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ABSTRACT:

Introduction: Today society faces various complex situations, where physical
activity is a fundamental factor as a tool that favors health improvement.
Purpose: To use a physical activity program to help improve the physical
condition of subjects who were infected with mild to moderate Sars-cov 2.
Methodology: Type of experimental and cross-sectional research; The sample
consisted of 100 subjects, (43 men and 57 women), with an average age of 45
years from the State of Durango, the duration of the program was 4 months with
a periodicity of 2 times a week of 50 minutes each session, excluding subjects
who did not want to participate or who did not meet 70% attendance.

Results: The percentage of oxygen saturation, the heart rate and the endurance
time of physical activity were improved.

Conclusion: The intervention program helps to improve physical condition after
contracting the Sars cov 2 virus and maintain a healthy lifestyle.

Keywords:

Sars cov 2, Physical Activity, sedentary lifestyle, quality of life.

RESUMEN:

Introduccion: La sociedad en la actualidad se enfrenta a diversas
situaciones complejas, donde la actividad fisica es un factor fundamental

como una herramienta que favorezca la mejora de salud.
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Propdsito: Utilizar un programa de actividad fisica, para ayudar a mejorar
la condicion fisica de sujetos que se contagiaron de Sars-cov 2 de leve a

moderado.

Metodologia: Tipo de investigacion experimental y transversal; la muestra
estuvo conformada por 100 sujetos, (43 varones y 57 mujeres), con una
media de edad de 45 afios del Estado de Durango, la duracion del
programa fue de 4 meses con periodicidad de 2 veces por semana de 50
minutos cada sesion, excluyendo a los sujetos que no quisieran participar

0 que no cumplan con el 70% de asistencia.

Resultados: Se mejor6 el porcentaje de saturacion de oxigeno la

frecuencia cardiaca y el tiempo de resistencia de la actividad fisica.

Conclusion: El programa de intervencién ayuda a mejorar la condicion
fisica después de contraer el virus Sars cov 2 y mantener un estilo de vida

saludable.
Palabras clave:
Sars cov 2, Actividad Fisica, sedentarismo, calidad de vida.

RESUME:

Introduction : La société d'aujourd’hui est confrontée a diverses situations
complexes, ou l'activité physique est un facteur fondamental en tant qu'outil
favorisant 'amélioration de la santé.

Objectif : Utiliser un programme d'activité physique pour aider a améliorer la
condition physique des sujets qui ont été infectés par Sars-cov 2 de légére a
modéree.

Méthodologie : Type de recherche expérimentale et transversale ; L'échantillon
était composé de 100 sujets, (43 hommes et 57 femmes), avec un age moyen de
45 ans de I'Etat de Durango, la durée du programme était de 4 mois avec une
périodicité de 2 fois par semaine de 50 minutes chaque session, excluant les

sujets qui n'ont pas voulu participer ou qui n‘ont pas atteint 70% de présence.
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Résultats : Le pourcentage de saturation en oxygéne, la fréquence cardiaque et
le temps d'endurance de l'activité physique ont été améliorés.

Conclusion : Le programme d'intervention permet d'améliorer la condition
physique aprés avoir contracté le virus Sars cov 2 et de maintenir un mode de
vie sain.

Mots-clés:

Sars cov 2, Activité physique, mode de vie sédentaire, qualité de vie.

RESUMO:

Introducdo: A sociedade atual se depara com diversas situagées complexas,
onde a atividade fisica € um fator fundamental como ferramenta que favorece a
melhoria da saude.

Obijetivo: usar um programa de atividade fisica para ajudar a melhorar a condicéo
fisica de individuos que foram infectados com Sars-cov 2 de leve a moderado.
Metodologia: Tipo de pesquisa experimental e transversal; A amostra foi
composta por 100 sujeitos, (43 homens e 57 mulheres), com média de idade de
45 anos procedentes do Estado de Durango, a duracdo do programa foi de 4
meses com periodicidade de 2 vezes por semana de 50 minutos cada sesséao,
excluindo os sujeitos que ndo quiseram participar ou que nao atingiram 70% de
assiduidade.

