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. INTRODUCCION:

Actualmente se puede observar la necesidad de cada ser humano
por alcanzar un nivel de calidad de vida adecuado a sus requerimientos y
entorno social. La actividad fisica ha sido una estrategia que mucha gente
ha adoptado para engalanar su estado de salud y porque no, decir su

estética corporal.

Estudios varios han senalado que la realizacion de actividad fisica
disminuye notablemente los niveles de lipidos (colesterol, triglicéridos,
lipoproteinas) y glucidos (glucosa), a nivel sanguineo y mejora
considerablemente el estado nutricional con respecto a la composicion
corporal. Pero, como saber qué diferencias existen entre estos tres
componentes; composicion corporal, perfil lipidico y perfil glucémico de
personas que realizan ejercicio anaerdbico como es el fisico-culturismo y
personas que realizan ejercicio aerébico como es el aerébico propiamente,

la rumbaterapia, tae-bo, kickboxing, etc.

Satisfacer necesidades acudiendo a un gimnasio es para nosotros,
los nutricionistas muy satisfactorio ya que el deseo de mejorar el estado de
salud se origina de la propia voluntad. Aquellas personas que hacen del
ejercicio un componente importante mas de su vida y rutina diaria, merecen

conocer también el cambio no Unicamente externo, sino también interno.



Dado que no se han encontrado articulos similares, los resultados
obtenidos en este estudio permitiran tanto a personas en general, a
deportistas, entrenadores y a profesionales del area de salud, tener un
fundamento acreditado y cientifico al elegir el tipo de ejercicio fisico,
anaerobico o aerébico, a recomendar de acuerdo a las necesidades
individuales de cada una de las personas que acuden a un centro de cultura

fisica 0 que requieren ayuda para mejorar su estado de salud.



OBJETIVOS

A. GENERAL:

Identificar las diferencias existentes de la composicidén corporal, perfil
lipidico y perfil glucémico entre personas que realizan
fisicoculturismo y personas que realizan ejercicio aerdbico de los

gimnasios de la ciudad de Ambato.

B. ESPECIFICOS:

1. Caracterizar a la poblacién en estudio socio — demograficamente

que asiste a los Gimnasios.

2. |dentificar el tipo, duracion y frecuencia de actividad fisica que

realiza el grupo en estudio.

3. Determinar la composicién corporal.

4. |dentificar los valores lipidicos en sangre.

5. Identificar los valores glucidicos en sangre.



MARCO TEORICO CONCEPTUAL

1.

A. FISICOCULTURISMO

Definicion:

El culturismo es un tipo de deporte basado generalmente
en ejercicio fisico intenso, generalmente anaerodbico, consistente
la mayoria de veces en el entrenamiento con peso, actividad que
se suele realizar en gimnasios, y cuyo fin suele ser la obtencién
de un cuerpo lo mas definido, voluminoso y proporcionado
muscularmente  posible.  También se suele llamar

fisicoculturismo o musculacion.®

2. Historia del culturismo

Este deporte tiene sus primeras manifestaciones en figuras
de pinturas rupestres que ya usaban pesos de manos para
realizar saltos o ejercicios con el fin de aumentar su fuerza. Se
trata de comportamientos dirigidos fundamentalmente al
desarrollo de la fuerza o de su tamafo, con el objetivo de la

supervivencia como clara finalidad.



Sus primeras referencias historicas las podemos encontrar
en la Grecia Clasica donde el cuerpo humano obtuvo una
relevancia cultural que ha llegado hasta hoy en dia. El culturista o
atleta sobredesarrollado muscularmente podemos observarlo en
multiples representaciones: Hércules, Laoconte, frisos con

guerreros, etc.

La palabra culturismo viene del idioma francés para designar
a este deporte que tuvo en Francia en los siglos XVII y XIX como
lugar y fechas de nacimiento de una disciplina deportiva que tenia
como finalidad la estética, palabra que entronca directamente con
la cultura fisica, esto es, culturismo que hoy en dia conocemos

por su variante deportiva de competicién principalmente.®

3. Principios del fisicoculturismo

El culturismo es el proceso de desarrollo de fibras
musculares mediante la combinacién de levantamiento de peso,

aumento de la ingesta caldrica y descanso.

Para alcanzar un desarrollo muscular extraordinario, los

culturistas deben concentrarse en tres lineas basicas de accion:



Levantamiento de peso contra resistencia: El entrenamiento
con pesas provoca dafnos en los musculos. Esto se conoce
como microtrauma. Estas pequenas lesiones en el musculo
contribuyen al cansancio experimentado tras el ejercicio. La
reparacién de los microtraumas forma parte del crecimiento
muscular (hipertrofia). Para el entrenamiento culturista se
utilizan normalmente rutinas de entrenamiento basadas en

series y repeticiones.

Una dieta de alta calidad incorporando proteinas adicionales.
El crecimiento y reparacién, sin embargo, no pueden suceder
sin una adecuada nutricion. Un fisico culturista tiene
requerimientos de proteinas mayores que los de una persona
sedentaria para reparar el dafno causado por el entrenamiento
con pesas. Ademas de las proteinas, los carbohidratos son
muy importantes para el aporte de energia durante el
entrenamiento. Las proporciones que suelen recomendarse a
nivel nutricional son:

= 60% de carbohidratos

= 30% de proteinas

= 10% de grasas

Un descanso apropiado para facilitar el crecimiento. Sin un

descanso adecuado y suefio el cuerpo no encuentra



oportunidad para reconstruir y reparar las fibras dafadas. Son
necesarias unas ocho horas como minimo de descanso para
un fisicoculturista para encontrarse en buen estado en la

siguiente sesién de entrenamiento. ®

B. EL EJERCICIO AEROBICO

1. Definicion:

Se llama ejercicio aerdbico a aquel para cuya realizacion se
exige una demanda de oxigeno continua al cuerpo, de modo que el
musculo utiliza como combustible principalmente grasas (tantas
mas cuanto mas tiempo dure su ejecucién). Los ejercicios
aerdbicos son aquellos que utilizan grandes masas musculares con
un largo periodo de trabajo y una intensidad moderada. Estas
grandes masas musculares suelen ser las piernas, gluteos y parte

baja de la espalda.®

Cualquier ejercicio con las caracteristicas resefadas
anteriormente entra dentro de la categoria de aerdbico, siendo los

mas comunmente realizados:

e Aerdbicos



e Rumbaterapia
e Kick boxing

e Tae bo

e Spinning

e Marcha atlética

e Carreras de fondo

2. Beneficios del ejercicio aerébico

La realizacion continuada y constante del ejercicio aerdbico
procurara una mejora cardiovascular asi como una disminucion de
la grasa corporal (siempre y cuando al iniciar un programa de

ejercicios no aumentemos la ingesta de alimentos).

