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Introduccion

La actividad fisica no esta aislada de la formacion académica de los jévenes. Esto
deberia jugar un rol importante en la vida universitaria de cada estudiante, al ser de
gran trascendencia para su actividad propiamente educativa y, por supuesto,
también deberia ser un eje para lograr una buena calidad de vida. La organizacion
mundial de la salud @ considera que la actividad fisica son movimientos corporales
producidos por la contraccion de los musculos esqueléticos que exigen un aumento
sustancial en el consumo de energia del cuerpo generando asi, un gasto de esta.

Generalmente se confunde lo que es actividad fisica y ejercicio, estas dos no son lo
mismo, aungue las dos se complementan muy bien. El ejercicio es una variedad de
actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo
relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de la
aptitud fisica, mientras que la actividad fisica abarca el ejercicio. Ademas, también
se encuentran actividades tales como actividades recreativas o de
desplazamientos, por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta; actividades
ocupacionales como tareas domésticas, juegos, deportes y también en el contexto
de las actividades diarias, familiares y comunitarias.

Los niveles de actividad fisica recomendados para efectos beneficiosos en la salud
y como prevencion de enfermedades no transmisibles para jévenes universitarios,
consisten en lapsos de 15 a 30 minutos diarios, para que el cuerpo logre un gasto
de energia normal con el que logre superar el 20% de energia gastada. Cuando se
presentan niveles bajos de actividad fisica o un gasto de energia menor al 10%, se
considera que es sedentarismo, lo que hace referencia a esas actividades fisicas
pasivas, las cuales no generan agitacion o movimiento como lo son dormir, ver
television, chatear, jugar videojuegos, realizar trabajos en el computador, entre
otras, las cuales no nos generan un gasto energeético deseado.
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Justificacion

La importancia de la actividad fisica en los estudiantes y aspirantes que brindan una
atencion primaria a toda persona que tenga una alteraciéon en su organismo, que
genere un compromiso e integridad de la vida, est4 basada en el valor del buen
estado fisico que nos brinda los beneficios necesarios, los cuales se veran
reflejados instantaneamente en la atencion del paciente complementado con los
conocimientos tedrico-practicos adquiridos durante la formacion de la carrera.

El sedentarismo se cataloga como la décima razén de mortalidad en el mundo
segun la OMS 19, |a cual nos resalta que la actividad fisica es algo de total cuidado.
Vista desde la afectacion en el rendimiento estudiantil se demuestran los beneficios
gue esta posee sobre un buen estado fisico y una vida fisicamente activa los cuales
son, el aumento de la concentracion, los altos niveles de energia, la disminucion de
la fatiga laboral, tener mayor rendimiento y mejores resultados en sus actividades,
entre otros. Estos beneficios traen resultados en la salud de las personas, enfocado
a los estudiantes universitarios que ayudan a la prevencién de enfermedades y
mejorar calidad de vida.

Es el aporte necesario en el aprendizaje de los estudiantes de APH para que
fomenten la actividad fisica en sus vidas, ya que esta carrera demanda una
exigencia fisica al momento de atender cualquier emergencia o desastre. Existen
estudios que afirman que un buen estado fisico genera mas rendimiento y
capacidad mental en las aulas de clase, sin dejar de lado que esta promueve una
calidad de vida mas saludable. Una buena actividad fisica puede generar cambios
muy gratificantes para la carrera, ya que, a futuro los tecnélogos obtendran buen
rendimiento, actividad fisica y daran ejemplo a los nuevos estudiantes y proximos
aspirantes gque ingresen a esta carrera para que empiecen a mejorar su actividad
fisica.

Segun estudios realizados en paises desarrollados en esta profesion donde la
paramedicina es un eslabon importante en su atencion médica, nos han demostrado
la importancia de aplicar un aprendizaje en la actividad fisica siendo indispensable
para un buen desempefio durante su formacion y posteriormente en su
desenvolvimiento en el ambito laboral. El Tecndlogo en Atencidon Prehospitalaria
debe tener las capacidades de atender desde el paciente mas pequefio hablando
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de infantes o nifios, hasta el adulto que presenta un IMC (indice de masa corporal)
mayor a 30 (120 kg) en el contexto colombiano y que esta atrapado en su domicilio,
como también trasladar al adulto mayor que requiere de una movilizacion sin hacer
uso de otros recursos, como los bomberos, para realizar una accion de la cual esta
capacitado y con las aptitudes necesarias para realizarlo correctamente en pro del
beneficio y necesidad del paciente.