Resultados: A porcentagem de saturagdo de oxigénio, a frequéncia cardiaca e o
tempo de resisténcia a atividade fisica foram melhorados.

Concluséao: O programa de intervencdo ajuda a melhorar a condicéo fisica apds
contrair 0 virus Sars cov 2 e a manter um estilo de vida saudavel.

Palavras chave:

Sars cov 2, Atividade fisica, estilo de vida sedentario, qualidade de vida.

Introduccion

Durante la etapa historica en la que la sociedad se encuentra
sumergida en una variedad de cambios, en las diferentes actividades en

donde se destaca el surgimiento de un nuevo virus catalogado como
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COVID-19, y del que surge una pandemia que ha movilizado practicas
sociales en diferentes ambitos tanto econdmicos, deportivos, de salud,
entre otros. Ha dejado una fisura en las antiguas formas de realizar las
actividades inmersas en esas practicas sociales con las que el

confinamiento sanitario ha permitido desarrollar.

La sociedad en la actualidad se enfrenta a diversas situaciones
complejas, en donde la actividad fisica es un factor fundamental como una

herramienta que favorezca la mejora de salud.

El propdsito es gestionar todos los elementos necesarios para
aportar de forma propositiva la practica de la actividad fisica para la vida
del individuo. Es en este momento donde recobra importancia la actividad
fisica en el proceso de mejorar después de haber estado contagiado,
puesto que es indispensable concebir a la cultura fisica no desde un
enfoque legal en el que solo se define como un conjunto de programas o
actividades desarrolladas en el deporte o la recreacion a través de las
politicas publicas, si no que desde una vision en la que se construya la

practica de la actividad fisica como salud.

Desde esta vision formativa e integral de la cultura fisica y la practica
deportiva surge la necesidad de enfocar la atencién de su contribucién en
un contexto de pandemia causada por el Covid-19, en el que la estabilidad
emocional y la salud fisica se convierten en prioridad no solo de salud, sino
también dentro del @mbito social, esto debido a que se considera que la
realizacion de la actividad fisica es muy importante para la vida porque
contribuye de forma positiva a la salud y el equilibrio emocional.

A pesar de reconocer su relevancia, las medidas sanitarias y de
confinamiento modificaron la practica de actividades fisicas que se
llevaban a cabo, principalmente el caminar, correr y la practica deportiva,
al disminuir su ejecucién en cuanto a tiempo o en algunos casos el
anularlas, por ello es importante continuar realizando alguna actividades

gue permita no solo el fortalecimiento de la cultura fisica sino también el
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de la convivencia con los acompafantes, principalmente con los

integrantes de la familia, al llevarlas a cabo 1 o 2 veces por semana.

1. METODO Y MATERIALES

El presente trabajo de investigacion tiene un sustento cientifico cuyo
enfoque es Mixto, , ya que como afirma, Hernandez et al., (2014) es un
proceso que recolecta, analiza y vincula datos cuantitativos y cualitativos
en un mismo estudio, es decir, por un lado reconocer a los sujetos de
estudio como individuos que se desarrollan en un contexto determinado,
pero al mismo tiempo ofrece datos estadisticos que permiten darle validez
a la investigacion, por ejemplo permitird conocer datos importantes del
estudiantes como la frecuencia cardiaca, la saturacién de oxigeno antes y
durante la practica de la actividad fisica asi como y el tiempo dedicado a la
actividad fisica y cualitativamente el interés que muestran los sujetos por
la practica de la actividad fisica, los habitos saludables que tienen y su

preocupacion por la salud.

