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Motivos de participacion — Actividad fisica - Adhesion y abandono

Prevencion de abandono y adherencia a la practicaf  isica

Los resultados que presentamos en este trabajo intentan aportar conocimiento
sobre intervenciones de actividad fisica implementadas en ambitos académicos,
caracterizandose por una modalidad a distancia. Una mayor comprension
sobre estas experiencias posibilita generar adherencia a niveles de actividad
fisica recomendados, asi como incidir en el bienestar y calidad de vida de las
personas dotandolas de estrategias y conocimientos sobre la importancia de
llevar un estilo de vida activo.

El interés sobre la importancia del acceso y la adherencia a la actividad fisico
deportiva como actividad para toda la vida, ha sido manifestado por diversas
organizaciones a nivel mundial. La Organizacion Mundial de la Salud sefiala
que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad (OMS, 2010).
Para afrontar esta situacion, se aconseja la planificacion de actividad fisica
saludable que englobe las dimensiones bio-psico-social de la poblacion a la
cual se dirige.

Por su parte, un estilo de vida saludable hace referencia a habitos beneficiosos
para la salud, teniendo presente que los conceptos de salud, calidad de vida y
estilo de vida se encuentran condicionados por el entorno social de los sujetos

y la percepcién subjetiva que las personas tienen del mismo.
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Actualmente los aspectos sociales y psicoldgicos son los que refuerzan la
adherencia y complementan al resto de los componentes involucrados en el
entrenamiento o programa de actividad fisica, a saber: entrenamiento
especifico, planificacion de calentamientos concretos, actividades fisicas y/o
deportivas (Garcés del Fayo y Diaz Suarez, 2009).
La adherencia y la prevencion del abandono se consideran las bases de la
promocién de la salud para la elaboracion de programas especificos. El punto
de partida para lograr adherencia es el conocimiento del cambio de conducta
necesario hacia conductas saludables para, de este modo, ajustar el disefio de
los programas.
Por otra parte, los espacios para realizar actividad fisica se han diversificado,
no solo se realiza ejercicio en espacios publicos o privados con todo el
equipamiento necesario y brindando ofertas de actividad fisica variada, sino
gue también se pueden realizar en ambitos cotidianos como los laborales.
Asimismo, el acceso a un programa de actividad fisica ya no solo depende de
un profesional o equipo de profesionales presentes para guiar la practica, sino
que a través del uso de las nuevas tecnologias es posible el desarrollo de
programas especificos para un grupo particular. Por ejemplo, a través de los
teléfonos moviles se han popularizado aplicaciones para mantenerse
fisicamente activo, las cuales permiten compartir informacion sobre la practica
con otros usuarios a través de las redes sociales. Ejemplo de este tipo de
aplicaciones son Walking Path, Runkeeper y Endomondol.
Ahora bien, la diversidad de practicas disponibles para la poblacion requiere la
programacion y adecuacion de la oferta. En este caso, nos interesan las
propuestas de gimnasia laboral y de actividad fisica en puestos de trabajo, ya
que estos ambitos se convierten en entornos favorables para incidir en el
cambio de conducta y la eleccion de un estilo de vida activo.
Este tipo de intervencion se presenta como una posible respuesta a las
lesiones generadas por esfuerzos repetidos y por trastornos muasculo

esqueléticos relacionados al trabajo, ademas de mantener posturas

! Paginas revisadas el 10/05/2011 http://www.startwalkingnow.org/home.jsp,

http://runkeeper.com/ y http://www.endomondo.com/login
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inadecuadas por periodos de tiempo prolongados, afectando mayormente a la
zona superior del cuerpo (Oliveira, 2007). De las dolencias mencionadas se

derivan las siguientes categorias de riesgos laborales: “...fuerzas intensas,
exposiciones duraderas, posturas o movimientos forzados repetidos, posturas
forzadas, esfuerzo muscular intenso o duradero y condiciones ambientales o
psicosociales adversas” (Luttmann et al., 2004:4).

Una revision de estudios realizados en el contexto brasilefio sefala que la
gimnasia laboral incide favorablemente en la reduccion de las dolencias, de las
lesiones generadas por esfuerzo repetido y por los trastornos musculo
esqueléticos relacionados al trabajo, ademas de aumentar la productividad
(Oliveira, 2007).

