

la actividad fisica a nivel nacional.

A la hora de llevarlo a la practica se deberia tener en cuenta: Normas
sociales. Valores religiosos. Situacion nacional y/o local en materia de seguridad.
Disponibilidad de espacios seguros para la practica de ejercicios fisicos. Situacion

geografica, estaciones climaticas y clima. Aspectos de género. Participacion de
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todos los sectores y agentes interesados. Papel de los municipios y de los lideres
locales. Acceso y asistencia a escuelas y lugares de trabajo, especialmente para
nifas y mujeres. Infraestructuras de transporte existentes, instalaciones deportivas
y recreativas, y disefio urbano. Pautas de participacion en todos los ambitos de

actividad fisica (ocio, transporte y trabajo).
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n. ANEXO 9
Procedimiento de los test y pruebas fisicas de este estudio
Procedimiento de prueba DEXA de 8 minutos.

Esta prueba sera llevada a cabo por un equipo de trabajo de 4 radiélogos,
que supervisaran los procedimientos, interpretaran resultados y se coordinaran con
el equipo de investigacion. Les acompanaran durante el proceso 2 técnicos en
radiologia, los cuales operaran el escaner DEXA, y lideraran el posicionamiento del
sujeto segun el procedimiento. Este equipo de profesionales y experimentados en
el material especifico del estudio, sera contratado para las fechas en las que se

realicen las pruebas.

1. Condiciones previas a la prueba: todos los sujetos seguiran las siguientes
condiciones estandarizadas, ayuno de al menos 4 horas, sin ejercicio
moderado en las 24 horas previas, miccion completa, ropa sin elementos
metalicos y escaneo en el horario propuesto para cada sujeto. Se
actualizaran los datos de peso y altura de cada sujeto.

Calibrado del material: se calibrara cada dia antes de su uso.

Posicionamiento del sujeto: Basado en el método NHANES. Tumbado en
decubito supino, la barbilla neutra, con la espalda centrada, con los brazos
a lo largo del cuerpo, las palmas de las manos hacia abajo, manos aisladas
del cuerpo, las piernas extendidas, pies neutros, tobillos sujetos con correa.

4. Indicaciones al sujeto de prueba: permanezca lo mas quieto posible,
respire tranquilamente, coloque los brazos a los lados, sin que estos toquen

el cuerpo, mantenga los pies separados, no hable durante la prueba.

El procedimiento de esta prueba se ha realizado teniendo en cuenta las
recomendaciones del manual NHANES vy la guia oficial del ISCD (Centers of
Disease Control and Prevention [CDC], 2019; International Society of Clinical
Densitometry [ISCD], 2019). De igual modo, las consideraciones metodoldgicas
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sobre fiabilidad y validez del DXA (Bilsborough et al., 2014; Hologic, Inc., 2019;
Silva et al., 2019; Nana et al., 2013).

UNIVERSIDAD EUROPEA DE MADRID

C\TAJO sin
VILLAVICIOSA DE ODON, MADRID 28670
Teléfono: 91 2115200 Correo electrnico: www.universidadeuropea.es Fax: 91 6168265
Nombre: Gabarrin, Valeria Sexo: Mujer Altura: 169.0 cm
ID del paciente: SK450 Raza: Blanca Peso: 58.9 kg
Fecha de nacimiento: 12 Noviembre 1998 Edad: 25

Meédico remitente: Otro

Informacioén de la exploracion:

Fecha exploracion: 11 Mayo 2024 1D: AO5112403

Tipo exploracion: a Cuerpo entero

Andlisis: 11 Mayo 2024 16:00 Version 13.4.2:5
Auto Whole Body

Operador:  TIR

Modelo:  Discovery Wi (S/N 87692)

Comentario:

Resumen de resultados DEXA:

Region ~ Area CMO DMO  T- RM Z- EC[
{em?®) (g) (glem?®)  seore (%) score (%)