Existen numerosos estudios que relacionan el ejercicio
aerobico constante con un descenso de la presién sanguinea asi
como una mejora de la relacién colesterol HDL/LDL, lo cual
beneficia grandemente el sistema cardiorrespiratorio y rebaja de

una forma realmente considerable los riesgos de ataque cardiaco.®



3. Objetivos del entrenamiento aerébico

Otro aspecto a tener en cuenta a la hora de ejecutar el
entrenamiento aerdbico son los objetivos que se pretenden con él.
Antes de ver la forma de realizar el ejercicio para conseguir los
objetivos, es bueno conocer algunas caracteristicas de dicho

ejercicio.®

La intensidad del ejercicio aerdbico se suele medir en relacion
con el volumen de oxigeno maximo consumido por el cuerpo. Como
esta medida es un tanto engorrosa y dificil de realizar fuera de un
laboratorio, es mucho mas comun medir tal intensidad a partir del
namero de pulsaciones cardiacas por minuto. Se supone que el
ndamero maximo de pulsaciones por minuto que soporta un corazon
sano es del orden de 220 - edad (en anos), de modo que para un
hombre de 30 anos seria: 220 - 30 = 190. Asi, consideraremos un
ejercicio aerdbico suave al realizado con una media del 55% al
60% del numero maximo de pulsaciones (NMP), moderado al
realizado entre el 60% - 75% del NMP, y fuerte al ejecutado entre
75% y 85% sobre el NMP. Todo ejercicio que suponga un numero
de pulsaciones por encima del 85% del NMP se supondra un
ejercicio con un gran componente anaerobico, y ciertamente no es

posible su realizacion por un plazo de tiempo largo. ©



Hechas estas consideraciones, y a grandes rasgos, se puede
concluir que si el objetivo es un mejor acondicionamiento
cardiovascular, esto es, mayor aguante y resistencia fisica, un
coraz6n mas grande y fuerte, mejor aprovechamiento del oxigeno y
disminucioén de las pulsaciones en reposo, se ha de ejecutar los
ejercicios aerdbicos en un rango de intensidad fuerte, durante un
tiempo moderado (20-30 minutos) un par de veces a la semana. Si
el objetivo es mantener la salud y mejorar el metabolismo de las
grasas, conviene hacer un trabajo aerdbico de suave a moderado,
durante lapsos algo mas largos (unos 40 minutos o mas) yde 3 a5

veces por semana (si mas, mejor).

C. COMPOSICION CORPORAL

La composicion corporal es en si el estudio de los
compartimentos  del cuerpo  humano. Los  principales
compartimentos del cuerpo humano son, la masa grasa y la masa
libre de grasa, la suma de estos dos conforman el peso total del

cuerpo.



1. MASA GRASA

La masa grasa representa un componente de depésito de
energia y esta constituido por todos los lipidos susceptibles a la
extraccion con éter (grasa esencial, grasa de reserva y tejido
adiposo pardo). Su proporcién en el cuerpo define la condicién de
obesidad y presenta una gran variabilidad incluso en sujetos del

mismo sexo, etnia y edad. ¥

Para hacer una estimacién de la grasa subcutdnea que
representa aproximadamente el 50% de la total, se suelen medir
los pliegues subcutaneos de distintos puntos del cuerpo con un

lipocaliper o plicometro.®

Los pliegues pueden ser utilizados:

1) como indicador de adiposidad

2) para el calculo de las éareas musculo adiposas de las
extremidades

3) como indicador de riesgo de enfermedad

4) para la prediccién de la masa grasa



Al medir las reservas lipidicas se puede estimar la duracién o
severidad de una desnutricién u obesidad. La grasa subcutanea se
puede medir en uno a varios de los siguientes pliegues cutaneos

subescapular, biceps, triceps, abdomen, region suprailiaca. ¥

Consideraremos ahora en detalle el significado y los

procedimientos de medicion de los principales pliegues.

1.1. Pliegue subescapular

El pliegue subescapular es un indicador de los depdsitos
adiposos subcutaneos de la regidn posterior del térax y es el
pliegue mejor correlacionado con la presién arterial. Para la
medicion, la persona debe estar en posicion recta con los brazos
relajados a los lados del cuerpo. Después de haber localizado
mediante palpaciones el margen inferior de la escapula del sujeto,
el operador levanta un pliegue a inclinacion inferior lateral
inmediatamente par debajo de este, de tal manera que forme un
angulo de 45° en plano horizontal. Si la localizacidon de este resulta
dificil, se pude pedir al sujeto poner los brazos detras de la

espalda.



1.2. Pliegue Suprailiaco

El pliegue suprailiaco es un indicador de los depdsitos
adiposos subcutaneos de la regién abdominal. Para la medicion del
pliegue suprailiaco, la persona debe estar en posicion recta, con los
brazos relajados a los lados del cuerpo. Si es necesario los brazos
pueden estar ligeramente doblados para facilitar el acceso al sitio
de medicién. Después de haber localizado palpatoriamente la
cresta iliaca, el operador levanta el pliegue ligeramente arriba de
ésta, sobre la linea axilar media. El pliegue tiene una inclinacion

inferior media de 45° respecto al plano horizontal. ¥

1.3. Pliegue Tricipital

El pliegue tricipital es un indicador de los depésitos adiposos
subcutaneos de la region posterior del brazo. Este es el pliegue
mas frecuentemente medido, en razén de su accesibilidad y de su

valor pronostico en la malnutricién por déficit. ¢

Para la medicién la persona debe estar en posicién recta y
flexionado el codo a 90° el operador se situa en la parte posterior,

localiza el punto medio de una linea trazada entre el margen lateral



del apéndice acromial de la escapula y el margen inferior del
olecranon. Las mediciones se realizan en correspondencia con este
punto después de que el sujeto ha llevado los brazos a los lados

del cuerpo. ¥

1.4. Pliegue Bicipital

Es un indicador de los depdsitos adiposos subcutaneos de la
region anterior del brazo, para la medicién del pliegue bicipital la
persona debe estar en posicidn recta con los brazos relajados a los
lados del cuerpo y las palmas de las manos hacia delante. El
operador levanta el pliegue 1 cm. por debajo del sitio indicado para

la medicion del pliegue tricipital.