Los ejercicios pueden orientarse al estiramiento y relajacion, al fortalecimiento y
coordinacion muscular, o como compensacion de movimientos repetitivos,
posturas perjudiciales, ademas de la ausencia de movimiento por periodos de
tiempo prolongados. Las sesiones pueden tener una duracion de 10 a 15
minutos y se pueden planificar para distintos momentos de la jornada laboral.
De este modo, se lleva a cabo la activacion, compensacion, fortalecimiento,
estiramiento y relajacion del cuerpo durante la jornada.

En el ambito laboral diversas son las experiencias de ejercicios fisicos o
gimnasia laboral implementadas para disminuir las dolencias o mejorar la salud
de las personas. No solo se trata de intervenciones presenciales, también
encontramos propuestas llevadas a cabo a través de paginas Web y correo
electronico (Pressler et al., 2010; Dawson et al., 2008; Spittaels et al., 2007).

El desarrollo de propuestas a través del uso de Internet permite llegar a un
mayor numero de personas y a bajo costo, siendo esta una ventaja para incidir
positivamente en un estilo de vida méas activo. Asimismo posibilita la
comunicacién tanto sincronica como asincronica entre los participantes y el
profesional a cargo, por lo tanto la propuesta puede adaptarse a las
necesidades de los participantes, convirtiendose en un medio con potencialidad

debido a la flexibilidad que ofrece su programacion y desarrollo.
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A continuacion presentamos dos experiencias realizadas en el ambito
universitario 2, donde desarrollamos una propuesta de ejercicios fisicos
denominada Pausa Saludable. Una de las experiencias se realizé con alumnos
universitarios y la otra con docentes e investigadores que cursaban un
posgrado a distancia. A partir de la implementacion de la propuesta algunas de
las preguntas que intentamos responder son:
¢, Cuales son las impresiones y opiniones de los estudiantes de grado y
posgrado sobre la propuesta Pausa Saludable?
¢ Por qué los sujetos que aceptaron la invitacion no inician, inician, permanecen
0 abandonan la Pausa Saludable?
De este modo, nos propusimos conocer e identificar las opiniones e
impresiones de quienes aceptaron participar. Ademas de identificar las razones
y motivos por los cuales iniciaron, permanecieron o abandonaron la propuesta

Pausa Saludable.

Método

Participantes

Para la primera experiencia, tuvimos acceso a estudiantes de grado en la
Universidad Nacional de Rio Cuarto, pertenecientes a una carrera de la
Facultad de Ciencias Humanas, mientras que en el segundo estudio accedimos
a profesionales que se encontraban cursando a distancia una carrera de
posgrado de la Universidad del Comahue.

Para la experiencia con estudiantes de grado fueron invitados todos los
inscriptos a la asignatura, siendo un total de 78 sujetos, de los cuales 28
respondieron un cuestionario administrado una vez finalizado el periodo de la
experiencia. Mientras que en la segunda experiencia, 43 fueron los
profesionales invitados a participar y 5 enviaron las respuestas del cuestionario.

Considerando solo a quienes respondieron el cuestionario, en el grupo de

? Las experiencias que desarrollamos en este escrito forman parte de dos estudios mas
presentados en el | Congreso Argentino de Educacién Fisica del Centro del Pais, VI Jornadas
de Investigacién en Educacion Fisica, en la Universidad Nacional de Rio Cuarto los dias 14, 15
y 16 de octubre de 2009.
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estudiantes de grado, la mayoria (26) son mujeres y la edad promedio ronda
los 24 afios. Dentro del grupo de profesionales todas son mujeres y la edad

promedio es de 41 afios.

Instrumentos

La implementacion de la experiencia tuvo una duracion de 4 semanas.
Finalizada la propuesta utilizamos como instrumento de recoleccion de datos
un cuestionario escrito, elaborado en el marco de la experiencia, integrado por
preguntas semiestructuradas.

La estrategia a seguir para la recoleccion y analisis de los datos se desprende
de los objetivos y las preguntas de investigacion, los cuales fueron
operacionalizados en indicadores y preguntas en el instrumento administrado.
El instrumento se encuentra constituido por nueve preguntas, que se
caracterizaron por ser abiertas y semiestructuradas. El propésito de las
preguntas elaboradas fue indagar desde la perspectiva de los participantes
sobre las siguientes dimensiones: a) impresiones y opiniones; b) motivos de
practica (inicio, permanencia y abandono); c) sugerencias y propuestas que

permitieran revisar y evaluar la experiencia.

