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RESUMEN

El sindrome metabdlico es un conjunto de
anormalidades metabdlicas consideradas como un
factor de riesgo para la salud, que puede ser
causado por el sedentarismo, alcohol y Ila
inactividad fisica, con la llegada del Covid-19 se
limitd la practica de ejercicios fisicos por el alto nivel
de contagio de esta enfermedad; es por ello que las
personas con un estilo de vida activo, incorporadas
a los programas de ejercicios fisicos, vieron
reducidas sus posibilidades de realizar ejercicios
fisicos. Ademas, el entorno virtual ha tenido un
impacto significativo en los cambios de estilo de
vida contemporaneo, generando nuevas formas de
realizar los ejercicios fisicos a través de la
virtualidad. En consecuencia, la presente
investigacion tiene como objetivo elaborar un
programa de ejercicios fisicos para atender a las
personas con sindrome metabdlico desde un
entorno virtual. En la investigacién se utilizaron los
métodos tedricos y empiricos. Se tuvo en

ABSTRACT

Metabolic syndrome is a set of metabolic
abnormalities considered as a risk factor for health,
which can be caused by sedentary lifestyle, alcohol
and physical inactivity. With the arrival of Covid-19,
the practice of physical exercise was limited due to
the high level of contagion of this disease; that is
why people with an active lifestyle, incorporated into
physical exercise program, saw their possibilities of
physical exercise reduced. In addition, the virtual
environment has had a significant impact on
contemporary lifestyle changes, generating new
ways of performing physical exercise through
virtuality. Consequently, the present research aims
to develop a physical exercise program for people
with metabolic syndrome in a virtual environment.
Theoretical and empirical methods were used in the
research. For the evaluation of the program, the
consultation of specialists was taken into account,
which provided positive evaluations in relation to the
designed program. As a result, it is assumed that the
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cuenta para la evaluacion del programa la consulta proposed Physical Exercise Program articulates the
a especialistas que aport6 valoraciones positivas en methodological elements that provide the necessary
relacién con el programa disefiado. Como resultado tools to the Physical Culture professional.

se asume que el Programa de Ejercicios Fisicos
propuesto articula los elementos metodoldgicos que
brindan las herramientas necesarias al profesional
de Cultura Fisica.

Keywords: Metabolism, physical, exercises and
Virtuality

Palabras clave: Metabolismo, ejercicios fisicos y
virtualidad

Introduccion

El sindrome metabdlico (SM) esta considerado como una serie de desérdenes o
anormalidades metabdlicas que en su conjunto son contemplados entre los factores de
riesgos en un mismo individuo; es por ello, que se caracteriza por la aparicién en forma
simultdnea o secuencial de la obesidad central, dislipidemia, anormalidades en el
metabolismo de la glucosa e hipertension arterial (Espinoza et al., 2022).

Por otro lado, estrechamente asociado a la resistencia de la insulina, la cual ha sido
considerada como base del desarrollo del conjunto de anormalidades que lo conforman,
indicando a la obesidad abdominal o central, como responsable del desarrollo de la
insulinoresistencia; por consiguiente las adipoquinas producidas por el tejido adiposo
abdominal actuarian directa o indirectamente en el desarrollo de los componentes del
sindrome metabdlico, aunque su etiologia exacta no esta bien definida, se conoce que existe
una compleja interaccion entre factores genéticos, metabdlicos y ambientales. (Peinado et
al., 2021)

Por tal motivo, la prevalencia de factores de riesgo asociados a eventos cardiovasculares
demuestra que un 60 % de la poblacion presentan mas de tres riesgos cardiovascular; y
gue esta en relacion con la edad, peso y sexo. En el caso de las mujeres, un 67 % que
atraviesan la menopausia acumulan un alto porcentaje de grasa visceral (Romero et al.,
2023) ademas la agrupacion de estos factores de riesgo cardiovasculares es reconocida
desde épocas antiguas, recibiendo en el transcurso del tiempo diferentes denominaciones
como son “sindrome plurimetabdlico”, “obesidad diabetégena” siendo esencial la
susceptibilidad genética. De ahi que (Marquez y Ordofiez, 2023) hayan manifestado que el
SM es infrecuente en ausencia de obesidad e inactividad fisica. Lo que presupone que el
SM no es usual si dentro de los estilos de vida se incorpora el ejercicio fisico para prevenir
enfermedades. en concordancia con (Fragozo, 2022) en que los cambios en el estilo de vida
pueden revertir los componentes del sindrome metabdlico.

