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Modificacién de la composicion corporal y del gasto energético en mujeres jovenes tras un
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Resumen. Este estudio tiene como objetivo principal analizar como un programa de doce semanas de entrenamiento aerobico afectaa la
composicion corporal y a la cantidad de actividad fisica de mujeres jovenes con sobrepeso u obesidad. La muestra estuvo compuesta por
14 mujeres de 23,1443,01 afios e inicialmente con un 27,86+1,92 kg/m?de indice de masa corporal (IMC). El entrenamiento se llevo a
cabo durante doce semanas, ejecutandolo tres veces por semana y un tiempo de entre 60 y 90 minutos por sesion. Antes y después del
programa se les hizo una evaluacion antropométrica y realizaron el cuestionario IPAQ-SF. Los datos se clasificaron como sedentarios,
ligeros, moderados o intensos segtin las recomendaciones generales de la Organizacion Mundial de la Salud. Se concluye que el entrenamiento
aerdbico de doce semanas en mujeres jovenes con sobrepeso u obesidad puede producir una disminucion en sus habitos sedentarios, asi
como una pérdida de peso, de masa grasa e IMC y un aumento de su masa magra y de esta forma poder influir en su calidad de vida 'y
ademas en la mejora de su salud.

Palabras clave: mujer, sobrepeso, obesidad, entrenamiento aerobico, IPAQ-SF.

Abstract. The aim of this study was to analyze how a twelve-week aerobic training program affected body composition and amount of
physical activity in overweight or obese young women. The sample consisted of 14 women aged 23,14 + 3,01 years old and with an
initial body mass index (BMI) of 27,86+1,92 kg/m? . The training was carried out for twelve weeks, running three times a week with a
duration between 60 and 90 minutes per session. Before and after the program their anthropometric data was measured, as well as the
IPAQ-SF questionnaire was filled in. The data were classified as sedentary, light, moderate, or intense according to the general
recommendations of the World Health Organization. As a conclusion, twelve-week aerobic training in young women who are overweight
or obese can cause a decrease in their sedentary habits, as well as a loss of weight, fat mass, and BMI, together with an increase in their
lean mass; thus it may be able to influence their quality of life as well as to improve their health.

Keywords: women, overweight, obesity, aerobic training, [IPAQ-SF.

Introduccion mas datos mas recientes del INE (2018) para el grupo de 15-
24 afios que es el que mas se acerca a nuestra potencial
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indicaque ~ muestra de estudio (Figura 1).
en el mundo existen alrededor de mil millones de personas
con sobrepeso y trescientos millones de personas obesas,
es por ello por lo que se puede considerar a la obesidad
como la epidemia del siglo XXI, llegando a ser actualmente
uno de los problemas sanitarios mas preocupantes para el
ser humano, pero queda ahi, sino que también se espera que
sea uno de estos problemas en el futuro. En Espaia, seglin
los datos del Instituto Nacional de Estadistica (en adelante
INE), en su informe de 2017, la tasa de sobrepeso en mujeres
de 18-25 afios es del 15 % y el de obesidad del 7,9%.

En los primeros afios de la edad adulta, el nimero de
estudios que abordan este problema es realmente escaso,

siendo esta una de las principales causas por la que se reali-

Nivel de actividad fisica en
mujeres

Nivel de actividad fisica en
hombres
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Figura 1. Nivel de actividad fisica segun grupos de edad (15-24 afios)