Con estos pliegues se puede determinar mediante formulas y
comparando con tablas de referencia, el grado de adiposidad de
una persona. Aunque es muy variable el porcentaje de grasa
incrementa con la edad y es superior en las mujeres que en los

varones. ¥



El porcentaje de grasa corporal se puede estimar utilizando
ecuaciones propuestas por diversos autores, programas

computarizados, entre otros.

1.5. Valores del porcentaje de masa grasa en diferentes

edades
EDAD (afios) HOMBRES MUJERES
17 -29 15 % 25 %
30-39 17,5 % 27,5 %
40 — 49 20 % 30 %
50 y mas 20 % 30 %

Fuente: Standares de Frisancho: Am. J. Clin Nutr 34:2540 — 45, 1981

2. MASA MAGRA o MUSCULAR

La masa libre de grasa o masa magra, constituye los
musculos y los tejidos blandos magros. Los musculos estan
compuestos principalmente por proteinas por lo que su

determinacion brinda un indicador de reservas proteinicas. ¥



El porcentaje de masa magra se calcula facilmente
conociendo & porcentaje de grasa corporal POT simple diferencia,

y se puede sacar con la siguiente ecuacion:

Masa Magra (Kg) = Peso (kg) — Grasa corporal (KQ)

D. PERFIL LIPIDICO

1. DEFINICION:

Es una sustancia cerosa y suave que se encuentra en todas
las partes del cuerpo, entre ellas, el sistema nervioso, la piel, los
musculos, el higado, los intestinos y el corazén. Es elaborada por el

cuerpo y también se obtiene de los productos animales en la dieta.

Comprende determinacion de:

Lipido Método

Colesterol total Enzimatico (Manual o Automatico)
Triglicéridos Enzimatico (Manual é6 Automatico)

HDL colesterol Directo (S.Homogéneo). Con precipitacion
LDL colesterol Calculado:Friedwald. Directo(revisién)

Férmula de Friedwald: LDL= CT-(TG/5 +HDL). VLDL=TG/5 ©



2. VALORES DE REFERENCIA®

COLESTEROL TOTAL: < 200 Deseable
(mg/dl) 200 - 239 Alto limitrofe
>= 240 Alto
COLESTEROL LDL: <100 Optimo
(mg/dl) 100-129 Cercano al éptimo
130-159 Alto limitrofe
160-189 Alto
>=190 Muy Alto
COLESTEROL HDL: <40 Bajo
(mg/dl) >=60 Alto (Protector)
TRIGLICERIDOS: <150 Normal
(mg/dl) 150-199 Alto limitrofe
200-499 Elevado

>=500 Muy elevado



E. PERFIL GLUCIDICO

1. DEFINICION

Es una prueba que mide la cantidad del principal
monosacarido conocido como glucosa en una muestra de sangre.
La glucosa es una fuente importante de energia para el ser

humano.

2. VALORES DE REFERENCIA

Los niveles varian de acuerdo al laboratorio, pero en general
hasta 100 miligramos por decilitro (mg/dl) se consideran normales.
Las personas con niveles entre 100 y 126 mg/dl pueden tener una
alteracién de la glucosa en ayunas o prediabetes. Se considera que
estos niveles son factores de riesgo para la diabetes tipo 2 y sus
complicaciones. La diabetes se diagnostica tipicamente cuando los

niveles de glucemia en ayunas son de 126 mg/dl o mayores.®



3. Forma en que se realizan los examenes bioquimicos

Clasicamente, la sangre se extrae de una vena, por lo general
de la parte interior del codo o del dorso de la mano. El sitio de
puncion se limpia con un antiséptico. El profesional coloca una
banda elastica alrededor de la parte superior del brazo con el fin de
aplicar presion en el area y hacer que la vena se llene de sangre.
Luego, el médico introduce suavemente una aguja en la vena y
recoge la sangre en un frasco hermético o en un tubo adherido a la
aguja. La banda elastica se retira del brazo. Una vez que se ha
recogido la muestra de sangre, se retira la aguja y se cubre el sitio

de puncién para detener cualquier sangrado.!”

4. Preparacion para el examen

El examen se puede hacer mientras la persona esté ayunando
o en forma aleatoria. Si la persona va a practicarse un examen de
glucemia en ayunas, no debe comer ni beber nada durante 6 horas

antes del examen.®



F. DIFERENCIAS ENTRE EJERCICIO AEROBICO Y

ANAEROBICO

El cuerpo dispone de dos sistemas metabdlicos para suministrar
energia: uno depende del oxigeno (metabolismo aerdbico) y el otro
es independientemente de este gas (metabolismo anaerobio). Los
dos sistemas proporcionan energia sin embargo el uso de uno u
otro depende de la duracion, la intensidad y el tipo de actividad

fisica.®

En el ejercicio aerdbico, la intensidad es lo suficientemente baja
para que pueda respirar suficiente oxigeno y proporcione una
liberacién quimica adecuada de energia en los musculos.!'” Este
tipo de ejercicio consta de actividades donde se mantiene una
intensidad durante periodos de tiempo extensos con el fin de
aumentar el ritmo cardiaco, la circulacién de oxigeno por la sangre
para asi lograr un Optimo funcionamiento corporal tanto a nivel
interno como fisico sin comentar el aumento en la resistencia fisica.

Logrando asf la quema de grasas y calorias."

En el ejercicio anaerdbico, la intensidad es demasiado alta para
que pueda inhalar suficiente oxigeno para la actividad. Utiliza

entonces otros almacenes de energia y los musculos se fatigan con



rapidez.'” Este tipo de ejercicio estd basado en el
acondicionamiento muscular ejecutado en periodos de tiempo muy
cortos, con un esfuerzo muscular muy superior al ejercicio aerébico.
El ejercicio anaerdbico se basa mas en conseguir fuerza y

aumentar la masa significativamente."

La mayoria de personas que practican esta actividad son
deportistas que intentan mejorar su fortaleza fisica para
complementar habilidad con fuerza y culturistas enfocados en
aumentar su masa muscular y fomentar su resistencia en eventos
fisicos de poca duraciéon. Ambas disciplinas, tanto aerébicas como
anaeroébicas tienen puntos de encuentro donde se complementan

para formar una persona con grandes capacidades fisicas.'"

Estos puntos de equilibrio constan de la ejercitacion en ambos
habitos, aerdbicos y anaerdbicos, ejercicios como la rumbaterapia y
el fisicoculturismo, por ejemplo en las artes marciales donde la
resistencia y la fuerza son primordiales para tener un 6ptimo
desempefo. Estas disciplinas hoy en dia se practican en todos los
centros de acondicionamiento fisico simultdneamente, con el fin
que las personas tengan cuerpos tanto resistentes como
moldeados, ademas con las virtudes saludables de ambos tipos de

ejercicio.!



