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INCIDENCIA DE LA ACTIVIDAD
FiISICA EN LA MUJER:
IMPLICACIONES PARA LASALUDY
ACTIVIDADES MAS FRECUENTES

INCIDENCE OF PHYSICAL ACTIVITY AND EXERCISE
IN WOMEN: IMPLICATIONS FOR HEALTH AND
MOST COMMON ACTIVITIES

RESUMEN

El presente articulo tiene por objetivo la descripcion de los beneficios
derivados de la practica de actividad fisica en relacion con el estado de
salud de la mujer, haciendo énfasis tanfo en el nivel fisico como mental.
Se partio de un enfoque cualitativo y del metodo bibliografico para la
ejecucion del analisis de la literatura cientifica, la misma que fue recopilada
de articulos indexados en bases de datos fales como Redalyc, Scielo,
Dialnet y Google Scholar, destacando referentes nacionales, regionales
e internacionales vinculados al ambito de la salud, deporte y educacion.
Se concluye que la actividad fisica al ser infegrada como un habito en las
personas especialmente en las mujeres, influyen de manera posifiva
en su accionar social y fomentan la mejoria de su salud fisica y menftal.

PALABRAS CLAVE:
Actividad fisica, salud, mujer, bienestar social

ABSTRACT

The purpose of this article is to describe the benefits associated with the
practice of physical activity in relation to women’s health, emphasizing
both physical and mental aspects. A qualitative approach and bibliographic
method were employed to conduct an analysis of scientific literature,
which was gathered from arficles indexed in databases such as Redalyc,
Scielo, Dialnet, and Google Scholar, highlighting national, regional, and
infernational references related to the fields of health, sports, and education.
It is concluded that when physical activity is infegrated as a habit in
individuals, especially in women, it has a positive influence on their social
behavior and promotes improvements in their physical and mental health.

KEYWORDS:
Physical activity, health, women, social welfare
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INTRODUCCION

El ejercicio y la actividad fisica son componentes esenciales de un estilo
de vida saludable, y son elementos clave en la promocion de la salud y la
prevencion de enfermedades en la poblacion en general (Barbosa & Urrea,
2018). La importancia de estas practicas se vuelve aun mas trascendental
cuando se fiene en cuenta la singularidad de la mujer en el contexto de la
salud y el bienestar. A lo largo de los afos, se ha presenciado un avance
significativo en la comprension de como la actividad fisica incide en la vida de
la poblacion femenina. El objetivo de esta revisidn investigativa es analizar
y sintetizar los datos sobre los efectos de la actividad fisica y el ejercicio en
las mujeres, cenfrandose en como repercuten a su bienestar tanto fisico,
psicologico y social. (Perea et al., 2019)

A lo largo de su vida, las mujeres experimentan desafios biologicos,
hormaonales y sociales que pueden afectar su grado o niveles de practica
de actividad fisica y ejercicio. Ademas, las ventajas e implicaciones de estas
practicas varian segun la etapa de la vida de la mujer, desde la nifiez hasta
su vejez. Por lo tanto, es crucial abordar la relacion entre la actividad fisica, el
ejercicio y la salud de la mujer de manera integral para desarrallar estrategias
de promocion de la salud apropiadas y basadas en evidencia.

"revista cientifica
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Haciendo alusion a nuestra sociedad, esta se encuentra en constante
desarrollo y sus avances han brindado mayores facilidades de vida en
comparacion a decadas atras; se vuelve paradojico que el ser humano se
encuentre en un ritmo de vida tan acelerado, lo que dificulte su acceso a
actividades fisicas, recreativas o de ocio. (Barbosa & Urrea, 2018) En una

ISSN: sociedad en constante evolucién, los avances tecnologicos y los cambios
3028-8584 en el estilo de vida han ejercido un impacto significativo en los patrones de
mmmmmmm—  oCfividad fisica y ejercicio de la poblacion general. Asimismo, estos cambios
e - ISSN: han fenido un impacto particularmente nofable en la poblacién femenina,
3028-8592 planteando desafios sustanciales en su blusqueda de un equilibrio entre las
mmmmm——  ©XxIgencias diarias y el mantenimiento de su salud y bienestar.