Lo importante que es para el sector salud el buen estado de todos sus funcionarios
y aspirantes, entre ellos estudiantes para promover el buen estado fisico y mental
de todos ellos sirviendo como ejemplo para todos incluyendo a los pacientes, ya
que somos la representacion mas clara de lo que significa salud y dentro de esto
entra nuestros buenos héabitos, nuestra forma de vivir y cémo llevar una vida
saludable constantemente y sin que sea visto como un reto solamente. Sino hacerlo
parte de nuestra vida cotidiana y se nos vuelva un habito. y de esta forma lograr
causar un impacto iniciando en el sector salud, luego a los mas relacionados al
sector salud como lo son los pacientes y asi llegar a todas las personas como un
método preventivo a largo plazo para disminuir todas esas enfermedades y
malestares que con el tiempo y esos malos habitos comienzan a manifestarse.

Objetivo general

Describir los niveles del estado fisico de los estudiantes de Tecnologia en Atencién
Prehospitalaria de | a VI semestre de la Fundacion Universitaria de Ciencias de la
Salud.

Objetivos especificos

e Describir las caracteristicas sociodemograficas de la poblacién.

e Obtener la frecuencia de la actividad de los estudiantes para brindar un
enfoque y manejo educativo ademas de conocer la importancia de la
actividad fisica en esta carrera.
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e Conocer la proporcion de sobrepeso, obesidad o desnutricion en la
poblacion.

e Lograr un cambio de pensamiento y estilo de vida en los estudiantes de
Tecnologia en Atencion Prehospitalaria de la FUCS en el transcurso de la
carrera teniendo como resultado un habito saludable que afecte su estilo de
vida a futuro en su ambito laboral, profesional y personal.

e Lograr un aprendizaje a futuro de los estudiantes en TAPH y lograr replicar
su importancia sobre el personal sanitario a nivel Bogota.

e Prevenir la obtencion de malos habitos como lo son el sedentarismo,
tabaquismo, alcoholismo y demas.

Epidemiologia

Es necesario entender la evolucion de la humanidad y asi mismo de sus
enfermedades, segun la OMS “en 2016 mas de 1900 millones de adultos tenian
sobrepeso y mas de 650 personas eran obesos” @ esto ha ido incrementando
drasticamente desde 1974 donde solo el 4% de la poblacion tenian sobrepeso y en
2016 se triplico hasta llegar a un 18%. Estos cambios epidemiolégicos de esta
patologia nos afectan directamente ya que aumentan las morbilidades en este tipo
de pacientes, los cuales también traen consigo enfermedades como la diabetes,
hipertension, enfermedades coronarias, entre otras, de las cuales requieren de
nuestra atencion cuando lleguen a puntos anormales dentro del organismo.

Segun La OMS define la actividad fisica como “cualquier movimiento corporal
producido por los masculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia.
Ello incluye las actividades realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas
domésticas y las actividades recreativas”(®. Es erréneo igualar la Actividad Fisica
(AF) con ejercicio, ya que la AF es cualquier movimiento voluntario producido por
los musculos y que tiene como consecuencia el gasto de energia, mientras que el
ejercicio es el incremento en la movilidad del cuerpo, con actividades planificadas y
repetitivas cuyo objetivo es mejorar el funcionamiento del organismo. (6)

La AF que se busca incrementar en los futuros APH y fuera de las actividades
cotidianas son los movimientos corporales que exigen un gasto de energia y que
dure mas 30mn, ya que se ha observado que la ausencia de actividad fisica es el
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cuarto factor de riesgo en la mortalidad mundial, traducido a valores se registra el
6% de las muertes a nivel mundial por la inactividad fisica, y al menos un 60% de la
poblacion mundial no realiza ninguna actividad fisica para mejorar su estado fisico
y asi mismo obtener beneficios para la salud.(%

Marco tedrico

El sobrepeso, la obesidad y la inactividad fisica son considerados factores
modificables asociados con el desarrollo de enfermedades crénicas ). Teniendo en
cuenta los patrones de actividad fisica de la poblacién universitaria, es necesario
establecer su asociacion con el exceso de peso. Para llegar a nuestro propdsito con
el proyecto, se debe educar a los estudiantes a tener una actividad fisica mas
apropiada para esta carrera, la mayoria piensan que para levantar a un paciente
solo se requiere técnica y si, tienen razon, pero para tener la técnica apropiada y la
resistencia suficiente para sacar a un paciente de una escena es indispensable que
ese futuro paramédico haya tenido una educacion fisica previa.

La falta de actividad fisica, es decir, el sedentarismo es uno de los grandes factores
de riesgo para el personal salud junto con otras como lo son las enfermedades
cardiovasculares como ACV, cardiopatia isquémica, entre otros, como también
lesiones osteomusculares como hernias de todo tipo, esguinces, contracturas, entre
otros, al igual que enfermedades respiratorias y hepaticas por el consumo de
sustancias dafiinas para el organismo que lleva a generar trastornos psicolégicos,
como episodios depresivos y estrés postraumatico™. La actividad fisica juega un
papel importante para la personal salud, ya que todos van de la mano; para mejorar
la calidad de vida junto a esto, se debe evitar el consumo de sustancias
psicoactivas, alcohol y realizar actividad fisica regularmente para evitar las
patologias anteriormente mencionadas.