Fuente: Encuesta Nacional de Salud 2017. MSCBS-INE

Tanto la realizacion de actividad fisica, como la participa-

za esta investigacion. En esta investigacion se realiza una
prescripcion de entrenamiento aerobico (en adelante EA)
para observar como pudiera afectar a la pérdida peso, de
grasa corporal y masa magra y la relacion con el gasto ener-
gético. Ademas de sus implicaciones que de pudiera tener
para la salud general tanto de forma inmediata como en un
futuro.
Debido a los porcentajes tan elevados que existen ac-
tualmente tanto del sobrepeso (=40%) como de la obesidad
=~30%) nos han motivado a realizar este estudio que ademas
se ve ratificado por los niveles de implicacion en la realiza-
cion de actividad fisica, moderada y baja, que muestran los
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cion en programas de ejercicio fisico, provocan una serie de
beneficios que conducen a cambios en el estilo de vida se-
dentario que actualmente desarrollan una gran parte de la
poblacion, siendo esta una buena forma de intervencion en
el tratamiento de la obesidad (Jakicic et al., 2015). Segun la
American College of Sports Medicine, la actividad fisica es
un componente indispensable para prevenir la ganancia de
peso. Se recomiendan de entre 50 a 250 minutos por semana
de actividad fisica de moderada intensidad, equivalentes a
aproximadamente 1200 hasta 2000 kcal por semana, suficien-
tes para prevenir ganancias de peso superiores al 3% en la
mayoria de los adultos, pudiendo incluso resultar en una
ligera pérdida de peso. Otro factor clave para intentar revertir
el panorama de la obesidad es la modificacion de los patro-
nes de alimentacion. Por lo tanto, es facil pensar que las
dietas hipocaloricas parecen ser la mejor medida adoptada
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para aquellos que desean perder peso. Sin embargo, la aso-
ciacion de la ingesta equilibrada de alimentos con un aumen-
to relevante del gasto energético total diario parece ser aun
mas beneficiosa, ya que ademas de una reduccion de la masa
grasa, existe un mantenimiento de la masa magra (McArdle,
Katch, & Katch, 2010). La mayoria de los estudios relacionan
laingesta de alimentos y la realizacion de actividad fisica con
la pérdida de peso (Maffiuletti et al., 2005; Swendeman et al
2018; Lopez-Gil, Renato & Yuste, 2020; Dieli-Conwright, et
al., 2018), pero en este estudio tan solo nos centramos en el
entrenamiento(Américo et al., 2019; Lehnig & Standford,
2018), intentando demostrar que solo con entrenamiento se
puede reducir el peso, la cantidad de grasa corporal, aumen-
tar la masa magra y ademas modificar el gasto energético de
las participantes.

Método

Participantes

En este estudio participaron un total de 14 mujeres con
una media de edad de 23,143,01 afos. El criterio de clasifica-
cion de estas jovenes fue de acuerdo con su indice de masa
corporal (IMC), calculado a partir del peso y la estatura re-
portados. Para poder participar en la investigacion denomi-
nada REPHASO (Rechazando por habitos saludables al
sobrepeso y a la obesidad) las participantes debian de pre-
sentar al inicio del programa de entrenamientos un IMC ma-
yor o igual a 25 kg/m?, ya que a partir de ahi la OMS lo
considera sobrepeso (Organizacion mundial de la salud, 2018).

Se utilizaron una gran variedad de fuentes para intentar
reclutar el mayor niimero de sujetos, incluidos anuncios en
redes sociales, anuncios colocados en tablones de anun-
cios situados en los edificios de varios campus universita-
rios y publicaciones en el sitio web del proyecto. Las posi-
bles participantes completaron un formulario via online y se
les seleccionaba en funcion de su altura y el peso para deter-
minar su IMC. Una vez pasaron el filtro que hemos mencio-
nado previamente se reunieron con el coordinador del pro-
yecto quien les explico en qué consistia el estudio, informan-
do y cumpliéndose las consideraciones éticas de la Sport
and Exercise Science Research (Harriss, Macsween, y
Atkinson, 2017) con los principios incluidos en la declara-
cion de Helsinky (JAVA, 2013), la cual define las pautas éti-
cas para la investigacion en seres humanos, para lo que se
obtuvo el consentimiento de los participantes. Igualmente,
durante toda la intervencion y posteriormente se actud bajo
lo dispuesto en la ley organica 15/1999, de 13 de diciembre,
respecto a la proteccion de datos de caracter personal.