VQL.1

NUMERO 1 Se ha producido un notable aumento del sedentarismo y la inactividad fisica
EEmaa——————,  cnfre [a poblacion en general, y entre las mujeres en particular, ya que la
P.99-113 tecnologia ha facilitado muchas tareas diarias, desde el trabajo hasta las
D  fareas del hogar. Estos fendmenos se vuelven preocupantes ya que estan
NOV - 2023 relacionados con el aumento de una serie de riesgos para la salud, incluida

la prevalencia de enfermedades cronicas, la obesidad, los trastornos
metabolicos y el deterioro de la salud mental. (Pastor et al.,, 2021)

La falta de actividad fisica en las mujeres plantea un desafio multifacético
gue requiere una comprension profunda de sus causas y efectos. Las largas
jornadas de frabajo, las responsabilidades domeésticas, la falta de tiempo y
las normas sociales restrictivas pueden confribuir al sedentarismo y la falta

Seccion:
ARTICULOS
@[ I[N de actividad fisica de las féminas. Por lo tanto, es crucial abordar este tema
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desde una perspectiva cientifico-social que tfenga en cuenta las influencias
culturales y ambientales que impactan en las decisiones de las mujeres con
respecto a la actividad fisica y el ejercicio.

A partir del postulado previo, se hace énfasis en aquellas barreras que
podrian o no dificultar tfanto de manera parcial o total el acceso de la mujer
en la practica de la actividad fisica y sus derivaciones. El tférmino “barreras” se
refiere a percepciones mentales negatfivas u obstaculos personales (reales
0 imaginarios), que pueden dificultar la adopcién de un compartamiento
saludable. (Ochoa et al, 2018) En este punto, se destaca que la poblacion
femenina debe reunir esfuerzos por alcanzar umbrales de actividad
fisica idoneos para su salud, ya que se encuentra en constante lucha por
contrarrestar los diversos impedimentos o “barreras” que se les presentan
en los diferentes contextos en los que se desarrollan.

METODOLOGIA

Para la ejecucion del presente frabajo, se hizo uso del enfoque cualitativo,
confemplando un nivel descriptivo y con apoyo de los metodos bibliografico
y/o hermenéutico. El estudio cualitativo esta relacionado con el método
descriptivo ya que busco idenfificar y caracterizar el fenomeno presentado
(Nizama & Nizama, 2020); asi mismo, este enfoque busca la comprension
dentro de un contexto socio-cultural partiendo de las interpretaciones de
los sujetos dentfro de éste (Sanjuan & Fabregues, 2022). Por ofra parte, el
metodo hermenéutico posibilité la comprension de los textos encontrados
con el fin Ultimo de desarrollar interpretaciones (Mancilla, 2021); este método
se presenta en tres dimensiones: lectura, explicacion y traduccion (Quintana
& Hermida, 2019).

En la seleccion de los manuscritos de caracter cientifico (articulos y libros),
se acogio aquellos relacionados con el ejercicio fisico y las actividades mas
comunes efectuadas por las mujeres, ademas, que hayan sido publicados
en los ultimos cinco afios y fomando en consideracion aquellos trabajos
publicados en revistas cienfificas indexadas en bases de datos como:
Dialnet, Scielo, Scopus y por ultimo Google Scholar. Para una agilizacion de
la busqueda, se emplearon descriptores tales como:

« Beneficios de la actividad fisica

« Actividad fisica en mujeres

« Barreras en la actividad fisica

* Incidencia de la mujer en la actividad fisica

« Ejercicio o actividades desarrolladas por las mujeres

Planteamiento Tedrico

« Fueron elegibles publicaciones en idioma espafol o inglés.
* Seincluyeron publicaciones de los ultimos cinco ahos (2018 - 2023)
« Se aceptaron trabajos relacionados a tematicas de la actividad fisica,
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deporte y salud.
« Se excluyeron articulos y estudios publicados antes del 2018
« Seexcluyo todo frabajo en ofro idioma que no sea el espafnol o ingleés.
« Se excluyeron aguellos que no estén ligados al deporte y la salud.
« No se consideraron frabajos que no sean articulos originales, de
revision y libros.

Conducta de la basqueda:

Para llevar a cabo una opfima seleccion de los esftudios o frabajos, estos
tfuvieron que sobresalir de los siguientes filtros:

« FiltroN° 1

Titulo: se realiza una evaluacién de los titulos de las publicaciones en las
diferentes bases de datos.

Resumen: tras la seleccion de los titulos pertinentes, se procede a la revision
y lectura critica del “Abstract” o resimenes asociadaos.