Procedimientos

Ambas experiencias fueron coordinadas a distancia a través de la creacion de
un correo electronico y la posibilidad de acceder a dos plataformas educativas
en las cuales se cred especialmente un foro dedicado a la Pausa Saludable.
Previamente a la implementacion de la propuesta, se confeccioné un manual
de tres rutinas de ejercicios fisicos con el propdésito de iniciar y culminar la
jornada de estudio y de trabajo, el cual fue evaluado y revisado por un experto
externo a la experiencia.

En el manual se sefalan aspectos a tener en cuenta antes y durante la practica
de las rutinas. Se trata de recomendaciones generales en cuanto a la
seguridad y ambientacion del espacio a utilizar e indicaciones acerca de la
respiracion y de determinadas posturas durante la préactica.

En el apartado de frecuencia de practica, los sujetos podian elegir la modalidad

que mas les agradara o consideraran apropiada. Con esto buscamos que
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quienes aceptaron participar pudieran tomar la decision y ser autbnomos en la
practica.

Durante el periodo que se implementé la Pausa Saludable se habilitd una
cuenta de correo con el nombre de la propuesta para mantener la
comunicacién, asi como para que los participantes pudieran realizar
comentarios y consultas sobre el contenido o la realizacién de las rutinas. En
este sentido, se considero la posibilidad de disponer de espacios virtuales a los
cuales se pudiera acceder para implementar la experiencia.

Como hemos sefalado anteriormente, en la experiencia con estudiantes de
grado contamos con un foro dedicado a la propuesta al cual los estudiantes
accedian a través de la plataforma educativa Sistema de Apoyo a la
Teleformacion (SIAT). En cambio, en la propuesta llevada a cabo con
profesionales, la plataforma utilizada fue Moodle, en la cual también realizamos
los intercambios con los participantes por medio de un foro.

Para el tratamiento de los datos tuvimos en cuenta la propuesta metodolégica y
los objetivos planteados. De este modo, en el analisis se utilizaron
procedimientos que nos permitieron establecer relaciones e interpretaciones de
las respuestas de los sujetos acerca de la experiencia implementada,
considerando las dimensiones preestablecidas en el cuestionario y las que

surgieron a partir del andlisis.

Resultados
Los resultados hacen referencia a las distintas dimensiones mencionadas en el

apartado de metodologia.

Pausa Saludable en la opinion de los sujetos

En el analisis de las respuestas de los sujetos -tanto estudiantes de grado
como profesionales- se destacan dos impresiones o0 percepciones de la
experiencia presentada. Una de las perspectivas hace referencia a cuestiones
positivas y beneficiosas para la salud; mientras que la otra impresion de los
sujetos se caracteriza por ser mas pesimista en cuanto a los factores que

obstaculizan el inicio y la permanencia. Mas precisamente, el tiempo fue uno de
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los aspectos mencionados como influyentes en el inicio y abandono de la
practica. Un estudiante sefialé que las preferencias por otro tipo de actividad
fisica también inciden en la decision de participar y continuar.
La opinion que mas predomina es el interés y curiosidad que causé la
implementacion de la propuesta en el ambito académico. Mas precisamente,
esta fue la impresion de los estudiantes de grado, ya que solo uno de los
profesionales menciond su sorpresa ante la invitacion recibida. También se
seflala la novedad y utilidad de la experiencia en el bienestar de los
participantes. Solo dos estudiantes reflejaron su desinterés hacia la experiencia,
pero luego de informarse su opinidbn cambio.
Por otra parte, una de las preguntas apuntaba directamente a conocer los
aspectos positivos de la propuesta, independientemente de la implicancia de
los sujetos. De este modo, enfatizaron sobre los beneficios que se obtenian en
la calidad de vida y la salud, algunos relacionaban esto con la relajacion que
proporcionaban los ejercicios. También sefialaron el aprendizaje adquirido a
través de los ejercicios, mediante las indicaciones e informacion proporcionada
por el manual, siendo el conocimiento obtenido un aspecto favorable. En
relacion a lo anterior encontramos la importancia de dedicar un tiempo de la
rutina diaria a relajarse y ocuparse de uno mismo.
Por su parte, el aspecto innovador de la propuesta impactd positivamente en
los sujetos. De lo anterior se desprenden cuestiones relacionadas a la utilidad,
la modalidad de presentacion y seguimiento realizados mientras se implemento
la experiencia. Es preciso destacar dos respuestas que hicieron referencia al
cambio de actitud y habitos a través de la Pausa Saludable: “ayudaria a
adquirir buenos habitos”, “...el cambio de actitud, la toma de conciencia de las
malas posturas y la posibilidad de cambiarlas (...) volvi a mis rutinas de
caminata”.
Respecto a las cuestiones adversas o desfavorables en cuanto a la
presentacion e implementacion de la propuesta, se mencionaron la necesidad
de contar con un espacio adecuado para la practica, la falta de tiempo y de
habitos de actividad fisica. A estos dos Ultimos aspectos podriamos
considerarlos factores personales que incidieron en el grado de implicancia de
los sujetos. Sin embargo, la mayoria de los sujetos no encontraron aspectos

