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Efecto de un programa de actividad fisica basado en el uso de aplicaciones méviles sobre la
composicion corporal de jovenes universitarios durante el confinamiento por COVID-19
Effect of a mobile application based physical activity program on body composition of college students
during COVID-19 confinement
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Resumen. Objetivo. Determinar el efecto de una intervencion de promocion de actividad fisica (AF) basada en aplicaciones moviles
sobre la composicion corporal de estudiantes universitarios durante el confinamiento por pandemia de COVID 19. Métodos. Partici-
paron 21 estudiantes universitarios (10 hombres, 11 mujeres, edad 22.81 % 4.88 afios), se evalué composicion corporal, frecuencia de
alimentos y niveles de AF antes (Pre) y después (Post) de la implementacion de un programa de ocho semanas de AF utilizando aplica-
ciones moviles. Resultados. Los cambios observados en composicion corporal fueron en indice de masa grasa (IMG) y masa grasa (p <
.05); sin embargo, los tamanos de efecto fueron triviales. El gasto energetico fue mayor a la ingesta energética en Pre (p < .05) y Post
(p < .01); también, el gasto energético fue mayor en Post comparado con Pre (p < .01). En Post se observo relacion entre AF total y
reducciones de masa grasa, porcentaje de masa grasa ¢ IMG (p < .05). Conclusiones. Las intervenciones de AF utilizando aplicaciones
moviles provocan un aumento en el gasto energético; sin embargo, los cambios en composicion corporal fueron triviales. Por lo tanto,
se sugiere que las intervenciones de AF usando aplicaciones moviles sean de mayor duracion, ademas de que se complementen con
control dietario.
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Abstract. Objective: To determine the effect of a mobile application-based physical activity (PA) promotion intervention on the body
composition of university students during the COVID-19 pandemic lockdown. Methods: 21 university students participated (10 men,
11 women, aged 22.81 % 4.88 years), their body composition, food frequency, and PA levels were evaluated before (Pre) and after
(Post) the implementation of an eight-week PA program using mobile applications. Results: The observed changes in body composition
were in fat mass index (FMI) and fat mass (p < .05); however, the effect sizes were trivial. Energy expenditure was greater than energy
intake in Pre (p < .05) and Post (p < .01); also, energy expenditure was higher in Post compared with Pre (p < .01). In Post, a
relationship between total PA and reductions in fat mass, percentage of fat mass, and FMI was observed (p < .05). Conclusions: PA
interventions using mobile applications result in increased energy expenditure; however, changes in body composition were trivial.
Therefore, it is suggested that PA interventions using mobile applications should be of longer duration and be complemented with

dietary control.
Keywords: smartphone, health, exercise, pandemic.
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Introduccion

La practica de AF es un elemento predominante en la
promocion de un estilo de vida saludable. La AF se define
como todos los movimientos del cuerpo que implican un
gasto energetico, incluso las actividades de la vida diaria
(Merino-Marban et al., 2015). Se ha demostrado que la
practica de la AF acarrea varios beneficios para la salud en
la mejora de la composicion corporal, reduccion de riesgo
de enfermedades cardiovasculares, mejora de la autoestima,
disminuci6on del estrés, aumento de la capacidad de aten-
cién, construccion de relaciones sociales y desarrollo de va-
lores (Bherer, 2015; Chaput et al., 2016). Es por eso, que
las instituciones de educacion superior se preocupan por
implementar asignaturas orientadas a la formacion integral
de los alumnos, incluyendo la promocion de la AF, con in-
tencion de mejorar la salud de los estudiantes (Galmés-Pa-
nadés & Vidal Conti, 2019).

Es importante evaluar los cambios en la composicion
corporal provocados por intervenciones de AF para la pre-
vencion de enfermedades (Toomey et al., 2015). Uno de
los principales factores para modificar la composicion cor-
poral son los habitos alimenticios (Herhaus et al., 2020).