Tabla 1.
Estadisticos descriptivos (MediatDesviacion Standard) de la muestra (n=14)

pretest
Peso (kg) 73,5048,48
Altura (cm) 162+6,34
IMC (kg/m?) 27,86%1,92
Grasa corporal total (kg) 30,0145,14
Masa magra total (g) 42,56+4,61

I nstrumentos

Para medir los sujetos se utilizo un tallimetro portatil mar-
ca SECA modelo 213, para pesarlos fue utilizada una bascula
marca Tanita modelo BC730, y para evaluar la grasa corporal
y la masa magra se empled un equipo de densitometria
radiologica de doble energia (DXA, Hologic Explorer, Esta-
dos Unidos). Ademas, para conocer su gasto energético rea-
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lizaron el cuestionario IPAQ (International Physical Activity
Questionnaire) en su version corta.

Procedimiento

En la evaluacion inicial todos los sujetos se pesaron y
midieron para determinar su IMC, se realizaron una
densitometria de cuerpo entero para determinar la cantidad
de grasa corporal total y masa magra y finalmente respondie-
ron al cuestionario IPAQ en su version corta en forma de
encuesta auto-cumplimentada.

Tabla 2.

Planificacion del trabajo aerobico realizado durante la fase experimental.

Ciclo Semana Contenido Borg
10’ calentamiento + 5’ carrera continua + 5’ caminar +10” estirar

1 R . rera ¢ oo
+ 5’ carrera continua + 15 caminar + 10’ estirar

1 2 5’ calentamiento + 50” bici + 10’ estirar
3 10’ calentamiento + 5’ carrera continua + 5’ caminar +10” estirar
+ 5’ carrera continua + 15’ caminar + 10’ estirar
1 5’ calentamiento + 50’ bici + 10’ estirar 6
5 5 10’ calentamiento + 10’ carrera continua + 5’ caminar +5’ estirar
+ 10’ carrera continua + 15’ caminar + 10’ estirar
3 5’ calentamiento + 60’ bici + 10’ estirar

10 calentamiento + 15’ carrera continua + 10” caminar + 157
carrera continua (acabando muy suave en intensidad) + 10” estirar
3 2 5’ calentamiento + 60 bici + 10’ estirar
3

10" calentamiento + 15 carrera continua + 10’ caminar + 157
carrera continua (acabando muy suave en intensidad) + 10” estirar
1 5’ calentamiento + 70" bici + 10’ estirar 6-7
15 calentamiento + 15° carrera continua + 5’ caminar + 157

4 2 . -
carrera continua + 10’ estirar
3 Jornada de convivencia
Observaciones: Todo se realiza en un terreno sin inclinacion. “Bici” es bicicleta