Estos ejercicios enfocan su mayor similitud en el grupo de
musculos y actividades en donde se desarrollan con el fin que cada
musculo tenga tanto fuerza como resistencia, eso por tanto nos da
como resultado el equilibrio entre ambos ejercicios. Hacer un
ejercicio simultaneo mixto donde se practiquen ambas disciplinas
para obtener lo mejor de cada una es la mejor forma de maximizar

los resultados.""

Ambas disciplinas aerébica y anaerbbica, aunque
independientes, son directamente dependientes la una de la otra,
ya que al principio de ambas actividades se deben comenzar por la
contraria, ademas en el transcurso de cualquiera de las dos, en

algun momento se practica la otra.



IV. HIPOTESIS

Existen diferencias de la composicidon corporal, perfil lipidico y perfil glucémico
entre personas que realizan fisicoculturismo y personas que realizan ejercicio

aerodbico de los gimnasios de la ciudad de Ambato.



V. METODOLOGIA

A. LOCALIZACION Y TEPORALIZACION:

1. LOCALIZACION:

La presente investigacion se realizard en 7 gimnasios de la

ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.

Gimnasios:

1. Gimnasio OLIMPO II.
Keops Gym

Ram’s Gym
Monyckal Gym
Extreme Gym

Elite Gym

D-M Gym

N o o ~ w0 D

2. TEMPORALIZACION:

El proyecto de investigacion se lo realizara en un lapso de 3

meses que comprende el periodo de Marzo — Mayo del 2010.



B. VARIABLES:

v VARIABLES DE IDENTIFICACION:

J CARACTERISTICAS GENERALES
J ACTIVIDAD FiSICA

J ESTADO NUTRICIONAL

v VARIABLES DE CONTROL.:

J CARACTERISTICAS GENERALES:

v VARIABLES INDEPENDIENTE:

ACTIVIDAD FiSICA:

FISICOCULTURISMO

. AEROBICOS



v VARIABLES DEPENDIENTE:

ESTADO NUTRICIONAL

. COMPOSICION CORPORAL
. PERFIL LIPIDICO

J PERFIL GLUCIDICO



3. OPERACIONALIZACION:

DIMENSION DE LA ESCALA DE
: . VALOR:
VARIABLE VARIABLE: MEDICION: o
Edad Continua Afos
= Masculino
Sexo Nominal
= Femenino
= Universitaria
= Secundaria
Nivel de instruccién Ordinal
= Primaria
Caracteristicas - Ninguna
Generales
= OLIMPO Il Gym.
= Keops Gym
= Ram’s Gym
Lugar de
Nominal » Monyckal Gym
entrenamiento
= Extreme Gym
= Elite Gym
= D-M Gym
. . = Fisicoculturismo
Tipo Nominal . Aerobicos
= > 2 horas
. o Duracion Diaria Ordinal = 1a2horas
Actividad fisica = <1 hora
= 5 dias/semana
Frecuencia Ordinal = 3 a 5dias/semana

= < 3 dias/semana




Estado Nutricional

Antropometria

- Peso Continua Kg

- Pliegue bicipital Continua mm

- Pliegue tricipital Continua mm

- Pliegue subescapular Continua mm

- Pliegue suprailiaco Continua mm

Composicion corporal
Continua Y%

- % de masa grasa <90

Ordinal 90 -110
>110

Continua %

- % de masa magra <90

Ordinal 90 -110
>110

Bioquimica

- COLESTEROL TOTAL | Continua mg/dI

- HDL Continua mg/dl

- LDL Continua mg/dl

- TRIGLICERIDOS Continua mg/dl

- GLUCOSA Continua mg/dI




C. TIPO Y DISENO DE LA INVESTIGACION:

La presente investigacion se realiz6 con un disefio no

experimental tipo longitudinal retrospectiva:

NOMBRE

TIEMPO MINIMO DE
ENTRENAMIENTO

MEDICION

EXPUESTOS (1)

2 anos atras

Aerdbicos

EXPUESTOS (2)

2 anos atras

Fisicoculturistas

D. GRUPO DE ESTUDIO:

1. UNIVERSO:

- Composicion Corporal
- Perfil Lipidico
- Perfil Glucidico

- Composicion corporal
- Perfil Lipidico
- Perfil Glucidico

El universo esta conformado por 101 personas de sexo

femenino y masculino que acuden a los gimnasios a realizar

actividad fisica frecuentemente.



2. MUESTRA:

La muestra fue conformada por 80 personas con estudios

antropométricos y bioquimicos de acuerdo al presente estudio.

La muestra se calcul6 con las siguientes restricciones:

- Nivel de confianza: 95%
- Nivel de error: 5%
- Riesgo en Expuestos 1: 66
- Riesgo en Expuestos 2: 80
- Razén Exp.1/ Exp.2 = 1
- R. Relativa = 24
(" RR 1,250 \
= = 24
< Precision 0,05 >
RR. = 1250
~ J
- Tamafno de la muestra:
- Expuestos (1)= 40
- Expuestos (2) = 40

Datos obtenidos mediante el Software Epi Stat

CRITERIOS DE INCLUSION:

Personas que practiquen fisicoculturismo o ejercicios aerdbicos de manara
exclusiva o como ejercicio principal, al menos desde hace 2 afos, con una

frecuencia minima de 2 dias a la semana y acepte voluntariamente participar.



E. DESCRIPCION DE PROCEDIMIENTOS:

1. RECOLECCION DE DATOS:

1.1.

1.2.

1.3.

1.4.

1.5.

Se contacté al propietario, monitor o entrenador del
gimnasio, a quien se le explicdé el objeto de Ila
investigacion, asi como los criterios de inclusion en el
estudio; dicha persona responsable presenté al
investigador a los diversos usuarios que entrenan en el
gimnasio.

Se informo todo con respecto a la investigacion a
realizarse y se efectué la firma de la hoja de
consentimiento individualmente por parte del investigador y
de la persona a investigar. (Formulario N°2)

Se llegdé a un acuerdo con cada persona para establecer
fechas de recoleccion de datos, ya que los examenes de
sangre deben realizarse en ayunas.

La recoleccién de datos y muestras de sangre se las
receptd por la mafana en ayunas.