Estos cambios pueden compararse con parametros estable-
cidos de composicion corporal considerados normales. El
meétodo mas simple para evaluar composicion corporal es el
indice de masa corporal (IMC), que se obtiene dividiendo
la masa corporal en kilogramos entre la estatura en metros
elevada al cuadrado. A partir de este indice, la OMS ha es-
tablecido criterios para la clasificacion de la obesidad inde-
pendientes de la edad y el sexo (OMS, 1995). Sin embargo,
no discrimina entre masa grasa (MG) y masa libre de grasa
(MLG) ni su distribucion en el cuerpo, lo que presenta una
limitacion para la clasificacion de obesidad (Toomey et al.,
2015). Otro método de criterio de medicion de la adiposi-
dad es el porcentaje de MG (%MG), ya que representa me-
jor el riesgo para la salud en comparacion con el IMC (Too-
mey et al., 2015). Se han definido valores medios o percen-
tiles de %MG en varias poblaciones para clasificar obesidad,
sin embargo, no existen rangos ideales (Bazzocchi et al.,
2013). Aligual que el IMC, el %MG tiene limitaciones por
la contribucion de la masa magra al peso corporal. Incerti-
dumbre en la variaciéon entre MG y MLG hacen que el
%MG sea una métrica inadecuada para evaluar los cambios
como resultado de una intervencion. Para solventar las li-
mitaciones del uso del %MG se ha propuesto el método de

Retos, nimero 50, 2023 (4° trimestre)



2023, Retos, 50, 717-723

© Copyright: Federacién Espafiola de Asociaciones de Docentes de Educacidn Fisica (FEADEF) ISSN: Edicion impresa: 1579-1726. Edicién Web: 1988-2041 (hetps: / /recyt.fecyt.es/index.php /retos/ index)

IMG, dividiendo la MG en kilogramos entre la estatura en
cm elevada al cuadrado, lo que normaliza la MG con la es-
tatura (Vanltallie et al., 1990). El IMG se considera un en-
foque alternativo simple y economico para evaluar la distri-
bucion de la grasa corporal y se ha utilizado como un mar-
cador sustituto del riesgo cardiovascular y el sindrome me-
tabolico (Ramirez-Vélez et al., 2017).

En Mexico, la contingencia por COVID-19 provoco que
a partir de marzo del 2020 las escuelas de todos los niveles
educativos, incluyendo el nivel superior, transitaran a una
modalidad de educacion virtual, utilizando medios tecnolo-
gicos alternativos para impartir las clases. En el contexto
académico escolar las clases virtuales funcionaron con cierto
grado de éxito para continuar con los asignaturas de conte-
nidos teoricos (de Oliveira et al., 2020). Sin embargo, la
educacion virtual represento un reto mayor para asignaturas
de naturaleza practica, como son las clases de actividad fisica
(AF). Aunque los profesores intentaron implementar las
clases virtuales de AF por videollamadas, éstas resultaron
ser poco eficientes para fomentarla (Yu & Jee, 2021). Por
lo que a pesar de los esfuerzos, se ha reportado que el con-
finamiento provoco reducciones AF en estudiantes univer-
sitarios (Lopez-Valenciano et al., 2021). Una de las razones
que obstaculizan las clases virtuales de AF es la falta de
equipo apropiado, como computadora, camara o material
didactico (Garcia, 2021). La falta de equipo, la dificultad
para comprender los temas y que las clases no fueran llama-
tivas o motivantes provoc6 un alto indice de desercion, (Al-
Azzam et al., 2020). Por esta razon, fue importante para las
universidades buscar nuevas estrategias no presenciales para
mejorar la efectividad de las clases de AF en situacion de
contingencia.