Brazo I 19795 15233 0770
Brazo D 20349  162.08 0.79
Cost. I 12035 9557 0.794
Cost. D 12589 9211 0732
Colum. D 12391 128.51 1.037
Colem. L 6018 78.74 1309
Pelvis 24506 32235 1315

Imagen no valida pars use diagristios Pierma Il 365.01 481.76 1320
s Pierna D 353.53 47459 1342
Subiotal 179538 1988.04 1.107
Total Cabeza 23674 59808 2526

- - - - Total 203212 258612 1273 20 115 2.0 113

L
CW e DMO Total 10%%, ACE = Likd, BCF = 1.022

DM
T-score

Comentario:
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[-score v, Blanca Mujer; Z-score ve, Blanca Mujer. Fuente22008 NHANES Hologie White
Femake.

HOLOGIC

Iris Reguera Larrainzar 62



Universidad
EuroPea Relacién entre el ejercicio y el bienestar personal en poblacidén joven

inactivo (18-35 afios)

UNIVERSIDAD EUROPEA DE MADRID

C\TAJO s\n
VILLAVICIOSA DE ODON, MADRID 28670
Teléfono: 91 2115200 Corren electronico: www . universidadeuropea.es Fax: 91 6168265
MNombre: Gabarrin, Valeria Sexo: Mujer Altura: 169.0 cm
ID del paciente: SK450 Raza: Blanca Peso: 58.9 kg
Fecha de nacimiento: 12 Noviembre 1998 Edad: 25
% de grasa corporal total

: z

" 2

& o

Ongen: NHANES Classic White Female.

Clasificacién del Indice de masa corporal segun |a Organizacisn Mundial de la
Salud
BMI = 20.6 WHO Classification Mormal

Debajo del pezo Mormmal Sebrepeso Obeszidad | Obesidad || Dbesidad
m

m 15 0 25 20 i 40 45
Imagenes no validas para uso daagndsticn
El IMC tiene alpuras limilaciones y & disgrdstico real de sobrepesa u ohesidad debe estar
] dade poe un prodesional de la salud. La cbesided esid asociada con enfermedades
Grasa Incinacion Huesa cardigcas, cierlos lipos de cineer, diabeles lipo 2 y olros rissges de ls salud. 5ila persona
tiene un IMC superior a 25, existen mayones riesges relacionados con el peso.

Resultados de composicién corporal indices adiposos
Hegiin Cirada Percentil de % de grawa | Medida Resultade Percentil
Masa () N EC N EC
Braeo | 67 6 & s de prasa corporal tetal 0.7 5 5
Bragn D m 2408 2440 9 9 4.24 ] 8
Trones Al ZLEL4 Ie458 176 11 10 ancrowde’ginoide 0.73
Pierna I 2544 T 1497 43 2 z M gras. en lrom"Ve gras. en pler. 0.32 a4 43
PFiema [} 2640 Bl63 1803 244 2 z Prop. de masa grasa de tronsextr. 070 38 7
Subuial 112%% 42T SiEL 209 & 5 Est. VAT Mass (g) 121
Cabeza TN AbEE 457 1T R Es VAT Valurme [cm' ) 195
Tutal 1Z0%K 464 TH SK5T6 0.7 5 5 Es. VAT Area (e} 15
Androade (A) aibh 26 3526 5%
Ginowde (G) 2702 TR0 10503 257 Lean Indices
Fecha explorsciin: 11 Maye 2024 1D: ADST12403 Medida Hesuliade Percentil
lipe exploracatn: a Cuerpo enler YN EC
A lsis: 11 Mlayen 2024 16:00 Versidn 13,42 Lean/Heaght* (kg'ne’) 154 kLY E
Aulo Whole Body Appen. LeanHeight* (kgfm®) 6.90 53 53
Opserador: TIK
Mendelar Dhscovery Wi (S/M 7691} Esl VAT = Estimated Visceral Adipose Tissue
Comentario: YN = Jd e eormbes