La toma de medidas antropométricas se las obtuvo
después de haberse tomado la muestra de sangre y se
utilizé; para el peso una balanza, para los pliegues un
plicémetro. La toma de muestras de sangre las realiz6 una
especialista en esa area. Estos datos fueron recolectados

individualmente en un formulario, (Formulario N °3).



2. PROCESAMIENTO DE INFORMACION:

La informacion se procesé y analizd6 manual y

electronicamente.

Los resultados se presenta a continuaciéon
esquematizados en tablas y graficos utilizando el software
estadistico JMP 5.1 - Copyright © 1989 - 2003 SAS

Institute Inc.

Los datos que corresponden a las caracteristicas
generales se las analizaron con respecto a las categorias
designadas en cada dimension de la variable. (ver

operacionalizacion).

Para el procesamiento de la informacién de la variable
actividad fisica se clasifico6 de acuerdo a las categorias ya
otorgadas a cada dimension de dicha variable. (Ver

operacionalizacion).

Con respecto al estado nutricional, después de haber
obtenido las medidas antropométricas, se utilizd el
software “Calculo de composicion Corporal en Adultos
(SIPCA) Versién. 2.00” para determinar el porcentaje de
masa grasa y porcentaje de masa magra, valores que
posteriormente fueron clasificaron en Exceso, Normal o

Déficit.



Los puntos de corte que se utilizaron para clasificar a
los valores de composicién corporal se tomaron de los
Estandares de Frinsancho: Am. J. Clin Nutr 34:2540 — 45,

1981

Para designar una clasificacibn a los valores

bioquimicos se basaron en las tablas de

Normal Reference Laboratory Values. New England

Journal of Medicine 351;15 www.nejm.org october 7, 2004



3. ANALISIS ESTADISTICO:

Se realizé una estadistica descriptiva de cada una de las variables. A

continuacién se presentan los métodos de analisis para los diferentes tipos

de variables.
VARIABLE METODO
FRECUENCIA
NOMINAL
PORCENTAJES
FRECUENCIA
ORDINAL
PORCENTAJES
MEDIDAS DE TENDENCIA CENTRAL
CONTINUA ,
MEDIDAS DE DISPERSION

Se realizé cruce de variables; entre la variable independiente y cada
una de las dependientes, y se analizd a través de T student, chi?, ANOVA,

segun corresponda.



V. RESULTADOS Y DISCUSION:

El presente estudio es de tipo no experimental con un disefno longitudinal
retrospectivo, el cual fue realizado en 7 gimnasios de la ciudad de Ambato.
Se trabaj6é con un grupo de 80 personas de sexo femenino y masculino, las
cuales han realizado actividad fisica permanentemente, ya sea
fisicoculturismo o ejercicio aerdbico durante los 2 ultimos afios 0 mas y que
entrenan un minimo 2 dias a la semana. La muestra total se dividié en

partes iguales para los dos tipos de ejercicio fisico.

A continuacién se presentan los hallazgos obtenidos en el presente

estudio y su respectivo analisis:



CARACTERISTICAS GENERALES

GRAFICO N° 1. DISTRIBUCION DEL GRUPO EN ESTUDIO DE ACUERDO A

LA EDAD

28,8%

RANGO DE EDADES

Las edades de las personas con las que se realizé la investigacion
oscilan entre los 16 y 54 anos de edad. De acuerdo al grafico superior la
distribucion del grupo en estudio con respecto a la edad se encuentra
desviada hacia la derecha de la mediana (31). Se observa que existe un
mayor porcentaje entre los 27 y 32 afos considerados como adultos
jovenes, cabe mencionar que el promedio de edad del grupo en estudio es
de 32,73 afos con una desviacion estandar de 9,41. Esta informacion
refleja claramente que las personas sobre los 25 afos son aquellas que se
preocupan mas por su estética corporal ya que los cambios morfoldgicos

son cada vez mas palpables.



CARACTERISTICAS GENERALES

GRAFICO N° 2. DISTRIBUCION DEL GRUPO EN ESTUDIO DE

ACUERDO AL SEXO

57,5%

42,5%

FEMENINO MASCULINO

El estudio se realiz6 en 80 personas, de las cuales, 46 fueron mujeres
representado un 57,5 por ciento y 34 hombres representado el 42,5 por
ciento. Evidentemente hay mayor interés por parte del género femenino en

cuidar tanto su salud como la apariencia corporal.



CARACTERISTICAS GENERALES

TABLA N° 1. DISTRIBUCION DEL GRUPO EN ESTUDIO DE ACUERDO

AL NIVEL DE INSTRUCCION

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SECUNDARIO 17 21,5
UNIVERSITARIO 62 78,5
TOTAL 80 100

El presente estudio revela que aquellas personas que estan cursando o
ya han culminado el nivel superior son las mas interesadas en realizar
ejercicio fisico en un gimnasio. Cabe subrayar que el nivel de instrucciéon
juega un papel importante en el grado de conocimiento de cada individuo en

cuanto al cuidado tanto de salud como de estética corporal.



CARACTERISTICAS GENERALES

TABLA N°2. DISTRIBUCION DEL GRUPO EN ESTUDIO DE ACUERDO

AL GIMNASIO EN EL QUE ENTRENAN.

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
GIMNASIO OLIMPO 17 21.3
KEOPS GYM 44 55
RAMS GYM 5 6,3
MONYKAL GYM 5 6,3
EXTREME GYM 4 5
ELITE GYM 3 3,8
DMGYM 1 1,3
LIFE FIT GYM 1 1,3
TOTAL 80 100

El estudio se realizdé en un grupo selecto de personas de 8 gimnasios de
la ciudad de Ambato. De acuerdo a los resultados, el mayor niumero de
personas representado por un 55% fueron del Keops Gym, seguido del
Gimnasio Olimpo Il con 17 personas. Sin embargo, el resto de gimnasios
colaboraron con todas aquellas personas que voluntariamente quisieron

apoyar a esta investigacion.



ACTIVIDAD FiSICA

TABLA N° 3. DISTRIBUCION DEL GRUPO EN ESTUDIO DE ACUERDO

A LA DURACION DIARIA DE EJERCICIO FiSICO

VARIABLE FRECUENCIA | PORCENTAJE
Mas de 2 horas 11 13,8
Menos de 1 ’ 13
hora
De 1 a2 horas 68 85
TOTAL 80 100

El tiempo de duracion de actividad fisica es muy crucial en esta
investigacion ya que permite considerar la intensidad del tipo de actividad
fisica que realizan las personas. En su gran mayoria (85%) las personas
entrenan diariamente de 1 a 2 horas, ya que es el tiempo de duracién de la
clase de aerdbicos y los fisicoculturistas aseguran que 1 hora o maximo 2

son suficientes para trabajar un grupo muscular diario.