Una estrategia que emerge como alternativa para impar-
tir clases de AF de manera remota pueden ser las aplicacio-
nes (Apps) moviles de telefono inteligente (Aznar et al.,
2019). Ya que se proponen como una herramienta didactica
pertinente para clases de AF (Diaz-Barahona, 2019). Estas
Apps se han vuelto populares debido a su facil acceso, bajo
costo, capacidad de recoleccion y analisis de datos
(Cleghorn et al., 2019; Krebs & Duncan, 2015). También,
los profesores de AF muestran buena aceptacion por incluir
las Apps como apoyo para atencion remota de los alumnos
(Basterra-Arroyo & Menescardi-Royuela, 2020). La carac-
teristica mas prometedora de las Apps es el uso de técnicas
de cambio de comportamiento como son: auto-monitoreo,
retroalimentacion de desempeno, establecer objetivos, en-
trevista motivacional, prevencion del relapso, auto-conver-
sacion, modelos a seguir e identificacion de barreras (Mid-
delweerd et al., 2014). Aunque se requiere mas investiga-
cion en la efectividad de técnicas de cambios de comporta-
miento, se distinguen tres estrategias persuasivas social-
mente orientadas: competencia, comparacion social y
cooperacion que se utilizan en la promociéon de la AF
(Schoeppe etal., 2016). Se ha observado que el uso de estas
estrategias arroja resultados positivos en la promocion de la
AF (Almutari & Orji, 2019). Teniendo superioridad las
aplicaciones que involucran técnicas de caracter social, ya

que muestra los mayores efectos, tanto en aumento de AF
como en reduccion de actividades sedentarias (King et al.,
2016). Ademas, la utilizacion de Apps no representa un alto
costo para los usuarios y los profesionistas de la salud o el
ejercicio (Brickwood et al., 2019). Por todo esto, las Apps
emergen como posible herramienta de apoyo adecuada para
impartir clases de AF de manera remota.

Por esta razon, este estudio tiene como objetivo deter-
minar el efecto de una intervencion de promocion de acti-
vidad fisica (AF) basada en aplicaciones moviles sobre la
composicion corporal de estudiantes universitarios durante
el confinamiento por pandemia de COVID 19.

Material y método

Sujetos

En el estudio participaron 21 jovenes universitarios (10
hombres, 11 mujeres) inscritos en la Universidad Estatal de
Sonora, México. Se invitaron a participar a alumnos que
cursaban la asignatura de “Actividad Fisica”. Los estudiantes
decidieron participar de manera voluntaria y todos ellos fir-
maron un formato de consentimiento informado. Los crite-
rios de inclusion en el restudio fueron: ser alumno de la
Universidad sede, tener el deseo de participar de manera
voluntaria y que contaran con telefono inteligente con las
caracteristicas y capacidad para soportar las aplicaciones a
utilizar. Los criterios de exclusion fueron que se encontra-
ran consumiendo medicamentos que pudieran alterar los
datos y que tuvieran alguna enfermedad o condicion de dis-
capacidad que impida el desarrollo del protocolo. Inicial-
mente 26 sujetos habian decidido participar en estudio, al
terminar el periodo de tratamiento cuatro abandonaron de
manera voluntaria, quedando una muestra final de 21 suje-
tos. El estudio cont6 con el aval del Comité de ética de in-
vestigacion del Departamento de enfermeria de la Univer-
sidad de Sonora con clave CEI-ENFERMERIA-LEN-140.
Todos los procedimientos del estudio fueron en apego a la
declaracion de Helsinki.

Procedimiento

El estudio tuvo un disefio de pre-experimento. Se eva-
luaron los niveles de AF, gasto energético y composicion
corporal antes (Pre) y después (Post) de la implementacion
de un programa de AF basado en el uso de aplicaciones mo-
viles con duracion de ocho semanas. Adicionalmente, se cal-
culo la ingesta calorica de los sujetos al inicio del programa.
Se llevo a cabo una reunion previa al inicio del programa de
ejercicios para proporcionar instrucciones a los sujetos para
usar una aplicacion de teléfono inteligente especifica para la
AF, la aplicacion proporcionaba herramientas de segui-
miento y técnicas de cambio de comportamiento.

Programa de actividad fisica. Se disen6 un programa de ac-
tividad fisica siguiendo los lineamientos de la OMS (2019)
que incluye sesiones de ejercicios cardiorrespiratorios y
¢jercicios de fuerza con ligas. El programa de AF fue entre-
gado para ser administrado por el profesor a cargo de la asig-
natura de AF de la universidad. Esta asignatura forma parte
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del plan curricular de todas las carreras de la institucion. La
programacion semanal de la actividad se describe en la Tabla
1. El programa de actividad fisica se envi6 a los participantes
en formato digital por medio de correo electronico.

