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RESUMEN

Se ha sugerido, aunque no ha sido establecido con claridad, que la actividad fisica (PA) realizada durante los afios de
universidad es un determinante de los patrones de PA a largo plazo. El propdsito de este estudio fue analizar en mujeres
con educacion universitaria, la relacién entre la PA que realizaron durante los afios de universidad y la PA que realizan en
la actualidad. Cincuenta y cinco mujeres con educacion universitaria, de 39,3 + 6,5 afios de edad, que llevaban en término
medio 14,9 + 7,4 afos de egresadas, fueron seleccionadas para este estudio. Los antecedentes de las participantes de la
PA realizada durante los afios de universidad y en la actualidad, fueron determinados mediante la Encuesta Vitalicia de
Actividad Fisica (LPAQ). También se realizé una breve encuesta demogréfica sobre los patrones de PA en la actualidad. Los
resultados revelaron una correlacion significativa entre la actividad realizada durante el tiempo libre (AR) durante los afios
universitarios y AR actual (r = 0,424, p = 0,001). No se observaron diferencias entre la AR media realizada en la
universidad y realizada en la actualidad (22,4 y 27,9 horas MET por semana, respectivamente, p = 0,129). Sin embargo, la
cantidad total de PA realizada durante la universidad fue significativamente menor que la PA total realizada en la
actualidad (34,7 y 70,7 horas MET por semana, respectivamente, p = 0,001); y esta diferencia se deberia a un aumento en
las actividades del hogar durante la madurez. En esta muestra, el estado civil, la presencia en la casa de nifilos menores a
18 afios y la situacion laboral, no tuvieron impacto significativo sobre la AR. Estos datos sugieren que los patrones de PA
durante el tiempo libre practicados durante afios de la universidad pueden permanecer en la madurez.
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INTRODUCCION

Segun la teoria cognoscitiva social de Bandura (2), las experiencias del pasado influyen en la conducta en el presente.
Ademas, esta teoria sugiere que la conducta humana es una funcién de la interaccion entre factores medioambientales,
conductuales y cognoscitivos donde las experiencias del pasado, conocidas como experiencias de aprendizaje, tienen una



fuerte influencia sobre la conducta (2). Se ha postulado que estos factores interactiian para influir en el sentido de auto-
eficacia de una persona (2). Los patrones de actividad fisica (PA) realizada durante toda la vida influyen sobre la salud y en
la calidad de vida en general. Las investigaciones han demostrado que los individuos fisicamente activos poseen muchos
beneficios sobre la salud (14, 15), a pesar de ello, la elevada incidencia de inactividad fisica sigue siendo un desafio
continuo para los profesionales de la salud y de la aptitud fisica (11). La incidencia de la conducta sedentaria es 25,9% y
21,4% para las mujeres y hombres americanos, respectivamente (11).

Se ha sugerido, pero no ha sido establecido con claridad, que el hecho de ser fisicamente activo durante los afios
universitarios es un determinante de PA a largo plazo (19). Aunque muchos eventos de la vida pueden influir en los niveles
de PA, los afios de universidad pueden ser significativos porque los estudiantes universitarios estan asumiendo
responsabilidades en muchos aspectos de la vida adulta, entre las que se incluyen las elecciones sobre el uso de tiempo
libre (4). Individuos que eran activos durante los afos de universidad tienden a permanecer activos inmediatamente
después de la graduacion (4, 19). Desgraciadamente, hay pocos estudios que analicen la relacion entre los niveles de PA en
la universidad y en la edad adulta. Los estudios, generalmente se han centrado en los niveles del PA inmediatamente
después los anos de universidad (4, 19). Calfas y colegas (4) evaluaron a estudiantes actuales y a alumnos recién egresados
(dentro de cinco afios) de una institucion y encontraron niveles similares de PA en los dos grupos. Una investigacion mas
reciente encontrd 84,7% de participantes que afirmaron que habian sido activos durante el Gltimo afio también afirmaron
ser activos en los afos posteriores a la graduacion (19).

De manera similar, cerca del 80% de los individuos que eran inactivos durante el Gltimo afio reportaron igual o menor
cantidad de actividad en los afios posteriores a la graduacion (19). Esto sugiere que los patrones de PA globales continuan
después de la graduacion, pero como el nimero medio de afios post-graduacion era solamente seis, hace que sea imposible
extraer conclusiones a largo plazo.