Los estudiantes entre 16 y 25 afios contribuyen a un porcentaje de sedentarismo ya
gue son de estado cambiante y de adaptacion facil a estilos de vida que pueden
implicar factores de riesgos en su vida, es decir, los jévenes se estan
acostumbrando a un estilo de vida donde menos se muevan y menos tengan que
hacer mejor para ellos, porque pueden seguir descansando, jugando videojuegos 0
solo estar en redes sociales, donde lo que esta generando es un incremento de
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enfermedades no transmisibles. Si hablamos de los estudiantes universitarios, los
cuales aumentan el nimero de horas que permanece al interior de las aulas, asi
como el tiempo dedicado a las sesiones de estudio, convirtiéndose en una persona
sedentarias, también a ser personas independientes que escogen las horas donde
come, estudia, descansan y duermen comienza a desequilibrarse, empiezan los
riesgos a largo plazo y donde el resultado sera una alteracion directa en los estilos
y habitos de vida, sin embargo si se establece un equilibrio en las horas donde se
hace cada actividad, se obtendran beneficios para la mejora de los habitos de un
estudiante universitario®®),

Una actividad fisica recurrente en estudiantes universitarios ayudaria a su
desempefio dentro de las aulas de clase, aparte de que se evidenciaria una mejoria
de animo y de estado fisico; esto deberia ser un componente importante dentro el
curriculum de los estudiantes ya que los niveles altos de estrés y de ansiedad
debido a la carga académica se lograria disminuir con una actividad fisica constante,
la cual también reduciria los niveles de estrés en los universitarios @,

Se ha encontrado que la actividad fisica genera resultados importantes tanto
académicos como emocionales. los que participaron en el estudio consiguieron
notas y rendimiento académicos mas altos, contrario a los que no quisieron
participar(®, ese mismo estudio demostr6 que la condicion fisica y nivel de actividad
fisica en estudiantes universitarios no son las mejores; a pesar de que son un parte
importante de la poblacion, se encuentra rodeados con un factor de riesgo
importante llamado tecnologia, ya que el escaso tiempo libre que tienen los
universitarios lo usan para “descansar” y el mismo hace referencia a estar sentados
o acostados delante de un celular, un play o el televisor, no hacen uso adecuado de
este tiempo haciendo actividades mas activas para ayudar o evitar los habitos de
vida que muchos de esta pequeiia poblacion de universitarios estan implantando en
su dia a dia®9.

Si los estudiantes entendieran que descansar no estar todo el dia acostado
haciendo nada, porque muchos afirmaron que después de hacer nada se sienten
mas cansados de lo normal, y es porgue no le han dado un buen uso al tiempo libre,
descansar es hacer actividades diferentes donde la mente y el cuerpo cambian de
habito normal, se darian cuenta que podran dormir mejor, recuperar fuerza y
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energias necesaria, se darian cuenta que la palabra descansar es algo totalmente
diferente a lo que los universitarios normalmente piensan.

Este es un trabajo que requiere de varias competencias, habilidades vy
conocimientos, por eso es que la formacién debe ser integral ante cualquier
emergencia que se presente 9. Es importante la parte académica pero se deja de
lado la importancia de una buena condicion fisica ya que encontramos pacientes
inconscientes, poli traumatizados, a la cual se le debe dar una atencion completa,
evitando la mortalidad y aumentando las probabilidades de que quede con una
buena calidad de vida; comparando con los paises desarrollados, los paramédicos
dentro de sus curriculum tiene una formacion de educacion y actividad fisica, estas
las pueden ir desarrollando mientras estudian o en vacacionales, los cuales deben
cumplir con un minimo de horas con esta materia.

En estos paises son estrictos con este tipo de formacion ya que se preparan tanto
académico como fisicamente para desastres con multiples victimas, y estos grupos
de rescate deben tener la resistencia y fuerza suficiente para durar horas atendiendo
una emergencia de tal magnitud ?9. Estamos incentivando a los estudiantes a tener
mejores habitos fisicos para que a futuro puedan ser mejores y tengan el
conocimiento apropiado para manejar, trasladar y ayudar a una persona que lo
requiera.