ACTIVIDAD FiSICA

GRAFICO N° 3. DISTRIBUCION DEL GRUPO EN ESTUDIO DE

ACUERDO A LA FRECUENCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA

76%

4%

MAS DE 5 DIAS A LA SEMANA DE 3 A 5 DIAS A LA SEMANA

Cerca del 100 por ciento del grupo en estudio acude al gimnasio de 3 a
5 veces por semana. Este hecho es satisfactorio ya que indica cuan
importante es para las personas la realizacidn de ejercicio fisico y su
dedicacién ardua a mantener y mejorar su estado de salud tanto fisico como

mental.



ACTIVIDAD FiSICA

GRAFICO N° 4. DISTRIBUCION DEL GRUPO EN ESTUDIO DE

ACUERDO AL TIPO DE ACTIVIDAD FiSICA.

0,
FISICOCULTURISMO 50%

AEROBICOS 50%

Favorablemente y por motivos de un correcto analisis comparativo la
investigacién logré obtener un grupo equitativo de personas que realizan los

dos tipos de ejercicios, fisicoculturismo y ejercicio aerdbico.



ESTADO NUTRICIONAL

GRAFICO N° 5. DISTRIBUCION DEL GRUPO EN ESTUDIO DE

ACUERDO A LAS VARIABLES ANTROPOMETRICAS

% DE MASA GRASA % DE MASA MAGRA

La distribucion del grupo en estudio de acuerdo al porcentaje de masa
grasa se encuentra ligeramente desviada a la izquierda de la mediana
(23,4) y por ende la distribucién del mismo grupo de acuerdo al porcentaje
de masa muscular se encuentra desviada a la derecha de la mediana
(76,6). Cabe mencionar que el promedio de masa grasa de la muestra en
general es de 22,7% y de masa magra 77,3%, con una desviacion estandar

de 6,86.



ESTADO NUTRICIONAL

TABLA N° 4. DISTRIBUCION DEL GRUPO EN ESTUDIO DE ACUERDO

A LA VALORACION BIOQUIMICA.

DESVIACION VALORES DE
VARIABLE PROMEDIO ,
ESTANDAR REFERENCIA
COLESTEROL TOTAL | 191,35 mg/d| 41,56 < 200 mg/d|
LDL COLESTEROL | 111,38 mg/d| 36,94 <100 mg/dl
HDL COLESTEROL 59,58 mg/d| 11,76 >=60 mg/d|
TRIGLICERIDOS 119,09 mg/d| 57,11 <150 mg/dl
GLUCOSA 74,22 mg/d| 11,10 <100 mg/d|

La utilizacion de los parametros bioquimicos nos permite verificar el
estado nutricional de los individuos a nivel interno. Los resultados
anteriormente citados en promedios se consideran con respecto a los
valores de referencia como: colesterol total dentro de los valores
recomendados, colesterol LDL, se encuentra levemente sobre los niveles
recomendados, colesterol HDL, triglicéridos y niveles de glucosa estan
dentro de los valores recomendados o considerados saludables. En
general, las personas que realizan ejercicio fisico tienen  valores
sanguineos muy cercanos a los valores recomendados para un adecuado

estado de salud.




ESTADO NUTRICIONAL

GRAFICO N°6. COMPARACION ENTRE LA COMPOSICION CORPORAL

(MASA GRASA) DE FISICOCULTURISTAS Y PERSONAS QUE

REALIZAN EJERCICIO AEROBICO DEL GRUPO EN ESTUDIO
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FISICOCULTURISMO AEROBICOS T
PROMEDIO
VARIABLE DIFERENCIA | VALOR DE p
FISICOCULTURISMO AEROBICOS
% MASA GRASA 19,06 % 26,37 % -7,31 < 0,0001

En el gréafico superior se puede constatar que existe una diferencia entre

el porcentaje de masa grasa en los dos tipos de ejercicio estudiados, al realizar

la prueba de significancia, se obtuvo un valor de p de < 0,0001, confirmando

asi, una diferencia estadisticamente significativa entre el porcentaje de masa

grasa de las personas que realizan fisicoculturismo y aquellas que realizan

ejercicio aerdbico con una diferencia de 7,31 a favor del ejercicio aerébico.




ESTADO NUTRICIONAL

GRAFICO N°7. COMPARACION ENTRE LA COMPOSICION CORPORAL
(MASA MAGRA) DE FISICOCULTURISTAS Y PERSONAS QUE

REALIZAN EJERCICIO AEROBICO DEL GRUPO EN ESTUDIO
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FISICOCULTURISMO AEROBICOS ————
PROMEDIO
VARIABLE DIFERENCIA VALOR DE
FISICOCULTURISMO AEROBICOS P
% MASA MAGRA 80,94 % 73,63 % 7,31 < 0,0001

Se puede observar en el grafico superior que existe una diferencia entre el
porcentaje de masa magra en los dos tipos de ejercicio estudiados, al realizar
la prueba de significancia, se obtuvo un valor de p de < 0,0001, confirmando
asi, una diferencia estadisticamente significativa entre el porcentaje de masa
magra de las personas que realizan fisicoculturismo y aquellas que realizan

ejercicio aerdbico con una diferencia de 7,31 a favor del fisicoculturismo.



ESTADO NUTRICIONAL

GRAFICO N°8. COMPARACION ENTRE EL PERFIL LIPIDICO
(COLESTEROL TOTAL) DE FISICOCULTURISTAS Y PERSONAS QUE

REALIZAN EJERCICIO AEROBICO DEL GRUPO EN ESTUDIO

250
3 | - i
£
< H
8" i : )
g ; :‘ N
e
3 N
(o]
(Y [ S
100
FISICOCULTURISMO AEROBICOS ramer
0.05
PROMEDIO
VARIABLE DIFERENCIA VALOR
FISICOCULTURISMO AEROBICOS DE p
COLESTEROL
TOTAL 195,55 mg/dl 187,150 mg/dI 8,4 0,37

Con respecto al perfil lipidico, se puede ver que no existe una
diferencia estadisticamente significativa entre el nivel de colesterol total de
los fisicoculturistas y las personas que realizan aerobicos, ya que el valor de
p es de 0,37 mediante la prueba t. No obstante, el colesterol TOTAL es
menor en el ejercicio aerdbicos que en el fisicoculturismo con una diferencia

de 8,4 a favor del fisicoculturismo.