Tipo de investigacion: Experimental y transversal, debido a que fue
aplicada durante un periodo concreto permitiendo ver la evolucion de las
caracteristicas y variables observadas realizando un andlisis de los
sujetos, la duracion del programa fue de 4 meses con periodicidad de 2
veces por semana de 50 min cada sesion, excluyendo a aquellos que no

quisieron participar o que no cumplieron con el 70% de asistencia.
Poblacién y muestra

La muestra estuvo conformada por 100 sujetos con antecedentes de
haber contraido el virus sars cov 2 de leve a moderado, (43 varones y 57

mujeres) con una media de edad de 45 afios en Durango, México,

El tipo de muestra es no probabilistica, por conveniencia ya que como
nos dice (Hernandez et al., 2014), el investigador decide los elementos; en

este caso se aplicé un censo a los participantes de esta investigacion.

15



Volume 92 - Special Edition - ARTICLE | — 2022 FIEP BULLETIN

Técnicas e instrumento

Para la recoleccion de datos es importante para que este trabajo tenga
un sustento confiable y viable que permita obtener informacion real que
permita su andlisis, para ello, éste trabajo se apoya en dos técnicas; la
primera se refiere a la observacién participativa tomando como referencia,
Abril, V. (2008).

Encuesta

Segun Abril, V. (2008), las encuestas son entrevistas con un gran
namero de personas utilizando un cuestionario predisefiado. Segun el
mencionado autor, el método de encuesta incluye un cuestionario
estructurado que se le da a los encuestados, y que esta disefiado para
obtener informacién especifica. Para evaluar el nivel de actividad fisca se
utilizaron los cuestionarios propuestos, en el que se reflejan las horas, tipo
y cardcter de la actividad fisica realizada y Abascal, E., y Esteban, I. G.
(2005). Este instrumento se aplico al inicio de la investigacion.

Queda claro que es primordial promover y aplicar programas de
activacion fisica en las areas escolares, solo hay que tomar en cuenta que
dicha actividad o ejercicio debe ser especifico y acorde a edad, sexo,
condiciones ambientales, estado de salud, condicion fisica, etapa de
entrenamiento, metas y objetivos individuales.

Desafortunadamente, la mayor parte de la poblacién en nuestro pais no
practica actividades fisicas, desconoce los beneficios que estas pueden
aportarle, e ignora la manera apropiada para llevarlo a cabo; de tal manera
gue quien llega a practicarlo, generalmente lo hace de manera empirica y
desorientada, influenciado por los medios de comunicacion y personas no
capacitadas ni expertas en el ambito deportivo, como para dar
recomendaciones o aplicar programas de entrenamiento.

En la tabla 1 se describen las etapas y actividades que se llevaron a

cabo en la aplicacién del programa.

Tabla 1. - Etapas de aplicacién del programa
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Etapas Actividades Observaciones

Se registro el % de oxigenacion
y frecuencia cardiaca en
reposo.

) . Se aplico la prueba de Cooper
Etapal Primera evaluacion ,
. para conocer el nivel de
fisica . o '
resistencia fisica. Registrado el
porcentaje de oxigenacion y
frecuencia cardiaca durante la

actividad.

Se aplicaron sesiones de 50
min, 2 veces por semana con
Etapa . y _
Ejecucion de las los sujetos durante cuatro
diferentes meses priorizando las
actividades actividades aerodbicas y de

fuerza muscular

Se volvio a evaluar y se

Etapa registraron los resultados de
Segunda .
Il o sus pruebas fisicas para ser
evaluacion fisica
comparados con los de la

primera medicion

Fuente: Autores con informacion del proyecto.

Resultados

A continuacién se presentan los resultados obtenidos de las mediciones
aplicadas a los participantes. Para llevar a cabo un analisis de forma mas clara
se cred un archivo y se analizdé en el programa SPSS, en donde se realizo el
vaciado de todos los datos obtenidos para posteriormente ser analizados en

tablas y gréaficas con el programa Microsoft Excel.