AM = Edad coancubenie

HOLOGIC
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UNIVERSIDAD EUROPEA DE MADRID

C\TAJO sin
VILLAVICIOSA DE ODON, MADRID 28670
Teléfono: 91 2115200 Corren electronico: www. universidadeuropea.es Fax: 91 6168265
MNombre: Gabarrin, Valeria Sexo: Mujer Altura: 169.0 cm
I del paciente: SK4350 Raza: Blanca Peso: 58.9 kg
Fecha de nacimiento: 12 Noviembre 1998 Edad: 25

Informacién de la exploracién:

Fecha exploracion: 11 Maye 2024 1D: AD5112403

Tipo exploracion: a Cuerpo entero

Andlisis: 11 Mayo 2024 16:00 Version 13.4.2
Auto Whole Body

Operador:  TIR

Modelo:  Discovery Wi (S/N 87692)

Comentario:

Resumen de resultados DEXA:
Region CMO Grasa Inclinacion Inclinacion + Taotal Y de grasa 1
(1] Masa (g) Masa (g) CMO (g) Masa (g)

Brazo | 152 6869 23447 23971 3084.0 223
Brazo D 162 7791 2305.5 24675 3246.6 240
Tronco 717 4644.1 21096.7 218139 26458.1 17.6
Pierna 1 482 15488 T466.8 TO48.5 10497.3 243
Pierna Iy 475 2640.1 T688.2 B162 8 108029 24.4
Subtotal 1988 112990 408018 427899 540889 209
Cabeza 598 7992 2090.0 I6RE] 4487.3 17.8
Total 2586 12098.2 43891.8 46477.9 58576.2 20.7

TBARI209

HOLOGIC
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Relacion entre el ejercicio y el bienestar personal en poblacién joven

Procedimiento de test CMJ

Los test se realizaran en las 2 primeras semanas en los grupos de
intervencién, por lo que se contratara personal cualificado. Especificamente 5
licenciados en ciencias de la actividad fisica y el deporte, con experiencia previa en
este material a utilizar. De esta manera no se interrumpiran las dos semanas de

adaptacion al programa de entrenamiento.

A todos los sujetos se les explicara el procedimiento del CMJ de forma
estandarizada. El grupo control no recibira ningun tipo de intervencion ni correccion
técnica durante la fase experimental, limitdndose a ejecutar el test segun las

indicaciones dadas.

1. Indicaciones para iniciar el test: Debes colocarte en el medio de cada
plataforma, con las manos en la cintura “posicién jarra”, salta todo lo alto que
puedas. No se daran feedbacks ni correcciones durante el test. En el grupo
de control, no se va a educar sobre técnica del salto ni la ejecucion.

2. Activacion pre-test: todos los grupos realizaran las mismas tareas antes de
la medicién. 3 ejercicios de movilidad dinamica de hemisferio inferior: flexion
plantar sobre step en bipodal (10 repeticiones), 8m caminar en puntas,
sentarse y levantarse de una silla (8 repeticiones), 3 caidas desde cajon
inferior a 30 cm, la altura en funcién del sujeto, 2 saltos de familiarizacién al
CMJ.

3. Inicio de la prueba: se creara el perfil del sujeto en caso de que no tenga,
se pesara al sujeto, se esperara al silencio en el perfil, se realizaran 3 saltos
CMJ, con 8 segundos de descanso entre saltos (mas tiempo en caso de

alguna anomalia en el perfil).
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Relacion entre el ejercicio y el bienestar personal en poblacién joven

Procedimiento prueba Rockport (Rockport Fitness Walking Test)

Se realizara en la pista de atletismo de la Universidad Europea de Madrid.
Este es un terreno con ausencia de desniveles, cumpliendo con las condiciones
recomendadas. Para el correcto desarrollo de la prueba, deberan recorrer 1609
metros en el menor tiempo posible. Nada mas acabar, se medira la frecuencia
cardiaca durante 15”. De esta manera se podra estimar el VO2 max (D’Alonzo et
al., 2006).