En ese sentido, en el afio 1999, surgié la definicion de sindrome metabdlico por la
Organizacion Mundial de la Salud, lo que aun es un “trabajo en evolucién”; debido a que en
las evidencias cientificas, existe dicotomia de criterios entre los autores relacionada con su
fisiopatologia, los componentes que debe comprender y, sobre todo, la utilidad de establecer
su diagndstico en un contexto clinico, pues el interés sigue siendo detectar enfermedades
cardiovasculares arterioscleréticas (ECA), que son la primera causa de muerte en la
poblacién adulta (Rodriguez y Rodriguez, 2022)

En correspondencia, (Fernandez et al., 2011) y (Martinez et al., 2023) hicieron referencia a
que el Programa Nacional de Educacion del Colesterol (NCETP-ATP lll), daba una
prevalencia del SM de 53,5 %.
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Por otro lado, (Fernandez et al., 2014, como se cit0 en Batista, 2017) sefiald que la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), de acuerdo a los componentes de obesidad,
resistencia a la insulina, presion arterial y diabetes mellitus, definen al Sindrome Metabdlico
en el mundo con una prevalencia de 36,8 %, sin embargo, este mismo autor plantea que los
componentes anteriormente citados tienen una prevalencia de 58,2% segun la Federacion
Internacional de Diabetes (IDF).

En lo que se refiere a Cuba, en el afio 2005, se realizo la primera reunién nacional de
consenso de dislipoproteinemias, hasta esta fecha no existia un estudio nacional o provincial
con muestreo de representatividad al respecto. Solo fueron publicados diez trabajos en el
periodo 1985-1995, todos afines con la prevalencia de hipercolesterolemia en grupos
poblacionales especificos. Batista (2017) plante6 en su estudio como factores de riesgo a
la diabetes mellitus, hipertensién arterial, y obesidad abdominal para el SM. Asimismo,
afirm6é que en sintesis no existe un consenso sobre la seleccion de criterios para el
diagnéstico en Cuba, ademas del incremento del nivel de sedentarismo y por ende las
posibilidades para padecer del SM.

En la actualidad, se concuerda con este autor porque en Cuba, la tendencia es similar al
resto del mundo, en cuanto a las escasas investigaciones y publicaciones sobre SM.

Otro aspecto senalado por Batista, (2017) en el “Primer Taller Nacional de Consenso sobre
Sindrome Metabdlico” efectuado en Cuba en el afio 2009, fue el intento que se realizé en
ese momento para unificar criterios de diagndstico y su tratamiento desde el punto de vista
terapéutico, asi como, para crear grupos de trabajo a nivel nacional en los hospitales
militares. Pero no se lleg6 a la unificacién de criterios sobre los componentes del SM por
ello en la actualidad sigue existiendo esta dicotomia

De esta manera, en Cuba las personas que padecen de obesidad, diabetes mellitus e
hipertension arterial, se incorporan a programas especializados de ejercicios fisicos para
cada una de estas enfermedades, tratadas por separado en hospitales, policlinicos, areas
terapéuticas o en combinados deportivos. De igual forma, se hace necesario puntualizar
gue las enfermedades antes mencionadas unidas y asociadas a otros factores de riesgos
constituyen lo que se conoce hoy en dia como el sindrome metabdlico, segun la (OMS). De
ahi la importancia de tratarlas en conjunto con un programa de ejercicios fisicos para el
tratamiento del sindrome metabdlico desde un entorno virtual.

Los programas de ejercicios fisicos para el tratamiento del sindrome metabdlico deben
basarse en las necesidades individuales de las personas, que son aportadas por las pruebas
fisiol6gicas y médicas que determinan las enfermedades que estan presentes. Ademas de
ser un modelo sistematico y detallado, realizado por especialistas en medicina deportiva,
para determinar la actividad fisica correcta en funcién a las caracteristicas del paciente.
(Santiago, 2022)

En la actualidad, con la aparicion de la Covid-19 se limité la practica de ejercicios fisicos por
el alto nivel de contagio de esta enfermedad; es por ello que las personas con un estilo de
vida activo incorporadas a los programas de ejercicios fisicos vieron reducidas sus
posibilidades de préactica deportiva.

El periodo de la Covid-19, fue propicio para que proliferaran los estudios en diversas
tematicas y con ello se desarrollaran nuevas formas de direccionar los ejercicios fisicos
pero, desde un entorno virtual para que los practicantes pudieran realizarlo desde sus
hogares, dirigidos por un profesor virtual. Esta modalidad ha tenido un impacto favorable en
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la actualidad con el uso de las tecnologias de la informacion y la comunicacion (TIC)
viabilizando la practica de ejercicio fisico que, debido a los cierres de los gimnasios y los
centros de rehabilitacion, en ese periodo irradiaron con fuerza y posibilitaron con las TIC un
desarrollo en las nuevas formas de realizar los ejercicios fisicos, a través de las plataformas
virtuales. De ahi que el Objetivo de lainvestigacidn este dirigido a: Elaborar un programa
de ejercicios fisicos para el tratamiento del sindrome metabdlico desde un entorno virtual.

Materiales y métodos

Se realiz6 un estudio descriptivo pre-experimental de control minimo con pre- test y post-
test para un solo grupo.