negativos o poco favorables.
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Motivos de participacion
En la Tabla 1 se presentan los resultados referidos a la participacion en la
Pausa Saludable en ambas experiencias, considerando los sujetos que no
iniciaron e iniciaron la propuesta. Se puede observar que del total de
encuestados (n=33), 19 no iniciaron y 14 participaron de la experiencia.
Por otra parte, en la Tabla 2 se exponen los resultados de quienes iniciaron la
propuesta y permanecieron o abandonaron la practica. En este caso,
finalizadas las cuatro semanas, del total de participantes que iniciaron (n=14), 9
abandonaron la experiencia y 5 permanecieron en la practica.
Cabe aclarar que los resultados fueron calculados en base a quienes

respondieron el cuestionario.

Tabla 1. Participacion en la Pausa Saludable

Participacion  Estudiantes  Profesionales Total
No inicio 17 2 19
Inicio 11 3 14
Total 18 5 33

Tabla 2. Permanencia y abandono de quienes iniciaron la experiencia

Permanencia  Estudiantes Profesionales Total
Permanece 4 1 5
Abandond 7 2 9
Total 11 3 14

La falta de tiempo fue la principal razén por la cual la mayoria de los sujetos
decidieron no iniciar la propuesta. Mas precisamente, la escasez de tiempo se
relaciona con las diversas responsabilidades académicas y personales,
consideradas prioritarias.

Por otra parte, tres estudiantes sefalaron que no iniciaron la Pausa Saludable
por no asistir a la clase de presentacién y solo dos encuestados por ser
fisicamente activos en el momento de la invitacién a participar.

Quienes iniciaron la propuesta, en primer lugar sefialaron que tomaron la
decision de participar por motivos de salud, mas precisamente por los
beneficios que podrian obtener con la practica y por la falta de habitos de
actividad fisica en su rutina diaria. En segundo lugar, la decisién se fundamenta

en la curiosidad e interés que origind la presentacién de la Pausa Saludable en
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el @mbito universitario, relaciondndose con necesidad de realizar algo distinto
en la rutina diaria. Solo dos estudiantes iniciaron por creer que era una
actividad obligatoria. Y por ultimo, un estudiante inicio la Pausa Saludable por
considerarla un incentivo para afrontar las tareas académicas.
Los participantes que permanecieron en la practica finalizadas las 4 semanas,
seflalaron que continuaron porque resultdé ser una experiencia beneficiosa,
destacando la relajacion que producia la practica. La mayoria de quienes
adhirieron a la préactica, al momento de contestar el cuestionario aclaré que lo
realizaba con menor frecuencia debido a la falta de tiempo.
Mientras que los motivos de abandono de la practica se fundamentaron en la
falta de tiempo disponible. Otra de las razones es la ausencia de habitos de
actividad fisica previos, por lo tanto el cambio de conducta necesario para

adherir a la propuesta no se produjo.

Propuestas para futuras experiencias

Respecto a las sugerencias sefialadas por los sujetos, en primer lugar las
propuestas se refieren al formato y las caracteristicas del mismo. Por ejemplo,
la elaboracién de un manual con una presentacion visualmente mas atractiva,
incluyendo videos que logren un mayor impacto visual y explicativo de las
rutinas, ademas del acceso directo a través de un enlace a la propuesta
implicando la creacion de una pagina Web. También sugirieron la utilizacién de
un software de presentacion con indicaciones y musica incluida. Mas aun, uno
de los sujetos enfatizdé en la reformulacién del titulo, sugiriendo que sea aun
mas explicito.

En segundo lugar, proponen concienciar sobre la importancia de la propuesta,
explicitando los beneficios en la salud y lo perjudicial de llevar una vida
sedentaria, proporcionando méas informacion para lograr una mayor
participacion. Relacionado a lo anterior y a la necesidad de lograr mayor
adhesion, se sefala la necesidad que se presente como una actividad
obligatoria, puesto que se llevé a cabo como una actividad voluntaria formando
parte de las asignaturas.