El proposito de este trabajo fue estudiar la relacion entre la PA de mujeres durante los afios de la universidad y durante la
madurez. La actividad fisica total fue dividida en 2 categorias: (1) la actividad recreativa (AR) que es la actividad que uno
realiza en el tiempo libre y (2) actividades de la casa, que incluyen la limpieza, jardineria y el cuidado de la familia.
Ademas, también se estudiaron otras variables que podrian influir en los niveles de PA en las mujeres con formacién
universitaria durante la madurez (estado civil, tener hijos menores de 18 afos en casa, situacion laboral y realizar ejercicio
en soledad o con un companero).

METODOS

Sujetos

En el estudio participaron mujeres con educacién universitaria con edades comprendidas entre 30 y 50 afios. Todos los
procedimientos fueron revisados y aprobados por el Comité de Revision Institucional de una importante universidad del
sudeste de EE.UU.

Todas las participantes dieron su consentimiento informado por escrito antes de participar. El reclutamiento de
participantes fue realizado a través de avisos colocados en la universidad y en la comunidad (peridédicos locales, grupos
religiosos y civiles, etc.). Para limitar la influencia de factores de confusion en la actividad fisica, se excluyd del estudio a
aquellas potenciales participantes que informaran embarazo o limitaciones ortopédicas para realizar actividad fisica.

Procedimientos

Luego de ser aceptadas, las participantes acudieron a la sesién de evaluacién luego de un ayuno de toda la noche y sin
haber realizado ejercicio la mafiana de la prueba. La masa corporal y el porcentaje de grasa fueron evaluados mediante el
sistema de valoracion de composicién corporal BOD POD (Life Measurement Inc., Concord, CA). En las mediciones, que
fueron realizadas siguiendo las recomendaciones del fabricante, las participantes vistieron un traje de bafio de Iycra y un
gorro de natacion. Para estimar el porcentaje de grasa corporal se utilizd una ecuacion especifica para mujeres, que asume
una densidad de tejido magro de 1,097 kg-1”, (8). Mientras las participantes estaban de pie, se determinaron por duplicado
los perimetros de cintura y de cadera, utilizando una cinta de medicién de fibra de vidrio de Gulick con un asa de tensién
(Creative Health Products, Inc., Plymouth, ML.), y para efectuar los calculos se utilizaron los valores medios. El indice de
masa corporal (BMI) fue calculado dividiendo la masa en kilogramos por la altura en metros cuadrados (kg.m?).

Los antecedentes de PA de las participantes durante los afos de universidad y la PA actual fueron determinados mediante
un cuestionario de Actividad Fisica Vitalicia (LPAQ) que completaron ellas mismas (5,10). Se ha demostrado que este
cuestionario que se utiliza frecuentemente, constituye una medicion confiable de los antecedentes de PA (5). Para valorar



la PA durante los afios de la universidad, las participantes identificaron actividades en las que ellas participaron entre los
18 y 21 afos. Para valorar la PA realizada en la actualidad, las participantes identificaron actividades realizadas en los 12
meses anteriores. A partir del cuestionario se establecieron dos grupos de PA; actividad realizada durante el tiempo libre
(AR) y las actividades de la casa u hogarefias. Primero, las participantes identificaron las actividades y luego estimaron el
numero de aflos, meses por afio, y horas por semana dedicadas a cada actividad. El nimero medio de horas por semana
destinada a cada actividad se multiplicé por su intensidad (1) y la PA fue informada en forma del promedio de horas MET
por semana (5).

Las participantes completaron una encuesta demografica sobre los factores que podrian afectar los patrones de PA, tales
como, estado civil, nifios menores de 18 afios en la casa, situacion laboral y realizacién de ejercicios en soledad o con un
compaiiero. Durante los siete dias de las pruebas de laboratorio, las participantes llevaron consigo un podémetro sellado
modelo NL-2000 (New Lifestyles Inc., Kansas City, MO) capaz de guardar datos durante siete dias. Para evaluar si las
participantes cumplian con las recomendaciones de salud publica vigentes, debian llevar un registro de la PA realizada
durante los 7 dias. Las mujeres registraron toda la PA realizada durante la semana incluyendo el tipo y tiempo destinado a
cada actividad. Las participantes fueron clasificadas como activas en el minimo nivel recomendado si ellas informaban que
habian realizado actividad de intensidad moderada por lo menos 30 minutos por dia, 5 0 mas dias por semana, o actividad
de alta intensidad por lo menos 20 minutos por dia, 3 0 més dias por semana (7).