De los primeros resultados la mayor parte de los sujetos considera que la

realizacion de actividad fisica es muy importante para la vida, de ellos el 68 % la
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considera benéfica para la salud en general y el equilibrio emocional,
desafortunadamente el 12 % de los sujetos considera que la actividad fisica no
tiene ninguna importancia 6 relevancia para la vida aun después de haber sufrido

los sintomas del Sars-cov 2, como lo muestra la figura 1.

Figura 1. Importancia de la actividad Fisica para la vida

Importancia de la A.F. para la vida

mSi No En ocasiones

14%

12%

Fuente. Elaboracion propia con los resultados de la investigacion

Es importante identificar la frecuencia con la que se realizaba actividad
fisica con la finalidad de poder analizar el impacto en la condicion fisica, asi
como su beneficios de la practica, de tal manera que las actividades fisicas que
se realizaban antes de la pandemia por parte de los encuestados se encuentran
con mayor porcentaje el caminar, correr y el futbol. En donde podemos visualizar

que en su mayoria eran moderadamente activos como lo muestra la figura 2.

Figura 2. Frecuencia de actividad fisica antes de la pandemia
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éCon qué frecuencia realizabas actividad fisica a
la semana?

1a2dias 3a5dias 7 dias

6%

Fuente. Elaboracion propia con los resultados de la investigacion

La pandemia en gran medida, modifico la practica de actividad fisica
negativamente puesto que disminuyeron su ejecucién sin llegar a anularla. En lo
gue respecta a las personas que continuaron practicando alguna actividad fisica
de manera permanente y en ocasiones fue del 75% quienes comentan que
fortalecié su convivencia con quienes los acompafiaron. Cabe destacar que el
73 % lo realiz6 con familiares. Asi mismo las actividades fisicas realizadas
durante la pandemia fueron modificadas y llevadas a cabo en el hogar con un 65
% y utilizando materiales que en ella se pueden encontrar, es decir, de uso
cotidiano, lo cual no afecté la economia de las familias. Como lo muestra la figura
3.

Figura 3. Modificacion de la practica de actividad fisica
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Modificacion de la practica de actividad fisica

mSi mNo En ocasiones

76
65

59

éRealizabas alguna éDurante la pandemia éConsideras que la
actividad fisica o deporte practicaste alguna pandemia modificado la
antes de la pandemia?  actividad fisica o deporte? practica de la actividad
fisica de tu preferencia?

Fuente. Elaboracion propia con los resultados de la investigacion

La recuperacion de la condicion fisica después de los sintomas y secuelas
dejados por el virus SARS-CoV-2, en personas que eran medianamente activos
es notorio después de un programas de intervencidon de 16 semanas de
ejercicios enfocados a mejorar la condicion fisica y contribuir a mantener un

estilo de vida saludable como lo muestra el comparativo de la tabla 1.

Tabla 1. Comparativo de saturacion de oxigeno y frecuencia cardiaca.

Criterios Inicio Final
Saturacion 90% 95%
reposo
Saturacion 0 0
Actividad ~ S°% 92%
Pulso 80 65
reposo
Pulso
actividad 185 175
Resistencia 4 9

Fuente. Elaboracion propia con los resultados de la investigacion

Discusiones
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Algunas instituciones como la Asociacién Espafiola de Cardiologia (SEC)
y la Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte (SEMED) sugieren ejercicios
de fortalecimiento muscular, asimismo actividades aeroObicas, para sujetos
confinados a causa de la COVID-19 o con enfermedades crénicas. Se tomaron
en cuenta diferentes investigaciones previas a este estudio para tratar la
neumonia por SARS-CoV-2, a continuacion, se muestran los ejercicios

seleccionados para mejorar la funcion pulmonar.

La posicion en decubito prono durante 2 minutos puede ayudar en la
ventilacion del pulmoén dorsal a través de la reduccidn de la compresion pulmonar
por el corazon en la posicidbn semiprona debido al desplazamiento ventral del

corazén tal como lo menciona (Mccormack, Burnham y Southern, 2017).