Normativas: 24 horas antes, no deberan haber realizado ejercicio
extenuante. Uso de ropa y calzado adecuado. Disponer de al menos 500 ml de
agua. Antes de dar comienzo a la prueba, se dara la siguiente indicacion: ve lo mas

rapido posible, sin correr.

La medicion del tiempo y la frecuencia cardiaca se realizara mediante el uso
del reloj Polar Vantage V3 y la banda de pecho Polar H10 Heart Rate Sensor (Polar
Electro Oy, Kempele, Finlandia, 2023). Esta banda con electrodos de alta precision
es considerada fiable incluso en condiciones de alta intensidad (Gillinov et at., 2017;

Gilgen-Ammann et al., 2019).
Procedimiento control hematolégico, hormonal y metabdlico

Se espera que, la intervencién de este estudio provoque una serie de
cambios hematoldgicos, metabdlicos y hormonales. Es por esto que, al inicio y final
de este estudio, se realizard un control cuantitativo, sobre las adaptaciones
fisiologicas significativas obtenidas por el ejercicio fisico. Posteriormente,
relacionarlo con su impacto en la salud. Comparando los resultados entre grupos y

SeXxo.

Para la realizacion de esta prueba sera necesario seguir rigurosamente esta
metodologia por parte de los evaluadores, médicos y enfermeros: Se realizara
antes de cualquier prueba fisica, en ayunas al menos 12 horas antes, en las 24
horas anteriores no se debe haber realizado ejercicio o actividad fisica vigorosa, sin
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haber modificado los habitos alimenticios, sin haber consumido chicle, alcohol y/o
drogas 48 horas antes, asi como, no haber fumado las 24 horas antes. Se realizara
siempre a la misma hora, en una habitacion con 23 grados de temperatura y con

luz natural.

El sujeto estara sentado sobre una silla con respaldo, con los pies y la
espalda y el antebrazo menos dominante apoyados. La mirada sera al frente para
evitar mareos, en caso de que la persona manifieste su preocupacion por
nerviosismo o pérdida de consciencia, esta prueba se realizara en decubito supino,
sobre una camilla. Por ultimo, se colocara esparadrapo sobre el algodon que
presione el punto de puncion durante 10 minutos, con el fin de evitar hematoma o

hemorragia.
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CONTROL HEMATOLOGICO, HORMONAL Y METABOLICO

ID Sujeto: Grupo: Evaluadori/a:
Fecha 1% medicion: _ [ |/ Hora __: .
Fecha 2* medicion: __{ __{ Hora

Consideraciones de validez

Condicién 1? Medicidn 27 Medicidn

Conszentimiento informado firmado O 8i O No L8 L No
Prueba realizada en ayunas (minimo 12 h) [ 5i O No L1 5i L No
Mo ejercicio fisico intenso en las dlitimas 24 h [1Si O No L1Si LI No
Mo alcohol en las dltimas 48 h O Si O No L1 & L No
Mo drogas recreativas o estimulantes L1 8i L No I SiONo
Descanso adecuado {minimo 7 h de sueno) [ 5i O No L1 5i L No
Sin estrés emocional significativo previo a la prueba [ 5i O No L1 5i L No
Mo medicacidén aguda sin notificar [1Si O No L1Si LI No

Parametros registrados

Parametro Unidad 1% Medicion  2® Medicién Observaciones

Colesteral Total mgidlL

Lipoproteina de alta densidad (HDL) migidlL

Lipoproteina de baja densidad (LDL) migidlL

Triglicéridos migidlL
Glucosa mg/dL
Insulina pLimL
Testosterona Total ngidL
Eztrogenos (E2) pafmlL
Progestercna ngfdlL
Cortisol pgfdL
Hormona de crecimiento {GH) ngimlL

Comentarios del evaluadoria:

PAGINA: 1 de 1
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Procedimiento prueba Dinamometria

Para evaluar la fuerza de los miembros superiores, se llevara a cabo una

prueba de dinamometria siguiendo una metodologia estricta.