«  Filtro N°2:

Texto completo: las publicaciones gue hayan superado el primer filtro son
objeto de una evaluacion minuciosa mediante la lectura y analisis exhaustivo
de su contenido integral.

DESARROLLO

La calidad de vida y el bienestar en la mujer se encuentra condicionado por
diferentesfactores.Enlapresenterevisionsehanconsideradoinvestigaciones
de los ultimos afos, relacionadas con la actividad fisica y las barreras con
mayor percepcion en la poblacion femenina.

"revista cientifica

Amawtakuna

ISSN:

3028-8584 La actividad fisica

e - ISSN: El téermino “actividad fisica” suele relacionarse y confundirse con otras
3028-8592 terminologias como el ejercicio y el fitness, es por ello que Gonzalez & Rivas
el (2018) las diferencian, fratando a la actividad fisica desde un enfoque mas
VOL.1 amplioy definiendola como todo tipo de movimiento corporeo ejercido por los
NUMERO 1 musculos esqueléticos resultando en un gasto energeético para el individuo;
el 2ambien definen al ejercicio como un subtipo de la actividad fisica pero que
P.99-113 se ajusta a las caracterizaciones de ser planificado, organizado y repetitivo;
Eemmmmm—— DO UtlimO, el fitness es visto como un conglomerado de afributos vinculados
NOV - 2023 a la salud y las habilidades fisicas.

Para Aldas et al., (2021), la actividad fisica son todos aquellos movimientos
corporeos vinculados a la mejora de la salud funcional y 6sea; ademas,
distinguen fres niveles de actividad:

Seccion: Actividad leve: se relaciona a actividades que demanden un minimo esfuerzo,
LU R ales como limpiar el hogar, dar un paseo, preparar comidas, efc.
CIENTIFICOS

Actividad moderada: en este nivel el requerimiento enérgetico aumenta, por
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lo que aumentara la frecuencia respiratoria; aqui se vinculan la caminata, el
baile, la jardineria, enfre otros.

Actividad vigorosa o enérgica: en estas actividades, tanto la frecuencia
cardiaca como la sudoracion aumentan drasticamente, produciendo un gasto
energetico elevado; estas actividades pueden ser el correr, el trote por gran
canfidad de tiempo, saltar la cuerda, nadar, y mas.

Beneficios de la actividad fisica en la mujer

La Qrganizacién Mundial de la Salud enfatiza la impaorfancia basica de la
actividad fisica para lograr un envejecimiento saludable y una alta calidad de
vida. Segun el infarme global sobre envejecimiento y salud de 2015 de este
organismointernacional,laactividadfisicaalolargodelavidatieneel principal
beneficio de alargar la vida y sus estandares de salud. Los beneficios de la
actividad fisica en el desarrollo del individuo son numerosos ya que ayuda
a mantener la fuerza mental y muscular, disminuye los niveles de ansiedad
y depresion, y aumenta significativamente la autoestima. Asi mismo, reduce
los riesgos de enfermedades crénicas, particularmente aquellas de etiologia
vascular en diversas partes del cuerpo (central, periférica y cerebral).
Promueve una mayor implicacion comunitaria y facilita el mantenimiento
de conexiones sociales y relaciones intergeneracionales en el ambito social
(Martin R., 2018).

Se ha demostrado que la practica de actividad fisica reduce el riesgo de una
variedad de enfermedades notransmisibles (ENT), incluyendo la hipertension
arterial, enfermedad de las arterias coronarias, derrame cerebral, diabetes
mellitus, cancer de colon y mama, depresian, enfre otras. La inclusion de la
actividad fisica como estrategia de salud publica tiene el potencial de mejorar
significativamente la salud de |la poblacion, particularmente en un entorno
donde las infecciones respiratorias cronicas y las enfermedades cardiacas
ocupan el primer y segundo lugar en téerminos de las principales causas de
mortalidad, respectivamente (Bravo et al., 2020).

Rodriguez et al, (2018) expone que aquellas mujeres que practican la
actividad fisica y sus variaciones de manera habitual disminuyen hasta
fres veces la probabilidad de desarrollar algun riesgo de origen coronario;
asi mismo, demuestra beneficios en mujeres con osteoporosis, ya gue a
partir de un plan de actividad y ejercicio fisico por seis semanas les permiten
incrementar su fuerza muscular y los minerales del tejido 6seo.