Tabla 1.
Distribucion semanal del programa de actividad fisica a realizar por los sujetos de
estudio.
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
25 min 30 min 25 min 30 min 25 min
Ejercicio Ejercicio Ejercicio Ejercicio Ejercicio

cardiorrespiratorio con ligas cardiorrespiratorio con ligas cardiorrespiratorio

Los sujetos recibieron una capacitacion previa sobre
como realizar las sesiones de ejercicio. El programa de ejer-
cicios cardiorrespiratorios se describe en la Tabla 2.

Tabla 2.
Programa de cjercicios cardiorrespiratorios.

Semana Scrics—distancia—ticmpo—rccupcracién
2 x 1000m x 8 — 10 min / 5 min
2 x 1000m x 8 — 10 min / 5 min
2 x 1000m x 8 — 10 min / 5 min
3x800x 6—8 min / 5 min
3x800x 6— 8 min / 5 min
3x800x6—8min/ 5min
4 x600x 4 — 6 min / 4 min
4x600x4—6 min /4 min
4x600x4—6 min /4 min
6 x400x 2.5~ 5min / 4 min
11 6x400x2.5—5min / 4 min
12 6x400x2.5—5 min / 4 min

O 0 O\ U1 AW N =

—_
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Adicionalmente, se les pidi6 a los sujetos que llevaran a
cabo un programa de ejercicios de fuerza con ligas se des-
cribe en la Tabla 3.

Tabla 3.

Programa de ejercicios de fuerza con ligas.

Ejercicio Series — repeticiones — recuperacion

1. Press de pecho
2. Remo hacia atras
3. Flexion de biceps
4. Extensiones de Triceps
3 x 16 x 3 minutos
5. Extensiones de hombro X 1 xS minutos
6. Remo recto

7. Sentadillas

8. Extension de pantorrillas

Uso de aplicacién mévil. El estudio buscé determinar el
efecto del uso de una aplicacion movil para promover el
cumplimiento del programa de ejercicios prescrito. Para
ello, se utilizo la aplicacion STRAVA, ya que la aplicacion
contempla técnicas de cambio de comportamiento, particu-
larmente: a) bitacora de sesiones de ejercicio realizadas, la
cual podia ser consultada por el profesor de la asignatura de
AF para verificar el cumplimiento del programa y hacer re-
troalimentacion por medio de mensaje personales, b) esta-
blecer metas de logro, en este caso, un minimo de kilome-
tros recorridos por periodos de tiempo, c) creacion de un
club de usuarios para que todos los participantes pudieran
observar el cumplimiento del programa de los demas y el
logro de los objetivos, d) apoyo social, donde los partici-
pantes del club podian mandar mensajes de apoyo y activar
la funcion de “kudos” (reconocer un logro) hacia otros parti-
cipantes, e) recompensas a manera de medallas virtuales por
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el logro de los objetivos, f) competencia, por medio de la
tabla de posiciones del Club, que mostraba cuales partici-
pantes acumulaban mas kilometros.

Ingesta Calérica. Todas las encuestas fueron capturadas en
un formulario digital para su aplicacion en linea. Para eva-
luar la ingesta calorica, se aplico el Cuestionario de frecuen-
cia de consumo de alimentos (CFCA) validado para el con-
texto mexicano (Galvan-Portillo et al., 2011). El cuestio-
nario contiene 127 alimentos, agrupados en: lacteos, frutas,
vegetales, carnes, carnes procesadas, pescados, refrescos,
dulces, cereales y panes. Cada alimento tiene una porcion
predeterminada y 10 opciones de frecuencia de consumo,
que van desde “Nunca” hasta “Seis veces al dia”.

Niveles de AF y gasto energético. Para valorar los niveles de
actividad fisica y el gasto energético por ejercicio se aplico
el Cuestionario internacional de actividad fisica (Internatio-
nal Physical Activity Questionnaire, IPAQ) validado para el
contexto mexicano (Cavali-Meza et al., 2016). E1 IPAQ es
un cuestionario autoadministrado que evalta la actividad fi-
sica realizada en tres niveles de intensidad segln el gasto
energético estimado para cada nivel: caminata, intensidad
moderada e intensidad vigorosa. Para cada nivel, los parti-
cipantes informaron la frecuencias de ejecucion en dias por
semana y duracion promedio en minutos durante la tltima
semana. Esto permiti6 calcular los equivalentes metabolicos
(MET) por minuto por semana y a su vez pueden ser con-
vertidos a Kcal/dia.