En primer lugar, el sujeto debera agarrar el dinamoémetro con la mano no
dominante, con el brazo extendido y 30° de abduccion del complejo articular del
hombro. Se adaptara la empufadura de modo que el dedo indice esté en angulo
recto. Se ha de apretar con la mayor fuerza posible durante 2 segundos de forma
continuada. Se realizaran 3 repeticiones con cada brazo, dejando un descanso de
30 segundos entre repeticiones. Para optimizar el tiempo total de la prueba, se
podra alternar el brazo entre repeticiones. Es fundamental que el participante no

mueva el cuerpo ni el brazo durante la ejecucion de la prueba.

Para este test se empleara el dinamometro manual hidraulico jamar, el cual
es considerado un estandar de oro (Hogrel, 2015). Las indicaciones verbales para
el sujeto seran: Aprieta lo mas fuerte que puedas, sin mover el cuerpo. Para
formalizar, optimizar y asegurar la fiabilidad de la toma de datos, se emplea esta

hoja de control especifica.
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CONTROL PRUEBA DE DINAMOMETRIA

ID Sujeto: Grupo: Evaluador/a:
Fecha 1®* medicion: / /  Fecha 2® medicion: / /  Fecha 3* medicion:_/ [
Hora Hora Hora __:

Instrumento: Dinamdmetro manual hidraulico Jamar O S0 Mo

Posicion del sujeto: Bipedestacion, brazos a lo largo del cuerpo, sin contacto con
este (30" abduccién del complejo articular del hombro). No flexionar el tronco o
extremidades. Adapta la empufiadura a las caracteristicas individuales, el dedo
indice aproximadamente en angulo recto. Duracion: 2° maxima fuerza posible, de
forma continua. Repetficiones: 3 veces por cada brazo. Descanso: 30 segundos
entre series del mismo brazo. Comenzar con el brazo no dominante y anctarlo en
observaciones.

Registro de resultados 1% MEDICION (en kilogramos)

Repeticion Brazo Derecho Brazo lzquierdo Observaciones del evaluador

1I}
2[}
3l}

Media

Marque con una “X" y afiada comentarios si es necesario.

Se respeto el posicionamiento del sujeto O 5i O No:
Se mantuvo el brazo alejado del cuerpo O Si O No:
Se adapté la empurfiadura al sujeto O 5i O Ne:
Se mantuvo erguido durante la prueba O 5i O Ne:
Duro 2 segundos cada repeticidn 0 5i O No:
Se respeto el descanso de 30 segundos O Si O Mo:

Observaciones adicionales:

PAGINA: 1 de 2
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Registro de resultados 2° MEDICION (en kilogramos)

Repeticion Brazo Derecho Brazo lzquierdo Observaciones del evaluador
-ID
2[}

3[:1

Media

Marque con una “X" y afiada comentarios si es necesario.

Se respeto el posicionamiento del sujeto O Si O No:
Se mantuvo el brazo alejado del cuerpo O S/ O Ne:
Se adapto la empuriadura al sujeto 0 5i O No:
Se mantuvo erguido durante la prueba O Si 0 Ne:
Duro 2 sequndos cada repeticidn 0 Si 0 No:
Se respeto el descanso de 30 segundos O Si O Mo:

Observaciones adicionales:

Registro de resultados 3% MEDICION (en kilogramos)

Repeticion Brazo Derecho Brazo lzquierdo Observaciones del evaluador

1D

20
3D

Media

Marque con una “X" y afiada comentarios si es necesario.