Las ventajas de la actividad fisica y el ejercicio para la salud se aplican tanto a
hombres como a mujeres por igual. El conjunto de evidencia que respalda la
necesidad de llevar un estilo de vida activo ha aumentado significativamente,
y la actividad fisica regular y el ejercicio ahora se reconocen como medidas
preventfivas primarias y secundarias altamente efectivas para mas de 25
afecciones medicas cronicas, incluidas las enfermedades cardiovasculares
y la reduccion de la maortalidad prematura. Segun la Organizacion Mundial
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de la Salud (OMS), la falta de actividad fisica es responsable de mas de 3,2
millones de muertes anualmente en todo el mundo, lo que la situa como
el cuarto factor de riesgo de mortalidad. A partir de esto, se torna mas
preocupante observar que los estudios muestran que solo alrededor del 40%
de las mujeres cumplen con las pautas minimas de realizar 150 minutos de
actividad fisica moderada por semana (Gonzalez & Rivas, 2018).

Debido al importante impacto en la prevencion de una amplia gama de
problemas de salud y comportamiento, la participacion en actividades
fisicas y recreativas es un tema de gran preocupacion tanfo para el ambito
educativo como para el sanitario. La practica de actividad fisica promueve
un estilo de vida activo y saludable, fomenta el desarrollo de habitos que
apoyan la partficipacion continua en la actividad fisica, establece conductas
saludables, previene enfermedades y contribuye al desarrollo integral de
nifos, jovenes y adultos. A confinuacion, Rodriguez et al, (2020) detallan
bajo sus perspectivas los principales beneficios de estas actividades en el
individuo:

=™ revista cientifica

« Incentfiva el crecimiento y desarrollo adecuado tanto del sistema
cardiovascular como del musculo-esquelético, ademas de reducir
riesgos referentes a enfermedades fales como la diabetes,
hipertension, hipercolesterolemia, y demas.

« Mejora la funcién pulmonar al incrementar la capacidad de absorcion
del oxigeno de parte de los globulos.

« Lacapacidad motriz es incentivada, ya que mediante el trabajo de los
diferentes componentes corporales son desarrolladas las diferentes
capacidades y habilidades fisicas, esto debido a la estimulacion
producida a nivel 6seo-muscular.

« La ejecucion de actividades fisicas promueve las habilidades y
funciones cognitivo-nerviosas, permitiéendaole al individuo mejorar
sus niveles de autoestima, desempefio y concentracion, a la par que,
disminuye drasticamente los indices de estres, depresion, insomnio y
ansiedad.

« Se mejora la capacidad socio-afectiva del ser humano, ya que
promueve la comunicacion, la cooperacion, la disciplina, el liderazgo
y la retencion de informacion, ademas de que aleja al individuo de
problematicassocialescomoladelincuencia, el consumode sustancias
ilicitas, violencia familiar, entre ofras.
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Segun lo estipulado por Bravo et al,, (2020) existe una evidencia solida que
respalda los beneficios de |la actividad fisica para la salud, particularmente
cuando se realiza de acuerdo con las recomendaciones internacionales de al
menos 150 minutos por semana de actividad fisica de moderada a vigorosa.
Este enfoque esta en linea con lo estipulado por la Guia de Actividad Fisica
para Americanos del Departamento de Salud de los Estados Unidos, que
Seccion: afirma que cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna y que
ARTiCULOS se puedgn obTener bene_fluos a mediano y Igrgq plazo realizando entfre 150

p y 300 minutos de intensidad moderada en ejercicios cada semana. Ademas,
CIENTIFICOS se ha demostfrado que la actividad fisica esta relacionada con una reduccion

NOV - 2023
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significativadelriesgode muerte prematfuraenvarias enfermedades cronicas.
Por otro lado, la falta de actividad fisica tiene efectos perjudiciales para la
salud en téerminos de problemas con el corazon y los vasos sanguineos, los
musculos y las artficulaciones, la funcion cognitiva, la autonomia fisica, la
compaosicion corporal y el riesgo de maorir por diversas causas.

Barreras en la practica de actividad fisica

La participacion femenina en este tipo de actividades se ve afectada por
multiples desafios que van mas alla de lo fisico. Estos obstaculos, arraigados
enestereotiposdegéneroypresionessociales,influyenensuinvolucramiento
en deportes y ejercicio. A continuacion, se analizara los diversos desafios que
enfrentan las mujeres, buscando comprender el impacto en la realizacion de
la actividad fisica.