ESTADO NUTRICIONAL

GRAFICO N°9. COMPARACION ENTRE EL PERFIL LIPiDICO

(COLESTEROL LDL) DE FISICOCULTURISTAS Y PERSONAS QUE

REALIZAN EJERCICIO AEROBICO DEL GRUPO EN ESTUDIO.
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FISICOCULTURISMO AEROBICOS e
PROMEDIO
VARIABLE DIFERENCIA VALOR DE
FISICOCULTURISMO AEROBICOS P
COLESTEROL LDL 114,12 mg/dl 108,65 mg/di 5,47 0,5

De acuerdo al perfil lipidico, se puede observar que no existe una

diferencia estadisticamente significativa entre el nivel de colesterol LDL de

los fisicoculturistas y las personas que realizan aerobicos ya que el valor de

p es de 0,5 mediante la prueba t. No obstante, el colesterol LDL es menor

en aerobicos que en fisicoculturistas con una diferencia de 5,47 a favor de

los fisicoculturistas.




ESTADO NUTRICIONAL

GRAFICO N°10. COMPARACION ENTRE EL PERFIL LIPIDICO

(COLESTEROL HDL) DE FISICOCULTURISTAS Y PERSONAS QUE

REALIZAN EJERCICIO AEROBICO DEL GRUPO EN ESTUDIO
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FISICOCULTURISMO AEROBICOS Tukey-Kramer
0.05
PROMEDIO
VARIABLE DIFERENCIA VALOR DE
FISICOCULTURISMO AEROBICOS Y
COLESTEROL HDL 54,97 mg/dl 64,18 mg/dl -9,21 0,0003

Se observa en el gréafico superior que existe una diferencia entre el valor

de colesterol HDL en los dos tipos de ejercicio estudiados, al realizar la prueba

de significancia, se obtuvo un valor de p de 0,0003, confirmando asi, una

diferencia estadisticamente significativa entre el valor de colesterol HDL de las

personas que realizan fisicoculturismo y aquellas que realizan ejercicio

aerdbico con una diferencia de 9,21 a favor del aerébico.




ESTADO NUTRICIONAL

GRAFICO N°11. COMPARACION ENTRE EL PERFIL LIPIiDICO

(TRIGLICERIDOS) DE FISICOCULTURISTAS Y PERSONAS QUE

REALIZAN EJERCICIO AEROBICO DEL GRUPO EN ESTUDIO
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PROMEDIO
VARIABLE DIFERENCIA | VALOR DE
FISICOCULTURISMO | AEROBICOS p
TRIGLICERIDOS 138,33 mg/d| 99,85 mg/d| 38,48 0,0021

De acuerdo en el grafico superior que existe una diferencia entre el valor

de triglicéridos en los dos tipos de ejercicio estudiados, al realizar la prueba de

significancia, se obtuvo un valor de p de

0,0021, confirmando asi, una

diferencia estadisticamente significativa entre el valor de triglicéridos de las

personas que realizan fisicoculturismo y aquellas que realizan ejercicio

aerébico con una diferencia de 38,48 a favor del fisicoculturismo.




ESTADO NUTRICIONAL

GRAFICO N°12. COMPARACION ENTRE EL PERFIL GUCIDICO DE
FISICOCULTURISTAS Y PERSONAS QUE REALIZAN EJERCICIO

AEROBICO DEL GRUPO EN ESTUDIO
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PROMEDIO
VARIABLE DIFERENCIA VALOR DE
FISICOCULTURISMO AEROBICOS P
GLUCOSA 77,13 mg/dl 71,33 mg/di 5,8 0,0185

En el grafico superior se puede observar que existe una diferencia entre el
valor de glucosa en los dos tipos de ejercicio estudiados, al realizar la prueba
de significancia, se obtuvo un valor de p de 0,0185, confirmando asi, una
diferencia estadisticamente significativa entre el valor de glucosa de las
personas que realizan fisicoculturismo y aquellas que realizan ejercicio

aerdbico con una diferencia de 5,8 a favor del fisicoculturismo.



Vil. CONCLUSIONES:

De acuerdo al estudio realizado en la identificacion de diferencias en la
composicién corporal, perfil lipidico y perfil glucémico de personas que realizan

fisicoculturismo y ejercicio aerdbico se ha llegado a consumar:

v' Existe una diferencia entre el efecto de composicién corporal de una
persona que realiza fisicoculturismo y una persona que realiza ejercicio
aerébico. Aquella persona que realiza ejercicio anaerdbico tiene valores
de masa muscular mayores y por ende niveles de grasa mas bajos, que

aquella persona que realiza ejercicio aerdbico.

v' Con respecto al efecto metabdlico, las personas que realizan ejercicio
aeroébico tienen los niveles de Colesterol Total, Triglicéridos, Colesterol
LDL mas bajos que aquellos que realizan fisicoculturismo, y con
respecto al Colesterol HDL, los valores son mas elevados en aquellos
que realizan ejercicio aerébico que en los que realizan fisicoculturismo,
ratificando asi, una Plausibilidad Biol6gica del Colesterol HDL con

respecto al ejercicio fisico aerdbico.



v' En las personas que realizan ejercicio aerdbico los valores de glicemia
tienden a disminuir en mayor proporcion que en aquellos que realizan

fisicoculturismo.



Vilil. RECOMENDACIONES:

v' Para conseguir una distribucion armoniosa de los componentes
corporales Grasa y Muscular, y una adecuada tonificacion corporal se
recomienda realizar ejercicio anaerdbico, como es el entrenamiento con
pesas en un centro de cultura fisica o gimnasio, conocido como

fisicoculturismo.

v' Se recomienda realizar ejercicio aerdbico como: baile, rumbaterapia,
tae-bo, entre otras para aquellas personas que tengan niveles altos de
Colesterol, Triglicéridos, LDL y glucosa ya que se ha comprobado que

este tipo de ejercicio disminuye dichos valores.

v" El Colesterol HDL llamado también, “colesterol bueno”, normalmente
debe encontrase sobre los 60 mg por dl para que realice un efecto
beneficioso en el organismo, sin embargo la gente que no realiza
ninguna actividad fisica tiene por debajo de los valores recomendados.
Se recomienda realizar ejercicio aerdbico para incrementar estos

valores.

v Al conocer los beneficios de los dos tipos de ejercicio fisico se sugiere
combinar el fisicoculturismo con el ejercicio aerdbico, de esta manera se

conseguira un cuerpo saludable a nivel externo y metabdlicamente.



v" El ejercicio fisico por si solo, ya sea fisicoculturismo, aerobico o los dos
juntos haran del organismo un ente saludable y esbelto; una dieta
adecuada, saludable y completa es necesaria ya que garantizara un

nivel de satisfaccidén superior.