Solo uno de los profesionales menciono la necesidad de pensar en estrategias
que promuevan la adhesion, mientras que otro se refirid a la importancia de

explicitar los logros obtenidos por los participantes.
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Otra propuesta mencionada repetidamente para promover la permanencia, fue
la implementacion de la propuesta de manera presencial y, por lo tanto,
programando los encuentros. No obstante, algunos participantes consideran
que la decision depende de cada sujeto. Es decir, las sugerencias y propuestas
no solo hacen referencia a la implementacion y organizacién de la Pausa

Saludable sino al compromiso de cada persona por su bienestar.

Enfin... ¢qué aprendimos de todo esto?

En la implementacion a distancia de las dos experiencias de ejercicios fisicos
en el ambito universitario, se destacan diversas perspectivas y factores que
inciden en la participacion, permanencia y abandono. En este sentido, los
resultados obtenidos nos permiten repensar la propuesta Pausa Saludable
considerando lo sefialado por los sujetos.

Encontramos coincidencias en cuanto al factor tiempo y la posibilidad de
disponer de un momento para relajarse. La falta de tiempo es un aspecto que
incide en el abandono y en la decision de no iniciar la propuesta presentada, no
obstante se reconoce la necesidad e importancia de llevar un estilo de vida
activo y en contar con informacién pertinente.

De lo anterior se desprende que la adquisicion de habitos saludables se
relaciona con cambios en la conducta que son aprendidos. En este sentido, se
destaca como favorable el conocimiento que proporciona la experiencia Pausa
Saludable, por lo tanto, se debe considerar préximas planificaciones y
programaciones el aprendizaje de habitos como un proposito de la intervencion.
Con esto, se sefala la necesidad de contar con informacion pertinente para
gue los invitados a participar de la Pausa Saludable se apropien de la
propuesta y se sientan motivados a iniciar y permanecer. De ahi que algunas
sugerencias apuntaron a insistir en los beneficios de la practica y lo perjudicial
de una vida sedentaria.

Analizando las razones y motivos de la implicancia de los sujetos en la
experiencia, se puede decir que estos son diversos, tratandose tanto de
factores personales como contextuales. Dichos factores deberan tenerse en
cuenta para una programacion mas ajustada a la poblacién en la cual se

pretende implementar. Mas aun, el conocimiento de los factores positivos y
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negativos, pero sobre todo conductuales, que influencian el inicio y la
continuidad de la practica permiten disefiar estrategias adecuadas (Garcés del
Fayo y Diaz Suarez, 2009).
Las areas de prevencion prioritarias enfatizan en la planificacion flexible de las
sesiones de practica para evitar el aburrimiento, y de este modo generar
actitudes positivas. También es importante la evaluacién de los resultados del
programa, tanto sus fortalezas como debilidades para realizar los cambios
pertinentes orientados a evitar el abandono prematuro de la practica.
Las limitaciones mas mencionadas en los estudios de intervenciones a través
de Internet se relacionan con el alto nimero de desercién (Pressler et al., 2010,
Spittales et al. 2007).
Asimismo, planificar encuentros presenciales, los cuales involucran los
aspectos social y relacional, debe ser considerado en la programaciéon de las
intervenciones a distancia, puesto que tanto en nuestra investigacion como en
Dawson et al. (2008) fue un factor que incidio en el abandono.
A pesar de las posibilidades que ofrece el uso de Internet, caracterizandose por
la disponibilidad y flexibilidad en el acceso, éstas no parecen ser suficientes
para incentivar a los participantes. Por esta razén, es necesario continuar
indagando para aumentar la participacion y la permanencia en la programacion
de actividad fisica a distancia, puesto que es un recurso con potencialidad que
permite llegar a muchas personas y a un bajo costo. En este sentido, no
estamos proponiendo reemplazar la programacion de actividades presenciales
y con otros, en este caso proponemos entender a los recursos que ofrece
Internet como un mediador entre la intervencién y el cambio de actitud de los
participantes hacia la actividad fisica.
Con estas experiencias nos propusimos identificar las opiniones de los sujetos,
ademas de las razones y motivos de permanencia y abandono. Los hallazgos
nos permitieron acceder a un mayor conocimiento acerca de las perspectivas
de los sujetos para pensar en una programacidon mas ajustada, con la
conviccion de planificar y orientar las acciones hacia estilos de vida mas activos

para que los habitos saludables perduren en el tiempo.
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