La poblacion estuvo integrada por 35 mujeres con sindrome metabdlico, quedando la
muestra compuesta por 25 mujeres de tipo intencional, con edades entre 45 y 50 afios, que
asistian al centro deportivo “Martires de Barbados”, perteneciente al Consejo Alturas de
Alamar, municipio Habana del Este, con las cuales se conformé un grupo de Facebook que
permiti6 conocer a través de una encuesta digital su estado de salud en cuanto a si
presentaban obesidad, hipertension arterial y diabetes mellitus, asi como los medios
tecnoldgicos con los que contaban para poder asumir la practica del programa. Por otro
lado, se utilizaron los recursos materiales tales como: teléfonos androide (aplicaciones para
la toma de la presion arterial, red privada virtual (VPN), cronometro del teléfono, glucometro,
cinta métrica, balanza digital, esterilla o colchon, toallas, sillas, suizas, pelotas de trapos
pequefas, pomos de aguas.

Se emplearon métodos de nivel teérico como los de andlisis-sintesis, inductivo-deductivo,
asi como el analisis histérico-l6gico, Modelacion y como métodos del nivel empirico se
empled, observacion no estructurada, encuesta, Método estadistico-matemético.

Resultados

El estudio permitié tener resultados importantes en cuanto a la practica del ejercicio fisico
desde la virtualidad en tiempos de Covid-19arribando a los siguientes resultados
cuantitativos y cualitativos:

Andlisis estadisticos de la encuesta del criterio de especialistas

Se realiz6 un andlisis estadistico a la encuesta sobre el criterio de los especialistas por cada
pregunta final del programa propuesto

Analisis General de la Encuesta: el criterio de los especialistas permiti6 mejorar la
estructura del programa en cuanto a los objetivos generales, los objetivos de cada etapa,
los contenidos, capacidades y tipos de ejercicios fisicos, demostrando la importancia de
contextualizar el programa desde la virtualidad, ya que cada especialista refiri6 no conocer
ningun programa de este tipo utilizando la tecnologia, siendo esta una de las fortalezas del
estudio.

Andlisis estadistico de la encuesta de la muestra de estudio

La encuesta realizada a la muestra de participantes (tabla 1), permiti6 obtener como
resultado que en la primera pregunta el 80% refirio tener conocimientos sobre la enfermedad
de SMy el 20 % desconocia todo lo relacionado con este SM, con respecto a la pregunta
namero 2 el 100% de las participantes no conocia los criterios clinicos para determinar el
SM, a su vez en la pregunta 3 solo el 65 % conocia que la obesidad es un factor de riesgo
para el SM, y en la pregunta 4 el 100% desconocian que el SM constituye un factor de riesgo
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para las enfermedades cardiovasculares, asimismo en la pregunta nimero 5 y 6 el 50%
planteé que han realizado ejercicio fisico en alguna etapa de su vida pero no con
sistematicidad a la vez que consideraron que estos serian beneficiosos para el tratamiento
del SM, por lo que en la pregunta 7 el 100% no conocia cémo controlar las enfermedades
no transmisibles (ENT) desde la virtualidad a pesar de relacionarse con el entorno virtual,
siendo asi que el 100% estuvo de acuerdo en realizar un programa de ejercicios fisicos para
el tratamiento de esta enfermedad en tiempos de covid 19.

Tabla 1. Encuesta a la muestra participante

Preguntas | Encuesta a la Muestra Si/% | No/%
Conoce el SM 80% | 20%
2 Diagnéstico del SM 0% 100%
3 Obesidad FR 65% | 35%
4 SM constituye FR, EC 0% 100%
5 EF alguna vez 50% | 50%
6 AF beneficios 50% | 50%
7 Controlar ENT 0% 100%
8 Conoce EV 100% | 0%
9 EF en el EV 30% | 70%
10 PEF desde EV 100% | 0%

Sindrome metabdlico (SM)

Factor de riesgo (FR)

Enfermedades cardiovasculares (EC)

Ejercicios fisicos (EF) Entorno virtual (EV)

Actividad fisica (AF) Programa de ejercicios fisicos (PEF)

La tabla 2 muestra la media, la mediana, la desviacion tipica, el coeficiente de variacion del
(IMC, ICA, Peso corporal), inicial y final, indicando que la diferencia es muy significativa al
0,05 (***).

Tabla 2. Valores estadisticos de los indicadores (IMC, ICA, Peso Corporal)

Variable
Estadigrafo | IMC ICA PESO
I F I F I F
Media 42,9 | 39,7 | 119,2 | 109,0 | 120,7 | 1134
Mediana 44 40 122 115 120 115

Péginas



VARONA, Revista Cientifico-Metodoldgica, No. 81 septiembre-diciembre 2024. ISSN: 1992-8238

Desv. Tipica [ 2,9 |2,3 |75 11,5 (13,9 |95
C. Variacion | 7 6 3] 11 11,5

Significacidn *** *kk kk

A partir de la talla y peso se calcul6 el indice de Masa Corporal (IMC) el cual se utilizo para
estimar el grado de obesidad de las mujeres correspondientes a la muestra desde la
siguiente formula: IMC igual al peso en Kg % la Talla en metros cuadrado.

Los resultados de esta tabla muestran que las mediciones de indices antropométricos fueron
muy significativas al 0,05 en toda la muestra lo que se corresponde con la disminucién en
los valores de todos los parametros evaluados después de realizado el programa de
ejercicios fisicos.