Ciclo Semana Contenido Borg
10’ calentamiento + 5’ carrera continua + 5’ caminar (con
pendiente) +10” estirar + 5° carrera continua + 15 caminar (a ser
posible los 10 en pendiente y los Gltimos 5° suaves sin pendiente)
+ 10 estirar
1 5’ calentamiento + 50° bici (a ser posible en intercalar con
pendientes, no mas de 8’ de pendiente) + 10’ estirar
10’ calentamiento + 5’ carrera continua + 5’ caminar (con
3 pendiente) +10’ estirar + 5’ carrera continua + 15” caminar (10’ en
pendiente y los tltimos 5’ suaves sin pendiente) + 10° estirar
1 5 calentamiento + 50” bici (con 10’ de pendiente) + 10° estirar 6-7
10” calentamiento + 10’ carrera continua (5’ en pendiente) + 5’
2 2 caminar (sin pendiente) +5° estirar + 10” carrera continua (5’ en
pendiente) + 15” caminar (sin pendiente) + 10’ estirar
3 5’ calentamiento + 60° bici (15” de pendiente) + 10” estirar
2 10’ calentamiento + 10’ carrera continua (intercalar con
pendientes) + 10’ caminar (sin pendiente) + 15” carrera continua
(intercalar con pendientes, acabando muy suave en intensidad) +
3 10’ estirar
2 5’ calentamiento + 50” bici (20" de pendiente) + 10” estirar
Jomada de convivencia en el pabellén de la Universidad de
Malaga
10’ calentamiento + 15’ carrera continua (10” con pendiente) + 57
caminar (a ser posible en llano) + 15 carrera continua (los 5
primeros con pendiente, acabando muy suave en intensidad) + 10
estirar
2 5’ calentamiento + 60’ bici (25” de pendiente) + 10” estirar
10’ calentamiento + 20’ carrera continua (10° con pendiente) + 5°
3 caminar (sin pendiente) + 20’ carrera continua (los 5° primeros en
pendiente, acabando muy suave en i idad) + 10’ estirar
di o inclinacién del terreno no debe de ser superior al 5%
Contenido Borg
10° calentamiento + 5’ carrera continua + 5° caminar (con
1 pendiente) + 5’ carrera continua + 15 caminar (10° con pendiente
y los ultimos 5” suaves sin pendiente) + 10° estirar
5’ calentamiento + 50” bici (intercalar con pendientes, con un total
de 15’ de pendiente) + 10" estirar
10° calentamiento + 5’ carrera continua + 5° caminar (con
3 pendiente) + 5° carrera continua + 15” caminar (10” con pendiente
y los ultimos 5 sin pendiente) + 10” estirar
5’ calentamiento + 50” bici (15° sin pendiente + 20’ de pendiente +
15’ sin pendiente) + 10° estirar
10" calentamiento + 10 carrera continua (a ser posible 5° en
pendiente) + 5’ caminar (a ser posible en llano) + 10’ carrera
continua (a ser posible 5’ en pendiente) + 15’ caminar (sin
pendiente) + 10" estirar
5’ calentamiento + 60 bici (15 sin pendiente + 25° de pendiente +
20’ sin pendiente) + 10° estirar
3 10’ calentamiento + 10’ carrera continua (intercalar con 7-8
pendientes) + 10” caminar (a ser posible en llano) + 15 carrera
continua (intercalando con pendientes, acabando muy suave en
intensidad) + 10” estirar
3 5’ calentamiento + 50” bici (10 sin pendiente + 30° de pendiente +
10 sin pendiente) + 10” estirar
10° calentamiento + 10 carrera continua (con pendiente) + 107
3 caminar (sin pendiente) + 15 carrera continua (con pendiente,
acabando muy suave en intensidad) + 10” estirar
10° calentamiento + 15” carrera continua (10’ en pendiente) + 5’
1 caminar (sin pendiente) + 15 carrera continua (los 10° primeros
con pendiente, acabando muy suave en intensidad) + 10’ estirar
5’ calentamiento + 60 bici (10 sin pendiente + 30° de pendiente +
10 sin pendiente) + 10” estirar
10° calentamiento + 20’ carrera continua (10° con pendiente) + 57
3 caminar (sin pendiente) + 20” carrera continua (los 15 primeros
con pendi acabando muy suave en i idad) + 10° estirar

Observaciones: la f ha de ser menor de un 10% y mayor de un 3%

78

Observaciones: la p
Ciclo Semana

—
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Tras finalizar la evaluacion inicial las sujetos realizaron
una planificacion de doce semanas de entrenamiento aerébico
(tabla 2) donde cada semana contd con tres dias de entrena-
miento de aproximadamente noventa minutos en cada un de
las sesiones contaban con la presencia de un entrenador
personal que supervisaba tanto la cantidad como la intensi-
dad de las sesiones, excluyéndose finalmente del estudio
aquellas participantes que no hubieran realizado y completa-
do al menos el 90% de las sesiones. Fue dividido en tres
etapas, las cuales iban creciendo en cuanto a intensidad y
dificultar se refiere y fueron reguladas en funcién de la per-
cepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) de las participantes a
través de la escala de Borg (1982).