Durante la formacion en centros educativos los paramédicos aprenden diversas
técnicas que debera usar durante su labor, como lo son el manejo de la via aérea,
control cervical, administracién de liquidos, entre otros, pero en la mayoria de los
casos no se les explica como trasladar a un paciente de la forma correcta, y siguen
empleando una biomecénica no apta para la labor, utilizando la espalda como Unico
mecanismo de levantamiento del paciente, cuando es necesario hacer uso de la
caderay las piernas para soportar el peso de los pacientes, utilizar los musculos del
torso para fijar y proteger a la columna evitando la probabilidad de presentar
lesiones en tejidos blandos, ya que el TAPH debera tener en cuenta que durante su
turno se verd involucrado en levantar varios pacientes o que solo levante un
paciente que le doble el peso, y sin la técnica adecuada al pasar de los afios
evidenciara problemas de columna(®.
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El enfoque al que queremos llegar es demostrar la importancia no solo de tener un
buen estado fisico, si no de la importancia de la técnica de este o de como queremos
aplicarlos en el trabajo. Esto se debe a que son muy frecuentes las lesiones o
malestares que pueden presentar los trabajadores a la hora de realizar alguna
actividad o esfuerzo en sus labores. para esto debemos enfocarnos en diferentes
puntos, para determinar que estamos haciendo mal y cuales serian las posibles
causas de ese malestar @,

Iniciemos con la carga de trabajo, producto de un esfuerzo ocasionado por las
labores que demanden de una fuerza y un grado de complejidad para el trabajador
lo que causa que no solo se presente un desgaste fisico si no también uno mental
trayendo diferentes complicaciones por el sobrecargo que demandan estas tareas
sobre el trabajador, de este pasamos a la carga fisica que como su nombre lo indica
nos habla netamente del cargo y el esfuerzo que tiene un trabajador solamente
enfocado en lo fisico teniendo como pilares 3 factores para determinar este esfuerzo
y estos son esfuerzo fisico, postura de trabajo, manejo de cargas las cuales cada
una de ellas se componen de diferentes objetivos o recomendaciones a tener en
cuenta para no cursar o para la prevencién y control de cargo fisico en cada
empleado(1420),

De esta pasamos a la carga mental producto del sobrecargo que implica la
elaboracién de tareas complejas como sobrecargo de informacion. Esto lo podemos
medir por objetivos ya fijados en la empresa pensando siempre en evitar esta
situacion, hasta el punto de causar fatiga y traer problemas mas contraproducentes
por el desgaste fisico y mental del trabajo; con base a esto, retomamos los multiples
factores de riesgo que afectan de manera negativa la salud y el estado fisico y
mental del paramédico 10

En conjunto tratamos uno de los mayores factores de riesgo que iniciaron los
jovenes en su etapa universitaria y formativa y esa es el consumo de alcohol y de
tabaco como habito recreativo y en donde logramos ver que el consumo de estas
sustancias a esta edad y en esta etapa de la vida aumenta considerablemente; esto
a su vez retrasa y afecta al objetivo al que se quiere llegar que es el éptimo estado
fisico y mental del estudiante de TAPH, ya que existen varios estudios que soportan
y demuestra las afecciones que llegan a presentar las personas que son

10
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consumidores constantes de estas sustancias, haciendo especial énfasis a la
ingesta de licor y tabaco en edades tempranas lo que acorta el tiempo en donde se
comienzan a manifestar las enfermedades asociadas al consumo de alcohol y
tabaco . Iniciando con el aumento de peso causado por el alcohol y el deterioro del
estado fisico asociado a la respiracion afectada por el tabaco.

Esto como primeros indicadores y alertas que podemos apreciar en los primeros
afos de carrera, lo que nos hace replantear y crear una estrategia de como controlar
y prevenir que los estudiantes lleguen a ese estadio inicial y lograr mantener un
margen 6ptimo del estado fisico de ellos durante su estadia en la universidad, no
siendo beneficioso a nivel de estilo de vida y estado fisico sino también a su estado
mental y a una vida con menos afecciones a largo plazo lo que nos llevaria a un
menor indice de inconvenientes que puedan presentarse durante su vida laboral.

11
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Los pacientes son los mas importante, es para lo que los TAPH se estan formando,
para salvar vidas, pero ¢y las vidas de los Tecnélogos en Atencion Prehospitalaria?
El buen cuidado va de la mano con la nutricion y los buenos habitos saludables,

Obtar una postura de trabajo

sentado por un tiempo prolongado

Tener mayor movilidad, realizar estiramientos, caminar,

salir de las unidades entre llamadas.

Cargar, estirar y empujar
frecuentemente objetos pesados o

semipesados

Contar con aptitudes especificas para el trabajo, realizar
entrenamientos validados para reducir el riesgo de genrar

lesiones al levantar y transferir.

Realizar movimientos frecuente del

torso

Ensefiar y dominar téncicas espino-dorsales adecuadas.

Realizar repetidas felxiones

lumbares

Cambiar la altura de elevacion, reducir angulos del torso.

. . Contar con aptitudes especificas para el trabajo, realizar
Generar resistencia muscular de . .. ..
. . pruebas de habilidades fisicas, contar con la educacion
torso inferior . .
para el bienestar propio.

Tener patrones motores pobres Contar con aptitudes especificas para el trabajo.