Estas mediciones permitieron determinar los grados de obesidad de la muestra participante
compuesta por 4 niveles de clasificacion, considerando el IMC segun criterios de la ALAD,
2010 donde inicialmente se encontraba un caso (1) en obesidad grado I, cuatro (4) en
obesidad grado Il y veinte (20) en grado Ill y luego de 4 meses de participar en el programa
de ejercicios fisicos, dos (2) casos clasificaron con obesidad grado |, diecisiete (17) con
obesidad grado Il y seis (6) quedaron en obesidad grado Ill. De ahi que se confirme la
veracidad de la practica de ejercicios fisicos que desde la estadistica posibilitd que se
corroboraran los resultados con lo demostrado en los articulos consultados reforzando sus
resultados desde un entorno virtual.

En latabla 3 se observa la media, la mediana, la desviacion tipica, el coeficiente de variacion
de la Presion Arterial Sistolica (PAS), la Presion Arterial Diastdlica (PAD), la Glicemia (G)
inicial y final

Tabla 3. Valores estadisticos de los indicadores (PAS, PAD y Glicemia)

Variable
Estadigrafo PAS PAD GLICEMIA
I F I F I F
Media 130,1 | 124,588,280 | 190 | 138
Mediana 130 | 125 | 90 |80 | 190 | 140
Desv. Tipica | 1,9 1 33| 0]18,7| 9,1
C. Variacion 2 0,80 | 4 0| 10 | 6,6

Signifacién *** rxk rokk

A partir de la medicion de la PAS, la PAD vy la glicemia se obtuvieron valores estadisticos
muy significativos al 0.05 disminuyendo sus valores en la segunda medicién con respecto a
la primera después de realizar el programa de ejercicios fisicos, revelando resultados muy
significativos en todos los indicadores evaluados ya que las medias obtenidas estan por
debajo de los rangos de clasificacion que exige la ALAD, demostrando la eficacia del
programa aplicado.
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Analisis general de los indicadores de la investigacion

Se observa que inicialmente, antes de realizar el programa las practicantes se encontraban
con un indice de cintura abdominal mayor de 88cm lo que demuestra el alto riesgo que tenia
la muestra y por la cual presentaban sindrome metabdlico de acuerdo con el criterio de la
Asociacion latinoamericana de diabetes (ALAD), la hipertensién arterial se encontraba en la
clasificacion de pre-hipertenso segun los criterios de diagndstico para el SM de la (ALAD),
(IDF) y de la OMS, la glicemia presentaba niveles medios de acuerdo con los componentes
de la (ALAD), (OMS) e (IDF). (Cando et al., 2022)

En la segunda medicion los valores disminuyeron significativamente demostrando una vez
mas la efectividad del programa de ejercicios fisicos propuestos. El indice de masa corporal
(IMC) en las veinticinco practicantes se encuentra por encima de 34 Kg /m? por lo que todas
padecen obesidad al inicio del tratamiento. (Bauce, 2022)

Las veinticinco practicantes ademas de ser obesas padecen de Enfermedades No
Trasmisible como la diabetes mellitus tipo 2 e hipertensién arterial, por lo que fueron
diagnosticadas con Sindrome Metabdlico al inicio de la investigacion ademas la muestra
tenia factores predisponentes que aumentaban el riesgo de las enfermedades
cardiovasculares y respiratorias, sobre todo en los casos severos. (Lara et al., 2022)

Luego de realizado el programa de ejercicios fisicos desde un entorno virtual a través de
Facebook las practicantes disminuyeron los indicadores evaluados verificando su
efectividad.

Proceder metodoldgico para la elaboracion del programa desde un entorno
virtual

Se analizaron los programas de ejercicios fisicos propuestos por Hernandez (2005) para la
asignatura de cultura fisica terapéutica y se asumio la estructura del programa propuesto
por Mills en el afio 2011, con sus programas desde el entorno virtual y las tendencias
grupales body systems que engloba el body pump, body vive y el yoga, conjuntamente para
la confeccidn de esta propuesta se tuvo presente, de manera general, asi como la estructura
del programa elaborado por Romero (2009) en su tesis de maestria y Nufiez (2019) en su
tesis doctoral, teniendo en cuenta el objetivo general: la evaluacion inicial, etapas del
programa, sistema de control y evaluacion, indicaciones metodoldgicas y desarrollo de cada
una de las etapas.

Ademas, se valoraron las ventajas y desventajas de la utilizaciéon del entorno virtual para
hacer viable el programa en tiempos de pandemia y para que tuviera trascendencia luego
de pasar este periodo para su utilizacion en personas con sindrome metabdlico que, por
sus funciones laborales, se les dificulta asistir a un centro especializado con estos fines para
su rehabilitacién o en un gimnasio de su comunidad. Se analizaron los métodos y medios
que desde el entorno virtual podian ser adaptados para ser utilizados en el programa de
ejercicios fisicos desde este contexto, asimismo, después de las adaptaciones realizadas
fueron presentadas a un grupo de especialistas para que valoraran la propuesta.