Se respeto el posicionamiento del sujeto O Si O No:
Se mantuvo el brazo alejado del cuerpo O Si O Ne:
Se adapté la empurfiadura al sujeto 0 5i O Ne:
Se mantuvo erguido durante la prueba O S/ O Ne:
Duro 2 segundos cada repeticidn 0 5i O No:
Se respeto el descanso de 30 segundos O 5i O Mo:

Observaciones adicionales:

PAGINA: 2 de 2
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Relacion entre el ejercicio y el bienestar personal en poblacién joven

Procedimiento de Sit-to-Stand (1 minuto)

Para evaluar la fuerza de las extremidades inferiores en jévenes inactivos de
18 a 35 afos, se llevara a cabo la prueba de sentarse y levantarse de una silla
durante 1 minuto.

El material de medida sera: un silla sin reposabrazos, con una altura de 43
cm, en caso de que algun sujeto necesite una adaptacion, se documentara en el
informe correspondiente. Sera cronometrado empleando el reloj Polar Vantage V3
y se registrara el pulso mediante la banda de pecho Polar H10 Heart Rate Sensor
(Polar Electro Oy, Kempele, Finlandia, 2023). Ropa y calzado deportivo adecuado.

La preparacién del sujeto: desde sedestacion, con la espalda erguida,
separada del respaldo de la silla, brazos cruzados sobre el pecho, con las manos
apoyadas en hombros contrarios, mirada al frente. Demostracién para los
integrantes del grupo 1 de entrenamientos grupales y para el grupo 2 de
entrenamientos individuales, mostrando el ritmo de la prueba. Rendimiento
normativo: En sujetos sanos deberian alcanzar alrededor de 50-60 repeticiones/min
(Strassmann et al., 2013).

Normativa: no contara como repeticion si la persona no se ha levantado por
completo (extension de rodilla), si no se ha sentado en la silla, si ha utilizado las
manos, si se ha balanceado,

Instrucciones verbales: Se informara a cada sujeto que debe sentarse y
levantarse tantas veces como pueda en 1 minuto, sin utilizar las manos, sin
impulsarse con los brazos ni balancear el tronco. De igual modo, se indicara cuando
da comienzo la prueba y cuando finaliza, podra detenerse en cualquier momento,
pero debera indicar el motivo y debera constar en la hoja control.

Activacion previa: Antes del test, los participantes realizaran una breve
activaciéon compuesta por: 3 ejercicios de movilidad articular (tobillo, rodillas y
cadera) y 2 ejercicios de fuerza (rodilla y cadera). Cada ejercicio 1 vez y durante 30
segundos cada uno.

Durante la prueba: A los sujetos del grupo 3 no se les podra animar. Se
registrara el numero total de repeticiones completas, el pulso al inicio y al finalizar,
y cualquier observacion relevante (signos de fatiga, pérdida de técnica,
interrupciones, etc.).
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CONTROL PRUEBA DE SIT-TO-STAND 1’

ID Sujeto: Grupo: Evaluador/a:
Fecha 1% medicion: [/ /  Fecha 2% medicion: / /  Fecha 3® medicion:_( /
Hora Hora Hora

Instrumento: Silla sin reposabrazos, altura 43 cm O Si 0 He:
Polar Vantage V3 O Si O Nex
Polar H10 Heart Rate Sensor O Si O No:

Posicion del sujeto. desde sedestacion, con la espalda erguida, separada del
respaldo de la silla, brazos cruzados sobre el pecho, con las manos apoyadas en
hombros contrarios, mirada al frente. Demostracion para los integrantes del grupo 1

de entrenamientos grupales y para el grupo 2 de entrenamientos individuales,
mostrando el ritmo de la prueba.

Registro de resultados

Repeticion 12 MEDICION ~ 2* MEDICION  3®* MEDICION  Observaciones
10

20

30

Marque con una “X" y afiada comentarios si es necesario.