En la investigacion de Pérez et al, (2022) acerca de las barreras percibidas
en las competiciones deportivas, participan 45 mujeres divididas segun
edades y el deporte practicado; las atletas del grupo de 45 afios en adelante
supieron mencionar a “las primeras relaciones de pareja” y “lesiones” como
determinantesenuna posible exclusion de las actividades deportivas; por otra
parte, las atfletas de 25-45 afos presentaron mayores desafios fales como
“estereotipos de género, primeras parejas, equilibrar el deporte y el estudio,
el desafio de vivir del deporte, equilibrio entre la vida laboral y personal, y
otros sacrificios”; el Ultimo grupo de féminas menaores de 25 afios fueron
guienes mas presentaron desafios, aludiendo a los ya mencionados por los
otros grupos, pero anadiendo “la presion de la competicion” y excluyendo el
“vivir del deporte”.

Elestudiode Martinetal., (2022) enfatiza que independientemente de la edad
de la mujer, si ésta sobrelleva alguna ocupacion ligada al empleo y la crianza,
encontrara en su camino diferentes barreras que le impidan el acceder a la
actividad fisica y el deporte. Esta investigacion presento 11 barreras divididas
en 4 dimensiones; las barreras que mayor predominancia tuvieron bajo la
influencia del empleo y la crianza fueron: “no genero tiempo para mi”, “mi
empleo me lo impide” e “incompatibilidad de horarios”. Por otra parte, la edad
logrd incidir en barreras como: “tener que cuidar de mi hijo(a)” y “tener que

ocuparme de las labores domesticas”.

Siguiendo estfa linea investigativa, Castro et al, (2023) a partir del analisis
de 32 individuos (54% féminas) obtienen como resultados que el entarno
familiar no favorece en la busqueda por actividades fisico-deportivas
debido a la poca motivacién, el entorno digital se lleva toda la atencién lo
gue conlleva a un desinterés del individuo hacia la practica fisica, por ultimo,
la falta de espacio y/o instalaciones deportivas no permite la incursion al
ejercicio fisico o deporte. Dicho esto, los autores pueden validar que existen
barreras que condicionan al ser humano a la hora de realizar la actividad
fisica, ademas, recalcan la importancia de incentivar una vida activa desde
edades tempranas.
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Actividad fisica frecuente en la mujer

Partiendo de una encuesta ejecutada en Colombia denominada ENSIN en
el afo 2010, se demostro que del total de la poblacion encuestada solo el
46% de las mujeres enfre edades de 18 a 64 afios contemplaron cumplir con
las recomendaciones de actividad fisica, ademas de que este grupo reporto
desarrollar con mas frecuencia actividades de indole domeéstico y de cuidado
de ninos(as), (Gonzalez & Rivas, 2018).

En la investigacion desarrollada por Rodriguez et al, (2019) gue enfatiza
la relacion entfre la actividad fisica, la alimentacién y la salud, se obtuvo
como resultados que de una muestra de 283 esfudiantes universitarios,
aproximadamente la mitad realiza las actividades confinuamente; ademas,
una gran parte de la poblacion femenina aludio el realizar |a actividad fisica
por motivos de estética (miedo a engordar) y salud.

Haciendo referencia en los estereotipos de género, Alemany et al, (2019)
efectuaron su investigacion con mas de dos mil estudiantes como muestra
haciendo uso del Cuestionario “Creencias y Estereotipos de Género hacia
la Acfividad Fisica y Deporte”; obtuvieron que son los hombres guienes
reflejan mayores estereofipos y mienfras mayor es la edad, la fendencia
fiende a aumentar. Por otra parte, al abordar la practica de actividad fisica
aproximadamente el 73% indico si realizarla, de este porcentaje solo el 47%
alude a las mujeres y aqgui el panorama recae, ya que menos del 28% son
mujeres gue realizan el minimo recomendado (150 min. por semana) de
acfividades fisicas y/o ejercicios. Por Ultimo, se debe destacar que las mujeres
gue si realizan las actividades estan motivadas por tener una buena salud,
por estar en forma y tener un buen aspecto corporeo.