Las recomendaciones fueron evaluadas con el fin de reorganizar y completar el programa.
Posteriormente, los especialistas volvieron a evaluar la propuesta, la cual obtuvo resultados
favorables en cada uno de los aspectos evaluados. Todo ello permitié, la comprobacién
practica del programa propuesto en una muestra pequefa en forma de pilotaje para verificar
si la valoracion realizada por ellos, era asequible en la préactica.
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Este proceso propicio que se utilizara la observacion no estructurada con sus aspectos a
observar e ir modelando la propuesta para luego aplicar el pre-experimento en la muestra
seleccionada con sindrome metabdlico. A partir de esta etapa se comenzo con el pre-
experimento el cual contdé con dos mediciones la 1ra como diagnostico inicial de la muestra
seleccionada y la 2da para comprobar si el programa era flexible a los cambios ocurridos
en los indicadores evaluados.

Proceder metodoldgico de las mediciones

Los indices antropométricos utilizados fueron el indice de masa corporal y el de cintura
abdominal. A su vez se midio la talla y el peso corporal en kilogramo con la balanza digital.
Dado que se evaluaba una vez por semana para ver las diferencias en cada una de las
semanas que duro el programa.

El control de la glicemia (Davila et al., 2023) en ayuna y después de la practica del ejercicio
fisico nos permiti6 comparar los niveles de azucar en sangre atendiendo a los siguientes
parametros: 90-120mg/dl rango normal, 120-160 mg/dl es rango medio, 160-240mg/dl
demasiado alto.

La hipertensién arterial

Se controlé a través de la aplicacién (Blood Pressure Scanner) que se encuentra en el
teléfono (figural), se utilizd el dedo pulgar de la mano derecha, apoyandolo sobre la
aplicacion realizandose el escaneo para medir la presién arterial, las mediciones se
realizaron durante la realizacion de todo el programa al inicio y al final de la investigacion

Blood Pressure
Scanner

Fig.1l. La aplicacion (Blood Pressure Scanner)

Del mismo modo se realizaron mediciones de la frecuencia cardiaca antes de empezar,
durante y al finalizar los ejercicios fisicos, en todo el periodo que duro el estudio, sirvio como
punto de partida el pulso de entrenamiento de cada participante.

El entorno virtual se caracterizé por la utilizacion de la plataforma Facebook se efectu6 de
manera sincronica y asincrénica, a través del entorno virtual se realizaron preguntas de
diagnéstico para saber la condicion fisica, los niveles de glicemia, la presion arterial, el peso,
la circunferencia abdominal, se le proporcionaron materiales tecnolégicos como infografias
e imagenes digitales, sobre la importancia de la realizacion de los ejercicios fisicos desde
un entorno virtual, conjuntamente se facilitaron videos con profesores virtuales, realizando
ejercicios fisicos de bajo impacto.

También se utilizaron videos por médicos especialistas en enfermedades como el sindrome
metabdlico, con explicaciones sobre la resistencia a la insulina, por la doctora Veronica
Ibarra de México en el afio 2022 explicando que la resistencia a la insulina es clave, ya que
es algo que ocurre en el metabolismo del musculo fundamentalmente, por lo que necesita
grandes niveles de insulina para almacenar la glucosa, pero cuando la persona realiza
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ejercicios fisicos, busca otra via metabdlica que no depende de la insulina, todo esto se
lleva a cabo a través de la plataforma de Facebook, Se hizo uso de la aplicacién de red
privada virtual (VPN) para una buena conexion. De modo idéntico se mantuvo un contacto
con la muestra de estudio, a través de la virtualidad durante toda la investigacion.

Proceder metodoldgico para un entorno virtual

En tal sentido, se utilizo para la investigacion el entorno virtual de Facebook figura 2, ya que
el mismo es interactivo con gran capacidad de conexién para varios usuarios a la vez, la
misma esta unida a Messenger, que en 2016 introdujo la videollamada en grupo hasta 50
participantes donde solo 6 personas pueden usar la camara a la vez y el resto se comunica
mediante mensajes de voz. Siendo esta aplicacion la alternativa mas apropiada para poder
ejercitar a un grupo de personas con SM en tiempos donde la Covid 19 limitaba la practica
de ejercicios fisicos de forma presencial en un area deportiva.

@D -

Ejercicios fisicos Terapéutico
para ol sindrome metabolico

COrs lnes vied sule yiupo

Fig. 2. Imagen del esquema utilizado en la creacién del grupo de Facebook con la muestra,
la creacion de este grupo de Facebook permitié enviar informaciones, encuestas, videos,
charlas educativas e infografias sobre el SM y los ejercicios fisicos que conformaron el
programa.