Contar con aptitudes especificas para el trabajo, realizar

Circunferencia del abdomen/torso pruebas de habilidades fisicas, contar con la educacion

para el bienestar propio.
Adaptado de: McGill 5. Low Back Champaign, ill,: Human Kinetics, 2007

Tabla 1: Lesiones frecuentes en el personal prehospitalario (")
esto permitird que la atencion sea la mejor posible tanto para el paciente como para

el TAPH. Dentro de esto encontramos las lesiones, mas que todo
musculoesqueléticas y en tejidos blandos por diversos factores (tabla 1).

En esta tabla podemos observar algunas estrategias para prevenir las lesiones que
mas comunmente encontramos, de las cuales no son complicadas, pero que si es
importante resaltar de que todas se pueden prevenir si se tiene la técnica correcta
y, ademas, si se cuenta con un cuerpo capaz de cumplir con el trabajo. La armonia
entre estos dos factores es la diferencia y la clave para brindar un servicio de
calidad.

12
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“¢. Cuando fue la dltima vez que se le ensefié un sistema validado
cientificamente y basado en evidencia de manejo seguro del paciente y el
equipo? Tristemente, la respuesta probable sea que nunca, o tal vez acaba
de obtener algo a través de un video de un fabricante o de un video de
seguridad general de una aseguradora. jY aun asi nos preguntamos por
gué tenemos una tasa del 25% o mayor de desgaste por lesiones durante
los primeros 3 afios de empleo!”®7)

Esta cita deja mucho que pensar y se demuestra la importancia del buen
acondicionamiento fisico que se requiere para esta profesion. No es solo el hecho
de “recoger al paciente y llevarlo a un hospital” requiere de procedimientos
prehospitalarios los cuales seran la diferencia entre la vida y la muerte, también de
un traslado con la delicadez para no empeorar sus lesiones, pero al mismo tiempo
gue sea compacta sin desconfianza, con la rapidez necesaria que requiere el
paciente por a sus lesiones y mecanismo de la lesion.

Enfocandonos en la alimentacién, es muy importante tener clara la relacion de que
tanto alimento consumimos y que tanta energia gastamos en el dia, todo esto
acompafnado de un seguimiento de los alimentos y las porciones que consumimaos,
segun la literatura consultada encontramos unos porcentajes de alimentos vy
caracteristicas de ellos para hacernos mucho mas facil la tarea de poder organizar
nuestra alimentacion®12), junto con un buen esquema de ejercicio y una vida activa
podriamos garantizar un estado fisico 6ptimo, para poder trabajar al maximo y de
manera saludable. Se requiere de un trabajo en conjunto entre el ejercicio y la
alimentacion resaltando que no solo es por el estado fisico sino también por nuestro
estado de salud ya que esto nos ayuda a prevenir enfermedades, malestares y una
vida llena de malos habitos que con el tiempo logran manifestarse 1.

No solo una vida activa y llena de ejercicios nos promueven una vida sana, también
es parte fundamental de ella la buena alimentacion y nutricion que le suministramos
a nuestro cuerpo. Enfocandonos al entorno universitario y ya laboral de la atencién
prehospitalaria vemos que en su gran mayoria no tiene conciencia ni disciplina a la
hora de consumir alimentos, ademas de esto, si le sumamos la inactividad fisica
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tendriamos grandes factores para que esto se nos vuelva un problema a mediano y
largo plazo (10),

Encontramos bajo estos criterios y medidas diferentes justificaciones y argumentos
para determinar y clasificar el estado de salud y fisico de cada persona a la que se
le es aplicado el estudio. Gracias a esto lograremos darnos una idea bajo
porcentajes y medidas, que tan buen estilo de vida y de alimentacion lleva esta
persona. Utilizandose como herramientas para la concientizacién del estado en el
gue se encuentra y como material de peso para iniciar 0 mantener acciones que
ayuden a corregir o mejorar esos habitos que no logran permitir ver cambios o
resultados en nuestro camino para tener una mejor calidad de vida 4,

Dentro de estos criterios y medidas podemos identificar no solo que tan pasado de
peso logramos estar si no también nos ayuda a la deteccion temprana y oportuna
de distintos riesgos de contraer enfermedades y diferentes riesgos para nuestra
salud.

Solemos tener esa pregunta, de cuanto tiempo debemos hacer ejercicio y para todo
tenemos diferentes respuestas lo que puede causar diferentes dudas frente a esta
pregunta, a lo que podemos responder con diferentes articulos que buscan
esclarecer esta incognita, dentro de estos encontramos que nos recomiendan una
actividad fisica entre 30 min y 60 min alternando asi un dia de 150 min de ejercicio
de alta intensidad®), dentro de estas recomendaciones encontramos también el
descanso de entre 1 o 2 dias para permitir gue el cuerpo se recupere y no llegar al
punto de sobre esforzarnos y causar una lesion por esta accion, por eso es tan
importante aclarar y tener presente los rangos de tiempo en los cuales debemos
adaptarnos segun nuestro estado fisico y que tanto deseamos y debemos exigirnos
para lograr asi los mejores resultados y mitigando asi a lo maximo el peligro de
lesionarnos y asi dar una pausa al proceso de acondicionamiento fisico.