Se respeto el posicionamiento del sujeto O 5i O No
Se completo la activacion previa 0O 5i O No:
Se adaptc la altura de la silla al sujeto O Si 0 Ma:
Se mantuvo erguido durante la prueba O Si O Ne:
Mantuvo un ritme constante O 5i O MNe:
Ropa y calzado deportivo adecuado O5i 0N
Se interrumpe la prueba O Mo O Si;

Escala de esfuerzo percibido (6 sin esfuerzo [ 20 esfuerzo maximo)
OsO7Os0O8O100NMO12O013014 015016 0170180190 20

Observaciones adicionales:
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o. ANEXO 10

p. Cronograma, Intervencién del estudio

octubre noviembre diciembre | enero febrero marzo abril mayo junio julio

Publicidad y X
Cuestionario
Inicial

Seleccion de X
participantes

Informacion a X X X X
los
seleccionados

Aplicacion X X X
pruebas

Formacion de X
los 3 grupos

Entrenamientos X X X X X X

Analisis X
resultados

Elaboracion X X Inicio medio Final
Informe X X X

Nota. Estudio 10 meses, octubre seleccién participantes. Noviembre, informacion
y realizacion de tests; bienestar y pruebas fisicas. diciembre formacién de los
grupos. Enero inicio de entrenamientos hasta junio, julio, elaboracién del informe
final.
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g. ANEXO 11.

r. Rol y funcién de cada integrante del equipo multidisciplinar.
Rol N Formacién Funciones

| | | | |
Investigad 1 Graduado en Ciencias de la Coordinar equipo técnico,
or principal Actividad Fisica y el Deporte sesiones con supervisora y

Comité Etico, gestionar
calendario, asistir a tomay
analisis de datos, resolver
dudas y supervisar.

| | | | 1
Supervisor 1 Profesora universitaria experta  Supervision metodoldgica,

Académico en analisis estadistico orientacion de cambios,
participacion en analisis de
resultados.

| ] ]
Entrenador 1 Licenciados en Ciencias de la Recogida de datos en

0 Actividad Fisica y el Deporte pruebas de esfuerzo y
fuerza, conducir y guiar
entrenamientos en grupos

1y 2.
| | | | 1
Entrenador 2 Técnico en Animacion de Participar en reuniones
ayudante Actividades Fisicas y informativas y pruebas de
Deportivas bienestar, realizar pruebas

fisicas, supervisar
entrenamientos y control de
asistencia con app.

| ] ] | 1
Médico 4  Especialistas en medicina del Labores médicas durante

Deportivo deporte y pruebas de esfuerzo  pruebas de esfuerzo,
trabajo conjunto con
enfermeros y bioquimicos
en extracciones y analisis
de sangre.

| ] ] | 1
Enfermero 4 Enfermeria Extracciones de sangre

junto a los médicos,
asegurar consentimiento
informado para pruebas.

| ] ] | 1
Bioquimico 2 Bioquimica Analisis de muestras,

coordinacion con médicos y
enfermeros.
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Fisioterape 2 Fisioterapia Coordinacién con

uta entrenadores, resolver
incidencias de
participantes, tutores de
alumnos en practicas.

| | |
Radidlogos 4 Radiologia Supervisar procedimientos,
interpretar resultados,
coordinacion con el equipo
de investigacion.
| | | | |

Técnicos 2 Técnico en Radiologia Operar escaner DEXA,
en posicionamiento del sujeto
Radiologia segun protocolo.

| ] ] | 1
Psicélogos 2 Psicologia Supervision y analisis de

los datos obtenidos de los
cuestionarios de bienestar.

| ] ] | 1
Analistade 3 Ciencia e Ingenieria de datos Analizar todos los datos

datos obtenidos en este proyecto
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s. ANEXO 12.