Composicion corporal. La composicion corporal se realizo
por medio de bioimpedancia eléctrica tetrapolar a una fre-
cuencia de 1000 kHz utilizando ocho electrodos tactiles
(JAWON Medical X-Scan Plus II; Corea), registrando los
datos de porcentaje de grasa, masa libre de grasa, tejidos
blandos, masa muscular, masa Osea, agua corporal total y
agua intracelular. El equipo ademas arroja un calculo de
gasto energetico en reposo del sujeto. Se utiliz6 la metodo-
logia indicada por el fabricante para las mediciones como se
describe en otro estudio (Kuri-Garcia et al., 2020).

Indice de masa grasa. Para ponderar la masa grasa en Kg
con relacion a la estatura, se divide la masa grasa corporal
en kilos entre la estatura en metros elevada al cuadrado. Se-
gln la encuesta nacional de examinacion de salud y nutri-
cion de Estados Unidos (National Health and Nutrition Exa-
mination Survey, NHANES), los rangos de valoracion para
mujeres son de 5 a9 = “normal”, entre 9 y 13 = “masa grasa
elevada” y mayor a 13 = “obesidad”. Los rangos para hom-
bres son: de 3 a 6 = “normal”, entre 6 y 9 = “masa grasa

clevada” y mayor a 9 = obesidad (Kelly et al., 2009).

Andlisis estadistico

Se utilizo el software estadistico SPSS version 25.0 para
realizar los analisis estadisticos. Para comprobar la normali-
dad de los datos se utiliz6 la prueba de Shapiro Wilk, las
variables de gasto energético e ingesta calorica no presenta-
ron distribucion normal. Para comparar los valores en los
momentos pre y post de los parametros de composicion
corporal se utiliz6 una prueba t de Student de muestras re-
lacionadas. Para comparar las variables de gasto energético
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e ingesta calorica se utilizo la prueba de Wilcoxon para
muestras relacionadas. Los tamanos de efecto se calcularon
utilizando la g de Hedges. Los tamafios de efecto fueron in-
terpretados de la siguiente manera: < 0.2 = trivial, 0.2-0.6
= pequeno, 0.6-1.2 = moderado, 1.2-2.0 grande, >2.0 =
muy grande. Para establecer la relacion entre las variables
se utilizo el coeficiente de correlacion de Spearman. La sig-
nificancia estadistica se establecio a p < .05.

Resultados

La Tabla 4 muestra los datos descriptivos de la edad y
estatura de los sujetos participantes al inicio del estudio.

Tabla 4.

Datos descriptivos de los sujetos al inicio del estudio.

Variable Hombre (n = 10) Mujer (n = 11) Total
Edad (afos) 23.40 + 4.35 22.27+5.46 22.8114.88
Estatura (cm) 176.09 £ 5.42 159.33 £4.98 167.31 £9.96

Segtin los criterios de clasificacion de adiposidad del
IMG, al inicio del estudio los sujetos mostraban la siguiente
distribucion: 2 personas con grasa debajo de valores norma-
les, 11 personas en rango normal, 6 personas en rango ele-
vado y 2 personas con obesidad.

Antes de iniciar el programa, la encuesta de frecuencia
de alimentos arrojo una ingesta calorica de 1,787 £ 699
Kcal/dia por parte de los sujetos. Los analisis de compara-
cion mostraron diferencias entre la ingesta calorica inicial y

el gasto energetico en Pre (2,052 £ 362 Kcal/dia, p <.05)

y gasto energetico en Post (2,270 £ 325 Kcal/dia, p <.05),
como se muestra en la figura 1.