Actualmente vemos que para los estudiantes la actividad fisica no cuenta como una
materia importante dentro de su programa educativo, la cual se deberia aplicar ya
gue una actividad fisica regular generaria cambios importantes en los habitos de
vida de los estudiantes.
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“‘un régimen basado en comida sana para evitar el exceso de grasas,
podemos explicar que la misma persona que elimina este exceso tendra
mayor energia y capacidad de concentracion en sus estudios...” ")

Si se educara a los estudiantes a tener un manejo de las comidas que consumen
en las horas libres que tienen entre clases y una intervencion fisica adecuada, se
generarian resultados notables en las nuevas generaciones, y asi mismo se
disminuiran las tasas de obesidad y sedentarismo en los adolescentes y adultos. Se
necesita empezar a crear una practica deportiva para que los estudiantes en general
tomen conciencia que el sedentarismo y la mala alimentacion son un factor de alto
riesgo para desencadenar enfermedades a largo plazo. Para que los estudiantes
tengan una actividad deportiva activa se requiere de minimo tres dias por semana
y que cada dia cuente como minimo 45 minutos de solo actividad, ya sea caminar,
trotar, hacer pesas, yoga o cualquier otra actividad fisica el cual requiere un gasto
calorico y concentracion.

“‘No debemos confundir lo que el cuerpo quiere consumir, con los
ingredientes que necesita y que son saludables.”

Segun lo mencionado, es correcto asumir que las personas que empiezan hacer
una actividad fisica regular, incluso personas que llevan tiempo haciendo ejercicio
pero que no tienen la educacion suficiente para diferenciar ciertas cosas entre lo
gue necesita el cuerpo y de lo que ellos creen que necesitan, es aqui donde si se
instaura una educacion fisica y de nutricion se veria en los resultados los cambios
que generaria esta.

No solo tenemos que enfocarnos en las enfermedades directas o afecciones que
nos puedan causar una vida sedentaria y la obesidad como estudiantes de TAPH,
sino también en enfermedades que puedan surgir a raiz de esta misma, lo que nos
sumaria un namero considerable de problema a la lista a tener en cuenta. Dentro
de este numero de enfermedades encontramos: las enfermedades coronarias,
hipertension, diabetes tipo 2 entre otras.

Enfermedades que a la larga pueden no solo afectar nuestro diario vivir si no
también llegar a degradar nuestro estilo de vida y nuestra salud, ocasionando asi
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complicaciones mas graves y mortales, a tal punto que en algunos pacientes cause
la muerte y estadios bastante criticos, por esto mismo no solo debemos enfocarnos
a estar sanos por un fisico increible y un estilo de vida activo sino también por una
vida méas saludable y una vejez mas llevadera sin mayores complicaciones ni
enfermedades que nos impidan llevarla con normalidad(112),

Teniendo en cuenta que no solo en la vejez podremos presentar estas
complicaciones ya que en estadios mas avanzados este tiempo se acorta y general
una aparicion prematura de estas enfermedades lo que complica desde temprano
a esas personas que no se cuidan y dejan avanzar las cosas y no proponen ni
efectlan una solucién para prevenir esto con tiempo.

Para lograr resultados de todo lo anteriormente mencionado, se debe empezar a
crear un impacto deportivo para los estudiantes, ya que de esta formacion depende
los habitos y la vida saludable que se necesitaran a futuro, sobre todo en la carrera
como lo es la atencion prehospitalaria, los estudiantes deberian tener el
conocimiento basico de una nutricibn adecuada y de una actividad fisica regular
para tener las exigencias necesarias que demanda el trabajo de TAPH.

Con este proyecto no solo nos enfocaremos en lo prevenible, si no en todos los
beneficios no solo para el trabajo sino también para nuestra vida el estar con un
estado fisico 6ptimo. por nombrar algunos encontramos una notable mejora en el
estado animico, mayor energia en el dia a dia, capacidad de poder realizar trabajos
con mayor facilidad, una mayor lucidez y capacidad de retencién de informacién
entre otros (3,

Lo que mas nos sorprende de todos estos beneficios es lo relacionado que tiene
con una calidad de vida 6ptima lo cual es algo que a la gran mayoria de las personas
por no decir todas quisieran tener. y seria uno de los principales objetivos que
buscamos con todo el enfoque del proyecto, que no solo sea un enfoque preventivo
sino también algo beneficioso y cause un cambio en la forma de pensar de nuestros
aspirantes a tecnologos y a los tecndlogos ya graduados.
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Metodologia

Para nuestro proyecto realizaremos un estudio observacional descriptivo de tipo
corte transversal con componente cualitativo lo que lo convertiria en un estudio
mixto, utilizaremos dos herramientas que nos ayudaran a llegar al punto clave, el
cual es demostrar la importancia de la actividad fisica. Este estudio se realizara a
los estudiantes masculinos y femeninos de entre los 16 y 26 afios del programa de
Tecnologia en Atencidn Prehospitalaria de primer hasta sexto semestre en la ciudad
de Bogotéa, Colombia.