Analisis Estadisticos

Los analisis estadisticos fueron realizados con el software SPSS para Windows versién 14,0 (SPSS Inc., Chicago, IL). Para
determinar la relaciéon entre la AR realizada durante la universidad y AR en la actualidad, y para determinar la relacién
entre la AR realizada en la actualidad y las variables de composicion corporal, se utilizé el coeficiente de correlacion de
Spearman. La regresion por pasos fue usada para determinar cual combinacién de factores tenia una relaciéon mas
estrecha con la AR realizada en la actualidad. El test de Wilcoxon de rangos con signos, fue utilizado para comparar la PA
durante la universidad y la PA actual. Se utilizd el andlisis de Chi-cuadrado para determinar las relaciones entre las
variables categdricas. El nivel de significancia fue fijado en p<0,05 para todos los tests.

RESULTADOS

La edad media de las 55 participantes fue 39,3 = 6,5 y habian egresado de la universidad hace 14,9 = 7,4 afios, en
promedio. Dado que la esperanza de vida de las mujeres en EE.UU es aproximadamente 81, nosotros podemos clasificar
comodamente a estas participantes como mujeres maduras en la mitad de la vida. Treinta y nueve mujeres estaban casadas
(70,9%), 27 tenian hijos menores de 18 afios en casa (49,1%) y 41 tenian empleos de jornada completa (74,5%). En la Tabla
1 se presentan las caracteristicas fisicas de las participantes.

Variable Mediat DS Minimo Maximo
Edad (afios) 39,3 +6,5 30 50
Talla (cm) 164,9 £ 5,7 150,0 178.0
Masa Corporal (kg 63,6 £13,5 49,9 140,5
BMI (kg.m™) 23,2 £ 4,4 17,3 45,5
Porcentaie de grasa corporal (%) 28,6 £9,2 10,4 56,3
Perimetro de Cintura (cm) 73,2124 58,3 144,3
Perimetro de Cadera (cm) 93,9 £11.4 37,2 147.8
MN? promedio de pasos fdia 9483 + 2511 4033 14381

Tabla 1. Caracteristicas de las participantes.

El test de Wilcoxon de rangos con signos no revel6 ninguna diferencia entre los valores declarados de AR realizada durante
la universidad y en la actualidad (22,4 y 27,9 horas MET por semana, respectivamente, p = 0,129). Sin embargo, la PA
total realizada durante la universidad fue significativamente menor que la realizada en la actualidad (34,7 y 70,7 horas
MET por semana, respectivamente, p = 0,001) y esta diferencia se deberia a un aumento de las actividades realizadas en el
hogar (Tabla 2).



- Actualidad Horas MET por Afos Universitarios Horas MET por
Actividad . -
semana (rango entre cuartiles) semana (rango entre cuartiles)
Total 70,7% (44,8-116,6) 34,7 (15,7-61,6)
Tiempa libre 27,9 (17,1-48,1) 22,4 (6,0-455)
Hogareria 31,8%(9,1-78,7) 551(2,3-12,1)
Tabla 2. Nimero medio de horas MET por semana. * Presenta diferencias significativas con los valores obtenidos durante los afios de
universidad.

Se observd una correlacion significativa entre la AR realizada durante los afios universitarios y la realizada en la actualidad
(r=0,424, p = 0,001).

También se observo una correlacion significativa entre la AR realizada en la actualidad y la masa corporal (r = -0,408, p =
0,002), BMI (r = -0,303, p = 0,025), porcentaje de grasa corporal (r = -0,331, p = 0,014), perimetro de cintura (r = -0,420,
p = 0,001) y perimetro de la cadera (r = -0,370, p = 0,010).