3000
*
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*
1]
5 2000
¥ 1500
1000
500
Ingeda calorica Gasto ener gético Gasto ener gético
PRE POST

Figura 1. Comparacion entre ingesta calorica al inicio del programa y el gasto
energético en Pre y POST. Nota. * = Diferencia con los demas valores a
p<.05.
Tabla 5
Valores descriptivos e inferenciales de variables de composicion corporal en pre
y post.

Valort GLp TE
M DE M DE A
Peso 7496 21.97 74.3 21.28 -0.66 1.86 20 .08 0.03
52.50 12.91 52.73 12.87 0.23 -0.92 20 .37 -0.02
Masa grasa (kg) 22.85 13.14 21.88 12.62 -0.97 2.68 19 .02 -0.07
Masa grasa visceral (kg) 3.17 2.48 3.03 2.37 -0.14 1.57 20 .13 -0.05
5.04 7.91 490 -0.33 2.68 20 .02 -0.07
Notas. M = Media, DE = desviacion estandar, GL = grados de libertad, TE =
Tamafio del efecto.

Masa libre de grasa

fndice de masa grasa  8.24

La comparacion de parametros de composicion corporal
arrojo que no se presentaron diferencias en peso, masa libre
de grasa ni masa visceral (p > .05); solo se encontro
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diferencia en masa grasa (p < .05) con tamafio de efecto tri-
vial (g = 0.05), como se observa en la Tabla 5.

Al analizar la relacion entre los cambios de composicion
corporal con los niveles de AF posterior al tratamiento, se
encontr6 que la AF Total presentaba relacion con reduccio-
nes en masa grasa en kg (r = .72, p < .01) porcentaje de
masa grasa (r = .74, p < .01) e IMG (r = .73, p <.01).

Discusion

El objetivo de este estudio fue determinar el efecto de
una intervencion de promocion de actividad fisica (AF) ba-
sada en aplicaciones moviles sobre la composicion corporal
de estudiantes universitarios durante el confinamiento por
pandemia de COVID 19. Los hallazgos principales fueron
a) La intervencion de AF con ejercicios cardiorrespiratorios
y de fuerza utilizando aplicaciones moviles produjo un au-
mento en gasto energetico de los participantes, que provoco
un déficit calorico con relacion a la ingesta, b) posterior al
tratamiento solo se observo diferencia en kg de masa grasa
e IMG, pero con tamanos de efecto triviales y ¢) posterior
al tratamiento, el gasto energético de AF total mostro rela-
ci6n con reducciones en masa grasa, porcentaje de masa
grasa e IMG.

Los resultados del presente estudio soportan que una in-
tervencion utilizando aplicaciones méviles de teléfono inte-
ligente durante una asignatura de AF en universitarios en el
contexto de contingencia por COVID-19 aument6 el gasto
energetico total al incrementar la AF de intensidad baja (ca-
minar), moderada y vigorosa. Esto va en linea con lo repor-
tado por Wabhlich etal. (2019), que menciona que interven-
ciones con aplicaciones moviles aumentan los minutos se-
manales de AF de moderada a vigorosa (35 min, 27-43; p
< .01). Los alumnos universitarios que participaron en el
estudio tuvieron el soporte de una aplicacion de teléfono
inteligente durante la ejecucion de su programa de ejerci-
cios. El aumento en la AF se puede explicar seglin lo repor-
tado por Almutari & Orji (2019), quienes evaluaron la po-
sibilidad de las aplicaciones moviles para cambiar las con-
ductas utilizando técnicas de cambios de comportamiento.
Ellos sugieren que el uso de estas técnicas tiende a que los
sujetos se adhieran mas eficazmente al programa. La aplica-
cion utilizada en el presente estudio concuerda con el uso
de técnicas catalogadas de influencia social, como son com-
petencia, cooperacién y comparacion social. El mismo es-
tudio de Almutari & Orji (2019) revela que la mayoria de
los estudios (97%) reportan algln tipo de resultado posi-
tivo, ya sea total o parcial. Adicionalmente, se ha puesto a
prueba otro tipo de técnicas de cambio de comportamiento,
como las reportadas por Héchsmann et al. (2019), quienes
también declaran que el uso de aplicaciones mejora el cum-
plimiento de la prescripcion de la AF, utilizando técnicas de
recompensas, establecer objetivos, planificacion de la ac-
cion y retroalimentacion de desempefio, las cuales también
coinciden con las utilizadas en el presente estudio.