t. Resumen de la jornada laboral de entrenadores y estructura de intervencion.
Estructura de organizacion semanal / toma de datos TURNO 1
Prueba Fisica | Tiempo/ Estaciones N° Técnicos Tipo Turno
persona Técnicos
CMJ 3 minutos Junto con 2 1 CAFYD mafanas
Dinamo. 1 practicas tardes
Sentadillas 3 minutos individual 1 1 Grado mafanas
en1 superior tardes
Dinamometro | 3 minutos Junto con el (2 en total (igual al CMJ) | mafianas
manual cmJ CMJ) tardes
Rockport 25 min 1 grupo (cada | 2 1 CAFYD mafanas
2’) 1 Grado tardes
superior
Cuestionarios | 10 minutos Sala/casa 0 0 mafanas
tardes

Nota. La prueba de Rockport se realizara en grupos, saliendo entre individuos con
una diferencia de 2 minutos. Al inicio y al final del estudio, se realizan todas las
pruebas completas, como el DEXA y el analisis de sangre, junto con los
profesionales que ello conlleva. En el turno de mafianas estan 4 graduados en
CAFYD (contando con 2 sustituciones de mas), 4 personas de grado superior
(técnico superior en ensefanzas y animacion sociodeportiva, 2 en el turno de
mafanas y 2 turno de tardes), por ultimo, 2 estudiantes de practicas (uno de turnos
de mananas y otro en el turno de tarde). Elaboracion propia.
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u. Distribucion de la jornada

Distribucién de la Jornada / mafana 12 personas / tarde 12 personas / al dia

Turno Horario N° sujetos Profesionales

1 Mafiana 07:30/08:30 3n 2 CAFYD
2 Técnicos superiores (Técnico Superior
en Ensefianza y Animacion

2 Mahana 08:30/09:30 3n Sociodeportiva)
1 practicas

3 Mafiana 09:30/10:30 2n

4 Mafana 11:30/12:30 2n

5 Mafiana 12:30/13:30 2n

1 Tarde 14:30/ 15:30 3n 2 CAFYD

2 Técnicos superiores (Técnico Superior
en Ensefianza y Animacion

2 Tarde 15:30/16:30 3n Sociodeportiva)
1 practicas

3 Tarde 16:30/17:30 2n

4 Tarde 18:30/19:30 2n

5 Tarde 19:30/20:30 2n

Nota. Horario de trabajadores y turnos para la realizacién de los test de campo
durante el programa de entrenamiento, para llevar a cabo estos se requiera de una
semana de entrenamiento. En el inicio del proyecto y en el final se incluyen la toma
de sangre y el DEXA, para ello se contratara al profesional requerido (ANEXO 11).
Elaboracion propia.
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V. ANEXO 13.

w. Costes del equipo multidisciplinario.

Cargo N N°horas mes Salario/ Total/ Total
seman mes (€) personal (€) gremio (€)

| ] | | | | |
Entrenador 10 40 9 2 000 18 000 180 000

| ] | | | | |
Fisioterapeu 4 40 6 2 500 15 000 60 000
-ta

| | | | | | |
Médico 4 40 2 4 000 8 000 32 000
deportivo

| | | | | | |
Supervisor 1 40 10 4 000 40 000 40 000
académico

| | | | | | |
Investigad 1 40 10 2 000 20 000 20 000
principal

| ] | | | | |
Enfermero 4 40 2 2 500 5000 20 000

| | | | | | |
Psicologo 2 40 2 2500 5000 10 000

| | | | | | |
Bioquimico 2 40 3 3 000 9000 18 000

| ] | | | | |
Radiologo 4 40 2 3 800 7 600 30 400

| | | | | | |
Técnico 2 40 2 2000 4 000 8 000
Radiologia

| ] | | | | |
Entrenador 2 20 6 800 4 800 9600
ayudante

| ] | | | | |
Analistas 3 40 1 3000 3000 9 000
de datos

| | | | |
Total General 434 000 €

Nota. Elaboracion propia.
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