La regresion lineal por pasos reveld que la AR realizada durante la universidad y la opcion de realizar ejercicios en soledad
o0 con un compafiero, eran los mejores estimadores de la AR de la actualidad (r* = 0,320, p <0,001). Con estos factores en
el modelo, la inclusidn del estado civil, situacién laboral y presencia de niflos menores de 18 afios no aumentaron
significativamente el valor del r*.

Los analisis del Chi-cuadrado revelaron que quienes mostraban una AR en la actualidad por encima de la media tenian una
mayor probabilidad de participar en clases de ejercicio grupales (X* = 4,231, p = 0,04) y cumplian con las
recomendaciones de PA en la actualidad (X* = 5,684, p = 0,017). Aquellas participantes que generalmente cumplian con
las recomendaciones del PA en la actualidad realizaron un promedio superior a 10000 pasos/dia (X* = 6,939, p = 0,008) y
tenfan un BMI <25,0 kg.m-2 (X* = 6,097, p = 0,014). El estado civil, la presencia de nifios menores a 18 afios en casa y la
situacién laboral no tuvieron un impacto significativo en la AR en esta muestra.

DISCUSION

Algunos estudios analizaron la relacién entre la PA realizada durante la universidad y la realizada en los afos posteriores.
Mientras que la mayoria de los estudios que analizaron este problema se centraron en las relaciones a corto plazo (4, 19),
este estudio es el Unico que evalud a mujeres de formacion universitaria aproximadamente 15 afios después de haber
egresado. Este estudio demostré que, en las mujeres, la AR realizada durante la vida universitaria esté relacionada con la
AR realizada durante la madurez. De manera similar, otros autores observaron que la actividad durante los afos de
universidad esta relacionada con la PA poco después de la graduacion (4, 19). Adicionalmente, las clases obligatorias de
educacion fisica en la universidad, podrian favorecer la participacion en la actividad fisica luego de la universidad, al
menos en el corto plazo (18).

El apoyo social generalmente se asocia de manera positiva con la conducta deportiva, especialmente en las mujeres (6, 17,
20). En ésta muestra, la participacién en clases de ejercicio grupales se relaciond significativamente con el hecho de
presentar mayores niveles de AR, lo que sugiere que la exposiciéon a un ambiente grupal, puede influir de manera positiva
en la decision de una mujer de participar en una rutina de actividad fisica.

Adicionalmente, el andlisis de regresiéon multiple revel6 que la incorporacién de informacién acerca de si las mujeres eligen
realizar ejercicios solas o con un compaflero, mejoré significativamente el modelo de prediccion. De esta manera, este
estudio aporta evidencia adicional acerca de que la conducta deportiva en las mujeres es afectada de manera positiva por
el apoyo social.

Si bien el foco de este estudio era la AR, la encuesta de PA también recopild informacion de la PA que se realiza en el
hogar. La mayor PA total de la actualidad en comparacién con la PA realizada durante la universidad se debi6 a un
incremento en las actividades del hogar, que hacen referencia a las responsabilidades adicionales que muchas personas
deben enfrentar. A causa de las responsabilidades del hogar, los individuos deben compatibilizar el tiempo necesario para
llevar a cabo los quehaceres domésticos con las demandas laborales y las actividades recreativas. Dado que estas mujeres
presentaban patrones de AR similares en la universidad y en la madurez, el hecho que el 74,5% de las mujeres tenian



empleos de tiempo completo y casi la mitad tenia niflos menores a 18 afios, implica que los habitos de AR que existieron
durante los afios de la universidad se han mantenido a pesar de las mayores demandas de tiempo. Estos resultados no
coinciden con lo observado por Castafo y Trost (3), quienes observaron que mujeres jovenes (20 afios aproximadamente)
que habian contraido matrimonio, habian tenido hijos, o habian comenzado una carrera, tenian una mayor probabilidad de
volverse inactivas luego de estos eventos. La edad de los sujetos podria ser parcialmente responsable de las diferencias en
los resultados. Otra causa de la diferencia observada entre los estudios podria ser el nivel socioecondémico (SES), dado que
solo el 43,7% de las mujeres que participaron en el estudio de Castafio y Trost (3) tenian educacion universitaria; un
importante indicador de SES. Los datos recientes revelaron que, en las mujeres, independientemente de la raza o etnia, un
SES mas bajo, se relaciona con una mayor incidencia de inactividad fisica (16).