Una vez finalizado el periodo de entrenamiento las parti-
cipantes volvieron a ser evaluadas con el mismo procedi-
miento llevado a cabo al inicio del estudio.

Andlisis de datos

Se recogieron los datos relativos a la edad, peso, talla,
IMC y las respuestas del cuestionario IPAQ-7, se elaboro
una matriz de datos en el programa SPSS Statistics V.22 y se
realizé el tratamiento que se presenta a continuacion en el
siguiente apartado.

Resultados

Inicialmente para comprobar la normalidad en la distribu-
cion de los datos de cada una de las variables se realizo la
prueba de Kolmogorov-Smirnov, comprobandose que to-
das ellas arrojaban un valor de significacion asintética supe-
riora0,05.

Tras haber comprobado la bondad de los datos se realizd
un analisis descriptivo y la prueba t para muestras relaciona-
das, para de esta forma conocer si habia diferencias signifi-
cativas en las variables estudiadas tras el tratamiento em-
pleado (tabla 4). El tamafio del efecto (¢?) se utilizo para cuan-
tificar el tamafio de la diferencia que se observo entre ambos
grupos. De acuerdo con esto, podriamos decir que esta es
una verdadera medida de la importancia de tal diferencia (Coe,
2003). Los valores umbral para los tamaifios del efecto de
Cohen detectados en una prueba t (d) son 0,20 para efectos
pequetios y 0,50 para efectos moderados y 0,80 para efectos
grandes.

Las diferencias detectadas en las variables
antropométricas son las que se presentan a continuacion en
latabla 3.

Mientras que en la siguiente tabla aparecen las modifica-
ciones encontradas antes y tras el tratamiento de la fase

Tabla 3.

Estadisticos descriptivos (MediatDesviacion Standard) y de contraste de las variables
antropométricas (n=14)

Pretest Postest p
Peso (kg) 73,50+8,48 72,25+7,80 0,20
Altura* (cm) 1,6246,34
IMC (kg/m?) 27,86+1,92 27,40+1,88 0,21
Grasa corporal total (kg) 30,0145,14 28,25+4,67 0,000
Masa magra total (kg) 42,56+4,61 43,49+4,49 0,001

*Al ser sujetos que han concluido su etapa de crecimiento solo se les evalu6 la talla al inicio de
la fase experimental y por lo tanto no es pertinente realizar una estadistica de contraste.
Valor de significacion de p>0,05
Tabla 4.
Estadisticos descriptivos y de contraste (MediatDesviacion Standard) de los METS (n=14)
Pretest Postest p d
196,36+318,72 2901,814874,96 ,000 4,10
158,18+221,71 1296,36%549,96 ,000 2,71
METS min/sem caminando 741,01£634,01 1755,01+753,79 003 14
METS min/sem totales 1095,54+878,59  5953,184+122423 000 4,5
Valor de significacion de p>0,05; min/sem = minutos a la semana

METS min/sem vigoroso
METS min/sem moderado
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experimental para el gasto energético.

Se observa como todas las variables presentan una me-
joria, pero no solo eso, sino que ademas lo hacen con dife-
rencias estadisticamente significativas y con un tamaiio del
efecto grande (>0,80) para todas las variables de consumo
de energia evaluadas en METS.

Lo cual nos indica que en tan solo 12 semanas y Ginica-
mente prescribiendo EA, la grasa corporal descendié 1,76
kg, el IMC también mejora disminuyendo un total de -0,44
kg-m?, el peso corporal disminuye 1,2 kg y la masa magra
aument6 0,93kg. Mientras que por otro lado los METS vigo-
rosos aumentaron 2705, los moderados 1138,38, caminando
1014 y por tltimo los METS totales se incrementaron en un
total de 4857,64.

En la siguiente figura (figura 2) se incluyen una serie de
graficos para contribuir a una mejor comprension de los re-
sultados, en las cuales se comparan los dos momentos de
las diferentes intensidades, asi como el total.