Programa de ejercicios fisicos para personas con sindrome metabdlico
desde un entorno virtual

El programa de ejercicios fisicos se efectué 5 veces por semana, con una intensidad
moderada y una frecuencia maxima entre 50-80 %. Los tipos de ejercicios utilizados:
Estiramiento: los ejercicios de yoga, Fortalecedores: los ejercicios body pump,
Resistencia aerébicos: body vive

Planificacién del programa de ejercicios fisicos (Body Systems)

Objetivo general: Normalizar los niveles de insulina en sangre, de la presion arterial y el
peso corporal a través de los ejercicios fisicos, Contenidos del programa (Tipos de
ejercicios): Calentamiento y estiramientos: yoga, Desarrollo de la resistencia aerobia: body
vive, Desarrollo de la fuerza muscular: body pum, Indicaciones metodolégicas Capacidades
Condicionales: resistencia y fuerza, Capacidades Coordinativas: ritmo, coordinacion y
orientacion, Capacidad de Flexibilidad (tabla 4)
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Tabla 4. Distribucion de los ejercicios fisicos por dias

Contenid Distribucion por dias
0s lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Calentam |yog |15 yog | 15 yog | 15 yog | 15 yog |15
iento a minuto | a minu | a minuto | a minu | a minuto
S tos S tos S

Desarroll | Bo | 20/25 BO |15 BO | 20/25 BO |15 BO | 20/25
o de la|dy |minuto |DY |minu |DY |minuto |DY |minu |DY | minuto
resistenci | viv |s VIV |tos VIV |s VIV | tos VIV |s

a aerobia | e E E E E

Desarroll | Bo | 15min BO |30 BO | 15min BO |30 BO | 15min
o de la|dy |utos DY DY | utos DY | minu | DY |utos

fuerza pu PU :Elsnu PU PU |tos PU
muscular | mp MP MP MP MP
Ejercicios | yog | 10 yog | 10 yog | 10 yog | 10 yog | 10

de a minuto | a minu | a minuto | a minu | a minuto
relajaciéon S tos S tos S

Estructura del programa

Para la estructuraciéon del programa nos apoyamos de las tendencias grupales body
systems como body pump, body vive y yoga, conjuntamente se apoya de contenidos de
programas para obesos, diabéticos e hipertensos que aparecen como soporte del proceso
de ensefianza y aprendizaje (PEA) de la asignaturas Cultura Fisica Terapéutica y Actividad
Fisica y Envejecimiento Saludable analizando su estructura en cuanto a (Objetivo general,
evaluacion inicial, etapas y desarrollo del programa, indicaciones metodoldgicas, sistema
de control y evaluacioén), Por ello, la estructura asumida es la siguiente:

Fundamentacién, Objetivo general, Etapas, Contenido, Indicaciones metodoldgicas,
Evaluacion y control

El programa durante su confeccion se dividié en tres etapas: familiarizacion, adaptacion y
mantenimiento para realizarlo desde un entorno virtual.

Datos generales del programa en cada una de las etapas

Duracion: 6 meses, Frecuencia: 4 - 5 veces / semana, Intensidad: 50% a 80 % de la FC
max, Frecuencia maxima: entre 87 y 140 latidos por minutos (220-edad*0,50% al 0,80%)

En la tabla 5 se resumen los resultados de las mediciones fundamentales
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Tabla 5. Frecuencia Cardiaca Maxima de la muestra de estudio

Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia
Cardiaca Maxima | Cardiaca Maxima Cardiaca Maxima Cardiaca Maxima
(220-edad*0,50%) | (220-edad*0,60%) (220-edad*0,70%) (220-edad*0,80%)
45-50 afos 45-50 afos 45-50 afios 45-50 afos
220- 87 220- 105 220- 122,5 | 220- 140
45*0,50 45*0,60 45*0,70 45*0,80
220-46*0,50 | 87 220- 104,4 | 220-46*0,70 | 121,8 | 220- 139,2
46*0,60 46*0,80
220-47*0,50 | 86,5 | 220- 103,8 | 220- 120,4 | 220- 138,4
47%0,60 47*0750 47*0,80
220-48*0,50 | 86 220- 103,2 | 220-48*0,70 | 120 220- 137,6
48%0,60 48*0,80
220-49*0,50 | 85,5 | 220- 102,6 | 220-49*0,70 | 119,7 | 220- 136,8
49%0,60 49%0,80
220-50*0,50 | 85 220- 102 220-50*0,70 | 119 220- 136
50*0,50 50*0,80

Frecuencia en reposo entre 60 y 100 latidos por minutos
Capacidades fisicas a desarrollar

Capacidades Condicionales: resistencia y fuerza, Capacidades Coordinativas: ritmo,
coordinacion, orientacion, Capacidad de Flexibilidad

Duracién de las sesiones de ejercicios: 60y 70 minutos. Va a depender del practicante y
la condicion fisica en que se encuentre, ya que son pacientes con sindrome metabdlico y
los ejercicios fisicos se realizan desde un entorno virtual.

Aspectos que se deben tener presentes en la aplicacion de los ejercicios con
personas con SM desde un entorno virtual

Los niveles de glucosa en ayuna deben ser por debajo de 100 ml/dl, (Paramio et al., 2022)
la presion arterial por debajo de 130/ 80.ml/Hg, se debe tener a su vez el criterio de los
especialistas médicos en cuanto a el grado de obesidad, los medicamentos que utiliza, su
historia clinica, el control de los signos vitales a través de la virtualidad, asi como la evolucion
del practicante en las diferentes etapas, ademas del buen funcionamiento del equipamiento
tecnoldgico.