"revista cientifica
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ISSN:
3028-8584 Segun lo determinado por Chavez et al, (2018) en su articulo acerca de la
eemeeeeeeel  aCtividad fisica y enfermedades cronicas, estos autores encuentran que de
e - ISSN: los 1431 individuos estudiados, el 26% de las féminas realizan como maximo
3028-8592 15 minutos de ejercicio al dia; en cuanfo a la infensidad, son las mujeres
guienes mas se vinculan con la ejecucion de actividades de infensidad leve
VOL.1 (47,9%) y moderada (39%), lo que se fraduce en caminatas, frotes, ciclismo,
NUMERO 1 aerobicos, yoga y demas.
P.99-113 De acuerdo Huaman y Bolafos (2020), en su trabajo cienfifico donde
mmmmmmm——  deferminan la relacion enfre la obesidad y la actividad fisica, estos
NOV - 2023 investigadores a partir del estudio con 142 universitarios (mujeres y

hombres), defallan en sus hallazgos que cerca del 40% de las universitarias
se encuentran con sobrepeso, una cifra preocupante debido al niumero de
mujeres observadas (130). Con respecto a la actividad fisica, la gran mayoria
de féminas (124) se relacionan con la ejecucion de actividades de intfensidad
baja y moderada; ademas, se corrobora una relacion inversa entre el IMC y la
Seccion: actividad fisica, ya que mientras mayor es el IMC el porcentaje de realizacion
ARTIC!.ILDS de esta actividad disminuye.

CIENTIFICOS

Ofra investigacion desarrollada bajo el enfoque mixto, hizo uso de
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cuestionarios para la obftencion de sus resultados. Estos se vinculan con la
concepcion que tienen los individuos respecto a la actividad fisica, pudiendo
esclarecer que aunque la gran mayoria de las personas estudiadas aludian
realizar actividades fisicas o relacionadas a ésta, estas mismas concebian el
caminar, el trabajar, las labores domesticas (barrer, lavar, etc.), el saltar y los
esfiramientos como actividades fisicas, por lo que se concibe que presentan
concepciones erroneas a lo que en verdad significa el realizar una actividad
de regimiento fisico. (Fuentes et al,, 2018)

Haciendo enfasis en los fiempos de Covid-19 y su repercusion en la poblacion
femenina, Martin (2020), recoge como hallazgos que la pandemia hizo
prevalecer los indices de sedentarismo tanto en hombres como mujeres,
pero con mayor prevalencia en estas ultimas. Asi mismo, las mujeres (31%)
se sifuan muy debajo de los hombres (51%) con respecto a la practica del
ejercicio fisico; por ultimo, son las feminas (25,5%) quienes mas se vinculaban
con la realizacion de actividades de infensidad baja (caminata) a diferencia
de los hombres (13%).

Siguiendo en la busqueda de las actividades mas frecuentes en la poblacion
femenina, se ubica el trabajo investigativo de Martinez y Sauleda (2019),
quienes a partir de 300 universitarios encuestados lograron recabar los
siguientes resultados: el porcentaje de practica fisica-deportiva de las
universitarias es mucho menaor que el de los hombres, no llegando a cumplir
con las recomendaciones de 150 min./semana de actividad fisica, ya que
aproximadamente el 55% de estas lo realiza menaos tres veces por semana;
por ofra parte, un buen grupo de chicas (29,8%) aluden el realizar actividades
0 ejercicios de bajo impacto tales como la natacién, gimnasia ritmica, baile/
danza y aerobicos.

Enrelacion al nivel de practica de actividad o ejercicio fisico en un estudio que
acoge poblacion universitaria, se recaba que existen diferencias significativas
en funcion del género, ya que demuestra que el 50,4% de hombres realizan
una mayor practica semanal a diferencia de las mujeres quienes representan
un 47%. (Duran et al,, 2019)

La ruta de investigacion permite identificar otros estudios, tales como el
de Espejo et al, (2018) quienes buscando describir el nivel de practica de
actividad fisica en 452 estudiantes (50% mujeres) a partir de cuestionarios
sociodemograficos y de auto-concepto, detallan como resultados que el 80%
de las mujeres realiza |la actividad fisica de manera extraescolar, surgiendo
un 19,4% que se vincula a actividades de gimnasio y “ofros”. Asi mismo, una
Investigacion encaminada a determinar los niveles de la actividad/ejercicio
fisico (Palomino et al, 2018), permitio esclarecer que en 652 féminas
observadas, estas comprendian mayores niveles de IMC en comparacion
con los hombres, sin embargo, mosfraron mayores niveles de actividad fisica
moderada y vigorosa a diferencia de la muestra masculina.