Asi mismo sentarse y ponerse de pie son las posiciones preferidas en
pacientes que no estan criticamente enfermos para maximizar la funcién
pulmonar, incluida la capacidad vital forzada, aumentar la distensibilidad
pulmonar y el retroceso elastico, cambiar las estructuras mediastinicas y
proporcionar una ventaja mecanica en la espiracion forzada coincidiendo con lo

mencionado por, (Padilla y Mufioz, 2017).

Por otra parte en la guia creada por los departamentos de Medicina de
Rehabilitacion en Columbia University Irving Medical Center y Weill Cornell
Medicine (2020) sugieren que para la rehabilitacion pulmonar es necesario
mejorar la dificultad de respirar, aumentar la capacidad de ejercicio y mejorar la
calidad de vida, dentro de la actividades, donde se concuerda en que pueden
incluir ejercicios para el fortalecimiento muscular que abordan la debilidad y
perdida muscular que sucede después de la estancia en el hospital, asimismo el
equipo para realizar dichos programas se puede utilizar un espirbmetro de

incentivo.

Segun Wang et al., (2020), la terapia pulmonar o las actividades para
mejorar la respiracion deben interrumpirse si la Sat02 no se recupera y el

paciente no puede mantener una puntuacion de la escala de disnea de Borg de
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menos de 4, con reposo Yy suplementos de oxigeno. Por lo tanto la rehabilitacién
posterior al alta de los pacientes leves y moderados consiste principalmente en

mejorar la aptitud fisica y la adaptacion psicoldgica.

Por ultimo se pueden seleccionar ejercicios aerébicos progresivos para
gue los pacientes puedan recuperar gradualmente el nivel de actividad antes de
la aparicion de la enfermedad y eventualmente regresar a la sociedad. Los
pacientes con COVID-19 grave o criticamente enfermos con disfuncién
respiratoria 0 de las extremidades después del alta deben someterse a

rehabilitacion respiratoria.

Conclusion

En la etapa histérica actual de pandemia causada por el COVID-19, la
cultura fisica ha recobrado su importancia con respecto al desarrollo integral del
individuo, por lo que la actividad fisica ha contribuido positivamente en el
equilibrio de salud mental fisica y emocional de la sociedad, es decir, no s6lo han
sido beneficiados los sujetos del estudio sino también las personas que estan a
su alrededor y gue participan en la realizacion de dichas actividades, esto
ha fortalecido el vinculo familiar, ademas de que se han retomado las
circunstancias de contexto econdmico al favorecer el uso de materiales que se

encuentran en el hogar o materiales de reuso.

Antes de iniciar con un programa de ejercicios fisicos se sugiere estar
dado de alta hospitalaria y ademas para la monitorizacion-control de la
intensidad, se recomienda utilizar como referencia la frecuencia cardiaca
(pulsioximetria en cada sesion), del mismo modo para el control de los ejercicios
y la optimizacion del entrenamiento, se propone la férmula Karvonen (Frecuencia
cardiaca maxima), ademas utilizara la escala de Borg en cada sesion para

valorar la sensacion subjetiva del participante frente al ejercicio fisico.

Por otra parte, los niveles de oxigeno deberian de estar sobre 94 % de
Sat02 (saturacion de oxigeno en sangre) y la frecuencia cardiaca a un 40-50 %

en las primeras 5 semanas de entrenamiento y un 50-70 % las siguientes

22



Volume 92 - Special Edition - ARTICLE | — 2022 FIEP BULLETIN

semanas, dado al bajo nivel de condicién fisica y la funcion pulmonar deteriorada
en los sujetos post-COVID-19. Finalmente, es necesario acudir a un profesional
de las ciencias de la actividad fisica para que pueda valorar su condicion fisica y

la calidad de vida antes del programa de ejercicio fisico.
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