Indicaciones metodol6gicas generales

Las pruebas se le efectuaran a los participantes para conocer la condicion fisica en el que
se encuentran desde el primer contacto, a partir de este instante debe realizar la distribucién
del contenido que se va a impartir, es imprescindible que cada profesor tenga constancia y
conozca mediante el analisis del médico, las enfermedades asociadas con el sindrome
metabolico, para asi poder interactuar con mayor efectividad a través de sus clases, al inicio
de cada ejercicio, se debe mostrar una postura adecuada para que los practicantes la
realicen de forma correcta, los ejercicios respiratorios (yoga) ( Teiyin, 2021) deben ocupar
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un lugar destacado, alternandolos durante la clase con otros ejercicios, si durante su
realizacion el practicante siente cualquier molestia, mareos, fatiga, decaimiento o
sudoracion atipica, se debe suspender la ejecucidon de los mismos, evitar golpes y heridas,
los practicantes deben hidratarse al comienzo, durante y al finalizar la actividad fisica, se
debe contemplar la ubicacion de las actividades en dependencia de los objetivos que se
persigan tanto por los participantes como por el profesor virtual, teniendo en cuenta, las
frecuencias de las clases semanales, el tiempo que lleva el grupo practicando actividad
fisica, y el tiempo de duracion de la sesion, evitando asi las improvisaciones.

Orientaciones metodoldgicas que se les deben indicar a los pacientes

Se efectuaran charlas educativas sobre la importancia de tener una alimentacion rica en
verduras y frutas, asi como mostrarles videos que hablen sobre la importancia de los
ejercicios fisicos todo esto desde la virtualidad, los ejercicios fisicos se realizaran antes de
las comidas o pasadas tres horas de estas, no realizar los ejercicios después de un periodo
muy prolongado sin ingerir alimentos, los pacientes deben ingerir una merienda ligera antes
de comenzar los ejercicios para prevenir crisis hipoglicémicas, en el caso de los pacientes
insulino dependientes, administrarse el medicamento en la musculatura que menos se vaya
a ejercitar, consumir sus medicamentos como los tienen indicados y no realizar ejercicios
fisicos con fiebre, gripe o cualquier tipo de infeccion e indisposicion.

Discusion

Este estudio estad basado en la elaboracién de un programa de ejercicios fisicos para el
tratamiento del sindrome metabdlico (SM). Para ello se tiene en cuenta la utilizacién del
entorno virtual a partir de estudios dirigidos a la actividad fisica, encaminado al tratamiento
de personas con sindrome metabdlico. En la entrevista realizada a los pacientes con SM,
comunican que hay limitaciones para la realizacion de ejercicios fisicos, debido a la
pandemia de Covid-19, debido a esto se restringen la practica de ejercicios fisicos en los
gimnasios y centro de rehabilitacion de manera presencial, por lo que trae consigo un

aumento de los niveles de obesidad y glicemia en cada una de la muestra segun la
Asociacion Latinoamericana de Diabetes Mellitus. (ALAD, 2023)

Al abordar las limitaciones, se propone realizar adaptaciones en la practica de los ejercicios
fisicos en la virtualidad, a través de un profesor virtual para darle solucion a esta
problematica, logrando mantenerse durante 6 meses a un grupo de pacientes con SM, al
utilizar un programa de ejercicios fisicos desde la virtualidad.

Sobre la base de los antecedentes escritos, se puede observar que al inicio de la
investigacion las practicantes se encontraban con un indice de cintura abdominal mayor de
88cm lo que demuestra el alto nivel de riesgo que presenta la muestra y por la cual
presentaban sindrome metabdlico de acuerdo con el criterio de la (ALAD), que plantea que
los estudios epidemioldgicos y en particular el andlisis de factores etiolégicos muestran que,
tanto la resistencia a la insulina, como la obesidad abdominal se destacan como elementos
principales, para su diagnostico, con perimetro de cintura = 94cm en hombres y = 88cm en
mujeres (ALAD).

Una vez realizados los ejercicios fisicos virtuales hay una disminucion de los valores de
cada una de la muestra disminuyendo los factores de riesgo de enfermedades
cardiovasculares siendo un predictor base de estas enfermedades metabdlicas. Este
resultado es similar al informado por Julitbert en su tesis doctoral del afio 2020, titulada:
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ingesta lipidica y sindrome metabdlico en adultos con alto riesgo cardiovascular, €l mismo
plante6 que la obesidad, como factor de riesgo del Sindrome Metabdlico, se esta
convirtiendo en una epidemia. Este grupo de factores afectan aproximadamente entre el 10-
25% de adultos en todo el mundo. Si el creciente aumento continla, se espera que hasta el
20% de la poblacion adulta del mundo sea obesa para 2030. (Julitbert, 2020)

En ese sentido la Federacion Internacional de Diabetes (IDF), considera que los cortes para
valores normales del perimetro abdominal en América Latina debieran ser los mismos que
los considerados en el sudeste asiatico, es decir, 90 cm para varones y 80 cm en mujeres.
No todos los especialistas coincidieron, existi6 dicotomia en los criterios de los
investigadores del tema en América Latina, presentdndose varios trabajos en los cuales los
cortes de perimetro abdominal, para riesgo cardiovascular en poblacién latinoamericana
estaban por encima de los sugeridos por IDF.