Las variables cualitativas se reportaran por medio de frecuencias relativas y
frecuencias absolutas. A las variables cuantitativas se les aplicara la prueba de
Shapiro-Wilk para evaluar la distribucion de estas, dependiendo de la distribucion
normal se reportaran por medio de medias y desviacion estandar; si la distribucion
es lo normal se reportaran por medianas y rangos intercuartilicos. Se reportara la
proporcion de estudiantes que realizan actividad fisica en cada una de las
categorias y asociado a ello por medio de entrevistas por grupos se evaluara de
forma cualitativa qué tan importante es para la poblacion la actividad fisica diaria o
de forma cotidiana.

La primera herramienta es una serie de entrevista donde se abordaran preguntas
con variables sociodemograficas para guiarnos al contexto de la vida de cada
estudiante y asi poder evidenciar que tanta importancia tiene la actividad fisica en
la vida de los estudiantes y como esta ayudara a ser un mejor profesional al
momento de finalizar la universidad.

La segunda herramienta, es la aplicacion de una encuesta donde se abordaran
variables antropométricas que determinaran el estado nutricional de cada
estudiante, la cantidad y calidad de actividad fisica realizada diariamente, y al final
se dara una explicacion y recomendaciones generales para mantener o mejorar su
estado actual.

Dentro de este analisis se tomaran variables como el indice de masa corporal (IMC)

segun la escala de la OMS, comportamiento de la frecuencia cardiaca, clasificacién
al estudiante en Sedentario Severo, Sedentario Moderado, Activo o Muy Activo
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segun la escala de la OMS, % de actividad fisica realizada antes del estudio y peso
ideal con los rangos; Estas herramientas seran utilizadas para demostrar y observar
el estado fisico que tiene un TAPH desde la etapa estudiantil hasta la etapa
profesional.

Este proceso esta contemplado en 5 dias, trabajando 8 horas, donde se citaran a
los estudiantes segun su semestre actual para realizar dichos analisis; se realizara
en la sede norte de la Fundacién Universitaria de Ciencias de la Salud - FUCS (Cra.
52 #67a-71).

Nuestro proyecto tiene como propuesta final la implementacion de clases enfocadas
al tema que queremos, logrando que todos puedan entrar en contexto y pueda dar
un inicio a un proceso de formacion tedrico-practico a todos los estudiantes. Estas
clases se trataran temas como: nutricion, acondicionamiento fisico, salud en el
trabajo, actividad fisica regular, buenos habitos alimenticios, un buen estado de
salud e implementacion de actividades reales con una mayor carga de practicas
académicas relacionadas al entorno laboral con el fin de aplicar lo aprendido en
clase y brindarle al estudiante una buena calidad de vida para aumentar su
rendimiento tanto laboral como académico.

Tabla de variables

Nombre de la Definicién Relaciones Naturaleza v | Nivel operativo
variable operativa nivel de
medicién
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Edad Tiempo en afios|N/A Cuantitativa
desde el Discreta Afos
nacimiento
Talla Altura del | N/A Cualitativa Metros,
estudiante Continua Centimetros
Peso Masa del cuerpo|N/A Cuantitativa
del estudiante Continua Kilogramos
Sexo Condicién N/A Cualitativa
biologica para la Nominal Femenino
identificacion del Masculino
género
Ubicacién de|N/A
Localidad donde |donde el Cualitativa Abierta
vive el estudiante habita Politomica
NUumero de|N/A Cuantitativa
Semestre semestre que discreta [0 101V, V, VI
esta cursando
¢ Sufre de alguna | enfermedad que | N/A Cualitativa
enfermedad? padece el Dicotémicas Si-No
estudiante
Si la respuesta N/A
anterior fue SI|Nombrar cuales Cualitativa Abierta
responda ¢ Cudl? | enfermedades Politébmica
¢Qué tipo de|Clases de |N/A
ejercicio realiza? | ejercicios que Cualitativa Abierta
realiza el Politomica
estudiante
;Cuantos dias|Cantidad en dias | N/A
de ejercicio|en las que el Cuantitativa 1-7 Dias
realiza a la|estudiante Discreta
semana? realiza ejercicio
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¢ Por cuanto | Cantidad en|N/A
tiempo  realiza|horas o dias en Cualitativa Abierta
actividad fisica a|las que realiza Politomica
la semana? ejercicio
N/A
¢,Cumple con un |Horario que
horario tenga Cualitativa
especifico de sus | establecido el dicotomica Si-No
comidas? estudiante
¢ Su alimentacioén | Tipo de | N/A Cualitativa
en qué se basa? |alimentacion que Politomica Abierta
maneja el
estudiante