En este estudio, el uso de un podémetro proporcioné una medida objetiva del movimiento diario. El registro de PA permiti6
reunir la informacion del ejercicio realizado durante siete dias consecutivos y permitio establecer si las mujeres alcanzaban
o0 no los niveles recomendados de PA (7). Al igual que en otras investigaciones, las mujeres de esta muestra que cumplian
con las recomendaciones de salud publica de PA en la actualidad, realizaban en promedio 10000 pasospor dia (13). En este
estudio un porcentaje bastante alto de mujeres cumplié con las recomendaciones vigentes de PA. Aproximadamente 47%
de las mujeres americanas adultas cumplen con los niveles recomendados de PA, y mas especificamente, aproximadamente
50% de mujeres blancas no hispanas cumplen con las recomendaciones vigentes (12). En esta investigacion,
aproximadamente 70% de las mujeres alcanzaron los niveles de PA recomendados y aquellas que no cumplieron con las
recomendaciones no eran completamente inactivas. Esto podria deberse a que las mujeres activas tienen una mayor
participacion voluntaria en investigaciones relacionadas los patrones de PA. Ademas, debido a que todas las participantes
tenian una educacion post-secundaria, uno esperaria encontrar niveles de actividad superiores a la media. Aunque la razon
de este fendémeno no ha sido establecida, datos recientes revelaron que los niveles mas altos de educacién se asocian con
una mayor incidencia de PA, tanto en varones como en mujeres (12). Adicionalmente, la media de horas MET por semana
de las mujeres en el presente estudio fue similar a la observada por Chasen-Taber y colegas en un estudio que evalué6 la
reproducibilidad del LPAQ en mujeres maduras con educacion universitaria (5). Por lo tanto, no es sorprendente, que
hayamos encontrando nuestra muestra con un nivel de actividad superior al promedio americano.

Aunque se encontré una correlacion moderada entre las variables de composicion corporal y la AR actual, esta relacion era
significativa y consistente con otros estudios que observaron asociacidn entre los niveles de actividad y la composiciéon
corporal en mujeres (9, 21). Esto aporta evidencia adicional que, en las mujeres maduras, la PA de rutina contribuye de
manera importante con el balance energético y ayuda a controlar el peso.

Una de las limitaciones de este estudio fue la valoracion de una muestra bastante homogénea de mujeres de educaciéon
universitaria. Por lo tanto, los resultados no pueden ser transferidos a otras poblaciones. Otra limitacién fue que los
antecedentes de PA fueron establecidos a partir de los recuerdos de las participantes y asi la PA podria haber sido
sobreestimada o subestimada. Sin el sequimiento de los sujetos luego de periodos sustanciales de tiempo, esta limitacion
fue inevitable. Adicionalmente, el hecho de haber elegido una encuesta disefiada previamente para cuantificar la PA
durante la universidad, limita nuestra capacidad de caracterizar completamente los patrones de PA de las mujeres cuando
estaban en la universidad. Por lo tanto, no tenemos informacion sobre aspectos tales como si eran o no deportistas, como
se trasladaban hacia y adentro del campus y si participaban o no en actividades tales como actividades en espacios
cerrados.

Conclusiones

Con la evidencia que indica que la AR durante los afios de universidad esta relacionada con la AR durante la madurez en
mujeres egresadas de la universidad, es importante considerar cémo las experiencias de aprendizaje vividas durante la
universidad podrian influir en las elecciones de actividad fisica en los afios posteriores de la vida. Los programas
universitarios, que exponen y estimulan a los estudiantes a vivir un estilo de vida activo, pueden producir beneficios a
largo plazo. En particular, los programas que permitan un ambiente de contencidn social posibilitarian una mayor
participacion. Es necesario que se realicen estudios adicionales que aclaren los factores, del pasado y del presente, que
influyen en la conducta deportiva de las mujeres adultas. La identificacion de factores que influyen en la adhesion al
ejercicio a largo plazo, debe ser continuamente llevada a cabo, para que los profesionales de la salud y la aptitud fisica
puedan disefiar programas eficaces y motivadores, que influyan en la conducta deportiva, no sélo en los adultos jovenes,
sino también a lo largo de toda la vida.
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