I X. RESUMEN

Este estudio se lo realizdé con una poblacién que practica fisicoculturismo y ejercicio
aeroébico en varios gimnasios de la ciudad de Ambato, con el objetivo de identificar las
diferencias existentes tanto a nivel corporal como a nivel metabdlico, con respecto al
tipo de actividad fisica que realizan. Se hizo una investigacion con disefio no
experimental de tipo longitudinal retrospectivo, utilizando una muestra de 80 personas.
Se midieron el peso y pliegues cutaneos, (bicipital, tricipital, suprailiaco y
subescapular), y se calcul6 el porcentaje de masa grasa y masa magra corporal. Los
datos primarios se procesaron por el sistema automatizado SIPCA cuyos valores
obtenidos se categorizaron en base a los Standares de Frisancho. Se realizd un
examen sanguineo para determinar perfil lipidico y perfil glucémico. Los valores
bioguimicos de referencia se tomaron en base a las Referencia de Valores Normales
de Laboratorio de New England Journal of Medicine. Aquellas personas que realizan
fisicoculturismo poseen un valor promedio de 19,06% de masa grasa y 80,94% de
masa muscular, mientras que aquellas personas que realizan ejercicio aerdbico tienen
26,37% de masa grasa y 73,63% de masa muscular. A nivel metabdlico los valores
promedios obtenidos en el estudio son: Colesterol Total 195,55mg/dl en
fisicoculturistas, 187,15mg/dl en ejercicio aerdbico; Colesterol LDL 114,12mg/dl en
fisicoculturistas, 108,65mg/dl en el otro grupo; Colesterol HDL 54,97mg/dl en
fisicoculturistas, 64,18mg/dl en ejercicio aerdbico; Triglicéridos 138,33mg/dl en
fisicoculturistas, 99,85mg/dl ejercicio aerdbico; Perfil Glucidico 77,13mg/dl en
fisicoculturistas, 71,33mg/dl en el otro grupo. Al conocer estos hallazgos concluimos
que para mejorar la estética corporal se requiere realizar fisicoculturismo y ejercicio
aerébico para el metabolismo interno. Por lo tanto se sugiere combinar los dos tipos de

actividad fisica, el fisicoculturismo y el ejercicio aerobico.



SUMMARY:

This study was done with a population who practices physical culture and aerobic
exercises in several gyms of Ambato with the objective of identifying the existing
differences in the corporal and metabolic levels with respect to the type of physical
activity they perform. The research was carried out with a non experimental design of
retrospective longitudinal type by utilizing a sample of 80 persons. Both the weight and
the skin folding (bicipital, tricipital, suprailiac, and subescapular), and the percentage of
grease mass and corporal clean grease was calculated. The primary data were
processed by means of the SIPCA automatized system whose obtained values were
categorized on the basis of the Frisancho Standards. A blood test was performed to
determine the lipid and glucémico levels. The referential biochemical values were taken
from “The New England Journal of Medicine” that exposes the Standard Lab Normal
Values. Those people practicing physical culture possess an average value of 19,06%
of grease mass and 80,94% of muscular mass, while those people who practice
aerobic exercise have 26,37% of grease mass and 73,63% of muscular mass. To a
metabolic level the average values obtained in the study are: Total Cholesterol
195,55mg/dl in physical practitioners, 187,15mg/dl in aerobic exercise; LDL cholesterol
114,12mg/d| in physical practitioners, 108,65mg/dl in the other group; HDL cholesterol
54,97mg/dl in physical practitioners, 64,18mg/dl in aerobic exercise; Triglycerides
138,33mg/dl in physical practitioners, 99,85mg/dl in aerobic exercise; Glucidic profile
77,13mg/dl in physical practitioners, 71,33mg/dl in the other group. We conclude, on
the basis of these findings, that to improve the body appearance it is a must to make
both physical exercise and aerobic exercise for the internal metabolism. Therefore, it is

suggested to combine the two types of physical activity.
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Xl. ANEXOS:

FORMULARIO N°1.

HOJA DE CONSENTIMIENTO

Y O, iy certifico que he sido informado sobre la

investigacién  titulada: “DIFERENCIAS DE LA COMPOSICION
CORPORAL, PERFIL LIPIDICO Y PERFIL GLUCEMICO ENTRE
PERSONAS QUE REALIZAN FISICOCULTURISMO Y EJERCICIO
AEROBICO DE LOS GIMNASIOS DE LA CIUDAD DE AMBATO”,

y el propésito de la misma, y a demas que los datos obtenidos sobre mi
persona seran almacenados en absoluta confidencialidad.

Investigadora Investigado

Cristina Chiriboga



FORMULARIO N° 2.

HOJA DE REGISTRO DE DATOS

DIFERENCIAS DE LA COMPOSICION CORPORAL, PERFIL LIPIDICO Y
PERFIL GLUCEMICO ENTRE PERSONAS QUE REALIZAN
FISICOCULTURISMO Y EJERCICIO AEROBICO DE LOS GIMNASIOS DE

LA CIUDAD DE AMBATO

VARIABLE RESPUESTA

1. Caracteristicas Generales

V1. | Edad anos.......
1. Masculino

V2. | Sexo )
2. Femenino

1. Universitaria

2. Secundaria

V3. | Nivel de instruccion
3. Primaria

4. Ninguna

V4. | Gimnasio de entrenamiento Nombre..................




2. Actividad fisica

. Fisicoculturismo

V5. | Tipo
2. Aerdbicos
1. > 2 horas
Duracion 2.1a2horas
V6.
3. <1 hora
1. > 5 dias/semana
V7. | Frecuencia 2. 3 a5dias/semana
3. < 3 dias/semana
3. Estado Nutricional
Peso 0 L. Kg
Pliegue bicipital | ... mm
Pliegue tricipital | ... mm
Pliegue subescapular | ... mm
Pliegue suprailiaco | ... mm
V8. | % de masagrasa | ... %
1. <90
V9. | Adecuacion de masa grasa 2.90-110
3.>110
V10. | % de masamagra | ... %
1. <90
V11. | Adecuacion de masa magra 2.90-110
3.>110
Vi2. | Colesterol total | ... mg/dl
vi3..mWop mg/d|
vi4. L.o. . mg/dI
V.15 | TRIGLICERIDOS | ... mg/d|
V.16 | GLUCOSA | . mg/dI