Una revision de la literatura sobre el comportamiento
de la AF durante la contingencia por COVID-19 revel6 que
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los niveles de AF se redujeron en todas las poblaciones es-
tudiadas; ademas, la mayoria de los estudios muestran que
los niveles de sedentarismo aumentaron (Stockwell et al.,
2021). Esto puede deteriorar la salud cardiovascular y au-
mentar el riesgo de muerte prematura en periodos de
tiempo tan cortos como de una a cuatro semanas (Peganha
etal., 2020). Adicionalmente, Para el tratamiento del CO-
VID-19 es recomendable apegarse a los niveles de AF que
marcan los lineamientos de la OMS, para un mejor bienes-
tar mental y fisico y una menor prevalencia de sintomatolo-
gia por COVID-19 (Clemente-Suarez et al., 2022). Ejecu-
tar ejercicio cardiovascular y fortalecer los musculos respi-
ratorios pueden asociarse con un mejor pronéstico y reha-
bilitacion después de COVID-19. Esto refuerza la nocion de
que, al implementar programas de salud publica preventi-
vos, se deben incluir estrategias de promocion de AF y guias
efectivas para disminuir el sedentarismo en un contexto de
confinamiento. Dados los numerosos beneficios fisicos y
mentales del aumento de la AF y la disminucion del seden-
tarismo, se debe prever la creacion e implementacion de in-
tervenciones remotas en caso de que ocurran otros confina-
mientos. Sin embargo, el estudio de Memari et al. (2021)
sostiene que, al ejecutar programas de AF, las personas en-
frentan desafios individuales y ambientales, como el distan-
ciamiento social, el cierre de clubes deportivos, la cancela-
cion y el aplazamiento de partidos, por lo que las oportuni-
dades para hacer ejercicio son limitadas. Por esta razon, se
deben promover estrategias de ejercicios en el hogar, adi-
cionalmente, considerar innovaciones tecnologicas podrian
considerarse como una motivacion para realizar actividad fi-
sica.

Por otra parte, la intencion principal de este estudio fue
analizar el efecto de un programa de AF basado en el uso de
Apps méviles en cambios de composicion corporal. Se hace
notar que en la presente intervencion los sujetos no tuvie-
ron orientacion nutricional o prescripcion de una dieta. Los
resultados siguieren que, aunque se nota un aumento en la
AF, no se observan cambios en parametros de composicion
corporal, excepto masa grasa e IMG con tamanos de efecto
triviales. Esto coincide con estudios donde no se han repor-
tado cambios en composicion corporal después de interven-
ciones de AF con apoyo de aplicaciones moviles (Lee et al.,
2020) y que sugieren que la AF debe ser complementada
con dieta (Chacon-Cuberos et al., 2019). Contrariamente,
Cho et al. (2020) evaluaron la efectividad de una aplicacion
de manejo de peso de teléfono inteligente en modificacion
de parametros metabolicos en adultos entre 30 y 59 afos
con cuando menos dos condiciones de sindrome metabo-
lico. Una bitacora de registro simultaneo de alimentacion y
gjercicio, ademas de un persistente entrenamiento de mo-
dificacion de estilo de vida fue efectiva en bajar peso y masa
grasa. Las discrepancias de estos resultados con el presente
estudio radican en la falta de utilizacion de una aplicacién de
registro de alimentacion. Adicionalmente, Lugones-San-
chez et al. (2020) realizaron un estudio con 440 personas
entre 20 y 65 afios con sobrepeso y obesidad. Se utiliz6 una
pulsera Mi Band 2 de Xiaomi, asi como una aplicacion que
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permitia ingresar ingesta dietaria, que establecia objetivos
de pasos diarios, registraba la AF de la banda, comparaba la
ingesta y gasto calorico y daba recomendaciones a los usua-
rios. La intervencion produjo mayor reduccion de peso (—
1.97 kg, 95% CI —2.39 a —1.54) corporal relativo a la con-
sulta estandar (—1.13 kg, 95% CI—1.56 a—0.69). Podemos
identificar varias razones que pueden provocar este feno-
meno. Uno es el hecho de que solo el 41.9% de los sujetos
del presente estudio estaban catalogados con sobrepeso u
obesidad, por lo que, para la mayoria de ellos que mostra-
ban un porcentaje de grasa bajo o normal, les resulta dificil
provocar mayores reducciones.