Control de sesgos:

Sesgo de seleccidn:

Este sesgo se da en el momento de escoger la poblacion, la mejor manera de
evitarlo es escogiendo la poblacién aleatoriamente, de tal manera que se escojan
personas distintas sin saber que tienen las mismas patologias, que sean del mismo
peso, que tengan la misma grasa corporal, para esto escogimos toda la comunidad
de estudiantes de APH que bien todos estudian lo mismo, sin embargo, no todos
tienen la misma caracteristica.

Sesgo de Informacion:

para evitar este sesgo el cual se presenta en la recoleccién de datos, se va a
intervenir cada division que pueda afectar la informacion usando una encuesta
adecuada, precisa y Unica para todos los encuestados en la virtualidad usando
formularios de Google, de igual manera, dar una explicacion exacta para la
realizacion de la pregunta y su respuesta, por ultimo explicar al paciente por qué se
hace este estudio y que queremos llegar hacer con su informacién para asi motivar
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a la persona en colocar respuestas verdaderas el cual no cambie los resultados.

Sesgo de recuerdo:

para evitar este sesgo de memoria a la hora de la recoleccion de datos, vamos a
dar la informacion detallada y puntual de lo que se le pide al encuestado, dejando
atrés hechos y experiencias previas que puedan cambiar la respuesta, de igual
manera las preguntas que se realizan en la encuesta son de facil respuesta y de
mediciones en el momento de responder.

Consideraciones Eticas

Como lo estipula la resolucion 8430 de 1993 Por la cual se establecen las normas
cientificas, técnicas y administrativas para la investigacion en salud el presente
proyecto se ajusta al articulo 11 en su literal A, el cual establece lo siguiente:

“Investigacion sin riesgo: Son estudios que emplean técnicas y métodos de
investigacion documental retrospectivos, prospectivos y aquellos en los que no se
realiza ninguna intervencion o modificacion intencionada de las variables biologicas,
fisiologicas, sicologicas o sociales de los individuos que participan en el estudio,
entre los que se consideran: revision de historias clinicas, entrevistas, cuestionarios
y otros en los que no se le identifigue ni se traten aspectos sensitivos de su
conducta”9

El desarrollo de este proyecto se basa en dar un porcentaje de la calidad de vida en
los estudiantes de TAPH de | a IV semestre desde un enfoque de actividad fisica,
el cual es el tema principal de esta investigacion; para esto se llevara a cabo una
encuesta para dar a conocer los aspectos cualitativos de cada estudiante, y de
manera practica se llevara a cabo el registro de mediciones antropoldgicas de cada
estudiante para datos cuantitativos, estos datos y de manera privada se le dara a
conocer a cada participante de este proyecto.

Teniendo en cuenta que el estudio no representa ningun riesgo para los
participantes, el consentimiento informado se efectuara de forma verbal y escrita,
asi se da la oportunidad de ampliar la explicacion del tema de proyecto de
investigacion y el estudiante puede formular las preguntas pertinentes para una
mejor comprension, y para poder desarrollar cada una de las fases de la
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investigacion, y asi obtener un previo consentimiento de cada uno de los estudiantes
de manera que se deje una constancia de su permiso para realizar el trabajo
investigativo.

Resultados esperados

e Demostrar el beneficio que aporta la actividad fisica y los buenos habitos en
los universitarios
Impactar respecto a la mejora de los habitos
Disminuir los indices de sedentarismo en estudiantes de Tecnologia en
Atencion Prehospitalaria

e Involucrar la actividad fisica como una materia y requisito en el programa de
Atencion Prehospitalaria

e Obtener el titulo de TAPH con la aprobacion de dicho protocolo
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Presupuesto global

Tabla 1 Presupuesto global de la propuesta por fuentes de financiacion

RUBROS FINANCIADO FUCS FINANCIA
CON
Desembolsable | No Desembolsable

PERSONAL 0 0 0
OTRO PERSONAL 0 0 0
EQUIPOS 0 0 0
EQUIPOS DE uUso $12.000 caja de guantes de |0
PROPIO* nitrilo

10.000
SOFTWARE 0 0
MATERIALES 0 0

0
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VIAJES

SALIDAS DE CAMPO 0 $69.000

SERVICIOS TECNICOS 0 0

CAPACITACION 0 0

BIBLIOGRAFIA 0 0
PUBLICACIONES Y 0 0

PATENTES

TOTAL 0 0
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Instrumento de medicion:

Anexo 1: Consentimiento informado
Anexo 2: Formato encuesta
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