Giakaoni et al, (2021) a partir del estudio de 244 estudiantes (161 mujeres)
deferminaron que a pesar de que los hombres arrojaban mayores indices de
IMC en comparacion con las mujeres, estos obfuvieron diferencias superiores
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significativas en la realizacion de actividades moderadas y vigorosas; se
destaca que el grupo femenino realizaba con mayor frecuencia actividades
de intensidad ligera.

Relacionado al estudio previo, Rico et al, (2019) demuestran que en 608
alumnos (64,6% grupo femenil) la duracion de practica de actividad fisica es
mayor en hombres (a partir de 1 hora) que en mujeres (10 min. - 1 h.), cabe
destacar que ambos grupos se enconfraban relacionados en la realizacion de
actividades como la caminata, el jogging, natacion y ciclismo.

Se destaca ofro escrito de caracter investigativo donde a partir de 600
estudiantes universitarios (300 feminas), se refleja como hallazgos que las
universitarias aludian a la “falta de tiempo y voluntad” y a “horarios muy
apretados” como impedimentos para acceder a la actividad fisica, por ofra
parte, el poco ejercicio realizado se relacionaba a actividades de intensidad
baja y moderada, y a ejercicios esteticos (Bover et al., 2020).

En un dltimo estudio que abarca los niveles de sedentarismo y ejercicio fisico,
se analizan a 110 mujeres en edades de entre 25 a 40 afos, esclareciendo
que un 40% realiza ejercicio como maximo 2 veces al mes, de igual forma
otro grupo femenil (114 individuos) de entre 41 a 55 anos, el 61% realiza
ejercicio 2 veces por mes. Un punfo importante, es que este estudio detalla
aquellas actividades de mayor ejecucion de parte de estos grupaos, siendo asi:
actividades de descanso - ocio y actividades de caracter social (Sotomayor et
al., 2017).
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CONCLUSIONES

I35052N8-_8584 La actividad fisica desempefia un papel fundamental en la salud y el
NN bienestar, siendo un componente esencial para un envejecimiento saludable
e - ISSN: y una mejor calidad de vida, como destaca la Organizacion Mundial de la
3028-8592 Salud (OMS). A partir del analisis respectivo, se consolida que los beneficios
SN  de |a acfividad fisica son compartidos tanto por hombres como por mujeres,
VOL. 1 destacando la reduccién del riesgo de enfermedades no transmisibles,
NUMERO 1 mejoras en la salud mental y fisica, asi como la promocion de una vida social
activa.

P.99-113

Las mujeres, sin embargo, enfrentan multiples barreras que limitan su
NOV - 2023 parficipacion en actividades fisicas. Estos obstaculos, arraigados en
estereotipos de genero y presiones sociales, van mas alla de lo fisico,
dificultando su involucramiento en deportes y ejercicio. Los estudios revelan
una serie de desafios especificos segun la edad: desde la presion de la
competicion en mujeresjovenes hasta la gestion del equilibrio entre el frabajo,
la familia y el estudio en mujeres de mediana edad, hasta la influencia de las
Seccion: primeras relaciones de pareja y las lesiones en mujeres mayores.
ARTICULOS

@[3 0 ld[s W La escasa participacion en actividades fisicas entre las mujeres se ve
agravada por multiples factores, como las obligaciones laborales, el cuidado
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de los hijos y las labores domesticas. Ademas, |la falta de espacios adecuados
y la influencia negativa del entorno digital también actian como barreras
significativas.

A pesar de los beneficios conocidos de la actividad fisica, se observa que
solo alrededor del 40% de las mujeres cumplen con las pautas minimas de
150 minutos de actividad moderada por semana, lo que es preocupante en
téerminos de salud publica.

Las actividades mas comunes enfre las mujeres tienden a ser de intensidad
leve o moderada, como caminar, ejercicios de bajo impacto, actividades de
ocio y tareas domesticas. Sin embargo, las mujeres muestran una tendencia
aconcehbirerrcneamente estas actividades como suficientes para cumplir con
la recomendacion de actividad fisica, lo que refleja una falta de comprension
de la actividad fisica como un regimiento mas riguroso.

Como conclusion final, si bien la actividad fisica conlleva innumerables
beneficios para la salud de las mujeres, las barreras sociales, laborales,
familiares y culturales siguen siendo obstaculos significativos para su
participacion, lo que destaca la necesidad de abordar estas barreras para
fomentar un estilo de vida mas activo y saludable en la poblacion femenina.
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