Por otro lado, aunque las diferencias de ingesta y gasto
calorico posterior a la intervencion mostraban un déficit, es
posible que su magnitud no permitia hacer reducciones ma-
yores en el tiempo de la intervencion. Se ha propuesto que
el déficit adecuado debe estar por encima de 500 kcal/dia
(Hernandez-Reyes et al., 2019), en el presente estudio la
diferencia fue de 483 kcal/dia en promedio, que aunque no
se encuentra tan lejano, no alcanza a cumplir con lo repor-
tado. Los dos estudios donde se encontraron diferencias en
composicion corporal, ademas de que fueron en sujetos con
sobrepeso y obesidad, lo que difiere con los sujetos del pre-
sente estudio. Ademas, se utilizaron aplicaciones de control
de ingesta dietaria. Se considera que complementar la AF
con una intervencion de dieta hipocalorica acentuaria el dé-
ficit energetico, provocando mayores reducciones en los su-
jetos con sobrepeso u obesidad.

Por wltimo, en el presente estudio también se observo
una relacion entre AF total y reducciones en parametros de
masa grasa. Este estudio coincide con lo reportado en una
muestra que de mujeres adultas sanas, quienes al incorporar
un programa AF moderada basado en ejercicios aerobicos a
un régimen dietético, la pérdida de peso mejora significati-
vamente; sin embargo, se logra mayor pérdida de grasa rea-
lizando AF vigorosa (Hernandez-Reyes et al., 2019). En el
presente estudio las distintas intensidades por separado no
mostraron relacion con cambios en masa grasa. Aunque la
literatura propone realizar AF en intensidades de moderada
a vigorosa, los datos del presente estudio sugieren que es la
suma de todas las intensidades de ejercicio lo que se rela-
ciona con cambios en composicion corporal de alumnos
universitarios. Por otra parte, seria interesante observar
como una combinacion de entrenamiento aerobico y anae-
robico permitiria conservar o aumentar la masa muscular.
En definitiva, los principales resultados obtenidos sugieren
que la pérdida significativa de peso se puede logra con una
dieta hipocalorica que tenga un deéficit energético de 500
kcal/dia. Ademas, la pérdida de peso a dependera de la in-
corporacion de actividad fisica medida y controlada, inde-
pendientemente de su tipologia o intensidad (moderada o
intensa). Finalmente, dado que la composicion corporal
cambia a corto plazo cuando se sigue una dieta y un plan de
actividad fisica (independientemente de la intensidad del
¢jercicio), se sugiere considerar estos factores cuando se
tenga la intencion de implementar una intervencion para
mejora de la composicion corporal.
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Las limitaciones del presente estudio se relacionan al ta-
mano de la muestra, el cual no permitio6 ejecutar analisis pa-
rameétricos de comparacion y correlacion en ciertas varia-
bles; adicionalmente, la falta de un grupo control imposibi-
lita cuantificar el porcentaje de la varianza atribuible al tra-
tamiento. Los autores identificamos lineas de estudio futu-
ras donde se aumente el tamafio de la muestra y el periodo
de intervencion. Adicionalmente, se ejecute un ensayo con-
trolado aleatorizado que posibilite ponderar el efecto del
uso de las Apps en intervenciones orientadas a modificar va-
riables antropomeétricas.

Conclusiones

Las intervenciones de AF basadas en el uso de aplicacio-
nes moviles provocan un aumento en el gasto energetico de
los participantes; sin embargo, esto no se ve reflejado con
certeza en los cambios en composicion corporal. Por lo
tanto, se sugiere que las intervenciones de AF usando apli—
caciones moviles sean de mayor duracion, ademas de que se
complementen con control dietario.
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