Otro de los criterios de gran importancia en el sindrome metabdlico es la presién arterial
sistélica (PAS) y presion arterial diastolica (PAD) siendo la PAS 2130 mm Hg y/o, PAD = 85
mm Hg, o en tratamiento antihipertensivo, la muestra se encuentra en los niveles normales
expuesto por la ALAD, antes de comenzar la actividad fisica ya que se hace necesario estar,
en los parametro normales para realizar los ejercicios fisicos virtuales, ademas de mantener
los niveles normales de tension arterial, mejorar la forma fisica y reducir los factores de
riesgo que provocan enfermedades crénicas. (Paramio et al., 2022).

Los expertos muestran que los criterios diagndsticos representan una herramienta
importante en el momento de evaluar factores que se deben cambiar en los pacientes desde
la atencion primaria de salud, implementando cambios terapéuticos en el estilo de vida de
los pacientes. En las investigaciones revisadas la mayoria de los autores recomiendan como
tratamiento la practica de los ejercicios fisicos y a su vez “no existe un tratamiento
farmacoldgico especifico para este diagnostico. Su tratamiento consiste en tratar las
enfermedades subyacentes y realizar ejercicios fisicos. Sobre todo, la prevencion de la
enfermedad cardiometabdlica con intervenciones dietéticas y cambios de estilos de vida,
pueden ser mas efectivas para prevenir el desarrollo del SM, que el tratamiento
farmacoloégico”. (Lara et al., 2022)

En la segunda medicion los valores disminuyeron significativamente demostrando una vez
mas la efectividad del programa de ejercicios fisicos propuestos. A su vez el indice de masa
corporal (IMC) en las veinticinco practicantes se encuentra por encima de 34 Kg /m2 por lo
que todas padecen obesidad al inicio del tratamiento. (Lara et al., 2022)

El diagnéstico del sindrome metabdlico se realiza con la presencia de tres de los cinco
componentes propuestos tales como indice de cintura cadera, indice de masa corporal, e
hipertension arterial.

Es por ello que se asume los criterios de diagnodstico de la (ALAD) porque es la que se utiliza
en la actualidad ajustada a las caracteristicas de esta investigacion segun los criterios
planteados por la asociacion latinoamericana para el diagnostico del SM. (Bauce, 2022)

En la actualidad, resulta complicado pensar en actividades de la vida cotidiana para las
cuales no hayan sido desarrolladas herramientas de la denominada Web 2.0, con la llegada
del covid-19 hubo un cambio de estilo de vida existiendo un aumento del uso de la
virtualidad.
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Asimismo, la virtualidad que se da en los espacios de interaccion esta formada por personas
gue son capaces de sentir y de manifestarse siempre, teniendo sobre todo responsabilidad
y valores éticos. En ese espacio relacional, las personas nos comunicamos, interactuamos
e intercambiamos informacion. Si vemos estas relaciones detenidamente podemos observar
que las personas actuamos en la virtualidad de forma similar a como desarrollamos nuestras
acciones en otros espacios. (Rodriguez y Rodriguez, 2022)

Como parte de los resultados de la implementacion, se advierte que las veinticinco
practicantes ademas de ser obesas padecen, de ENT como la diabetes e hipertension
arterial, diagnosticadas con Sindrome Metabdlico, con factores predisponentes que
aumentan el riesgo de las enfermedades cardiovasculares y respiratorias, sobre todo en los
casos severos. Cabe destacar que las practicantes que realizaron el programa de ejercicios
fisicos virtuales refirieron que el mismo les permiti6 controlar los niveles de obesidad,
hipertension arterial y diabetes mellitus que son los criterios de diagndstico del sindrome
metabolico. La investigacion demuestra que a pesar de realizar los ejercicios fisicos desde
la virtualidad se logra controlar y disminuir los criterios de diagnésticos del sindrome
metabdlico.

El andlisis de los fundamentos tedricos-metodolégicos que sustentan los ejercicios fisicos
en el tratamiento del sindrome metabdlico aporté elementos que justifican que a través del
entorno virtual se pudo tratar a las personas con este Sindrome, lo que les permitié disminuir
el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.

La utilizacion del entorno virtual, permitié llevar a cabo el control de los niveles de los
factores de riesgo que intervienen en el sindrome metabdlico a su vez luego de haber
realizado el programa de ejercicios fisicos desde el entorno virtual de Facebook las
practicantes disminuyeron los niveles de obesidad abdominal, pasando la gran mayoria a
obesidad grado Il, segun el indice de masa corporal.

La valoracion de los resultados obtenidos al aplicar el programa de ejercicios fisicos para el
tratamiento del sindrome metabdlico desde un entorno virtual, fue positiva, al demostrar su
pertinencia a través del criterio de los especialistas lo que posibilitd la validacion tedrica del
programa y su posterior comprobacion practica desarrollada desde la virtualidad.
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Arnaldo Herrera Ponce: Validacion, supervision, visualizacion. Participacion: 15 %.
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