Discusion y conclusiones

[P

Figura 2. Compilacion de los graficos comparando pretest y postest de las diferencias en
METS de los diferentes tipos de intensidades de las actividades y el total.

Debido a los casi nulos trabajos previos respecto a pres-
cripcion de EA en mujeres jovenes para la pérdida de peso se
puede destacar como una de las principales novedades de
esta investigacion. Sin olvidar también la escasez de estu-
dios en mujeres jovenes con sobrepeso u obesidad en los
que realizan el cuestionario IPAQ.

El entrenamiento de resistencia acrobica y fuerza que ha
sido realizado en algunas investigaciones, no detectaron
mejoras significativas en el rendimiento fisico o adaptacio-
nes de la composicion corporal (Izquierdo et al., 2004; Sanal,
Ardic, & Kirac, 2013; Schumann, Yli-Peltola, Abbiss, &
Hékkinen, 2015). En este estudio sin embargo se muestran
resultados en consonancia con otras investigaciones en las
que aplican programas de entrenamiento de mixto (Galvez,
2017; Hakkinen etal., 2003; Izquierdo et al., 2004; Loria-Kohen
et al., 2013) y de entrenamiento aerdbico (Américo et al.,
2019; Lehnig et al., 2018) destacando el trabajo de (Sillanpéa
etal., 2008) y el de (Eklund et al., 2016) que emplearon un
entrenamiento mixto con dos y tres sesiones semanales res-
pectivamente, y en los que se obtuvieron unas mejoras
estadisticamente significativas para la pérdida de peso, gra-
sa corporal total e IMC. Rossi et al., (2016) también investi-
garon a través de dos grupos, uno en el que no obtuvieron
diferencias significativas en la disminucioén de masa grasa'y
que era de entrenamiento exclusivamente aerobico y otro en
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el que si encontraron diferencias significativas en la dismi-
nucion de masa grasa y que era de entrenamiento combina-
do.

Tras doce semanas de investigacion en la que las partici-
pantes exclusivamente realizan entrenamiento aerobico, se
observa como en todos los parametros evaluados existe una
mejoria estadisticamente significativa. Lo cual quiere decir
que, tanto en la disminucion del peso, como en el IMC y la
grasa corporal total como en el aumento la masa magra existe
una mejoria, destacando la disminucion en la grasa corporal
total. Cabe destacar también el aumento de los METS tanto
en actividad fisica total, como en moderada y en la vigorosa.
A diferencia de la mayoria de los estudios de programas
mixtos que existen en la literatura y que se mencionan previa-
mente, la presente investigacion solo se centra en el trabajo
aerdbico, para comprobar si por si solo este tipo de entrena-
miento produce las adaptaciones que se pretenden en este
grupo de personas. Destacando también la escasez de litera-
tura existente en este estrato poblacional.

Diversos estudios proponen que el gasto energético dis-
minuye con la pérdida de peso, debido tanto a la disminu-
cion del gasto de energia en reposo como durante la realiza-
cion de actividad fisica (Melby et al, 2017; Rosenbaum et al,
2003). Pero como bien indican Ostendorfet al (2019), el gasto
energético provocara una adaptacion en el organismo que a
posteriori provocara un mayor gasto energético siempre que
el sujeto realice actividad fisica. En nuestro estudio debe-
mos de destacar que el gasto metabolico ha aumentado no-
tablemente tanto en actividad fisica moderada como vigoro-
sa y que por tanto el consumo de energia de cada sujeto es
mayor por lo que indirectamente ayuda a la pérdida de peso.

Se puede concluir que tras realizar una planificacioén tni-
camente de EA en tan s6lo doce semanas se ha producido
una mejora en las variables estudiadas pero que se conside-
ra necesaria abrir una linea de investigacion en este estrato
poblacional que ha sido tan poco estudiada, mas aun tenien-
do en cuenta la alta sensibilidad que han mostrado los resul-
tados de las participantes evaluadas.
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