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Introduccion

La mujer, en general, parece ser mas inactiva que el hombre, especialmente
en la actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa'. A esto debemos
afladir que diversas encuestas han constatado y afirmado que las mujeres
durante el embarazo realizan menos actividad fisica que las mujeres no ges-
tantes de su misma edad?.

El American College of Obstetrics and Gynecologists (Colegio Americano
de Obstetras y Ginec6logos, ACOG) recomienda realizar ejercicio aerébico
de cardcter moderado durante cinco dias a la semana con una duracién de 30
minutos en cada sesion’. Sin embargo, el Colegio Americano de Medicina del
Deporte establece un minimo de ejercicio aerdbico de intensidad ligera a vi-
gorosa de tres a cuatro dias en semana con una duracién de 30 — 40 minutos,
que a su vez benefician el control del peso durante el embarazo*~.

Recientes investigaciones han llegado a demostrar que realizar actividad
fisica durante el embarazo reduce el riesgo de diabetes gestacional®, pree-
clampsia’ y parto prematuro®®. Si se contintia demostrando que la actividad
fisica moderada durante el embarazo previene estas complicaciones estariamos
ante una intervencion sanitaria de bajo coste que evitaria dafios potencialmente
graves para la mujer y para el feto.
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Este tipo de intervencién sanitaria colocaria a la enfermeria y a las matronas
en una posicién de actuacion directa con estas pacientes, que podrian llevar
a cabo una prevencion primaria.

Sin embargo, la eleccién del tipo de actividad, su intensidad y duracién
debe ser algo para lo que el personal sanitario esté preparado; para que a la
hora de asesorar a las gestantes en cuanto a estas variables se garanticen unos
6ptimos resultados, y se debe llevar a cabo con ellas una buena educacién
para la salud en términos de actividad fisica.

Tras introducir al lector en la temdtica de la investigacién, lo que se
propone como objeto de estudio en este trabajo es el conocimiento del
patrén de actividad fisica general en mujeres sanas con embarazo de curso
normal y los factores asociados con el posible descenso o anulacion de
dicha practica.

Preguntas de investigacion
Este trabajo de investigacion plantea una serie de preguntas, las cuales se
citan a continuacion:
e ;Cudles el nivel de actividad fisica en las mujeres sanas con embarazo
de curso normal en su vida diaria?
e ;Qué frecuencia y duracién tienen esas actividades fisicas que las
mujeres objeto de estudio realizan en su vida diaria?
e ;Cuadles son los factores relacionados con la disminucién o con la no
realizacion de actividad fisica en su vida diaria?

Objetivo General

Conocer el patrén de actividad fisica general en mujeres sanas con emba-
razo de curso normal y los factores asociados con la posible modificacién de
dicha préctica, en el Centro de Salud Antonio Garcia en Molina de Segura
en Murcia.

Objetivos Especificos
1. Conocer si existe realizacion de distintas actividades fisicas en la vida
diaria, tales como: actividad fisica en tiempo libre, desplazamientos,
tareas del hogar y actividad en el trabajo; en mujeres sanas con embarazo
simple.
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2. Describir la frecuencia y la duracién de dichas actividades que las mu-
jeres sanas con embarazo de curso normal realizan en su vida diaria.

3. Identificar los factores relacionados con la disminucién o con la no re-
alizacion, si la hubiese, de actividad fisica en su vida diaria.

Metodologia

El presente trabajo se ha realizado llevando a cabo un estudio cuantitativo,
de disefio descriptivo transversal, a través de la implementacion de entrevistas
mediante encuestas a un grupo de 51 mujeres embarazadas.

La informacién recopilada en la poblacion de estudio se hizo en el mes de
Julio de 2011. El presente proyecto fue aprobado por los responsables del
centro de salud Antonio Garcia.

La informacién de las mujeres embarazadas se comenz6 a recoger utilizando
para ello la siguiente fuente de informacién:

Se suministré un cuestionario de actividad fisica basado en el Cuestionario
Mundial sobre Actividad Fisica (GPAQ), al cual se afiadieron tres preguntas
relacionadas exclusivamente con la gestacion y con las propias apreciaciones
de las gestantes acerca de su nivel de actividad fisica. Se recogi6 informacién
sobre la realizacién de actividades por parte de la mujer en el tiempo libre, en
los desplazamientos, en el lugar de trabajo y en otras actividades de la vida
diaria, ademas de informacién acerca de su comportamiento sedentario.

La validacion del cuestionario GPAQ modificado para gestantes se llevo
a cabo de la siguiente manera. Tras proporcionarles una copia a dos profesio-
nales en la materia y recibir su aprobacion se paso a la segunda fase de la va-
lidacién, la cual consistié en suministrarles el cuestionario a 10 mujeres con
un embarazo de curso normal y tras comprobar que la redaccién no presentaba
ningun problema, esas 10 mujeres pasaron a formar parte de la muestra global
de 51 mujeres.

El cuestionario se realiz6 con la presencia del investigador que siguié en
todo momento el proceso de las participantes para atender cualquier duda o
aclaracién lingtiistica que se presentase.

El objetivo principal de este estudio fue conocer en mujeres sanas con em-
barazo de curso normal el patrén de actividad fisica general y los factores

asociados con la posible modificacion de dicha practica. A continuacién se
procederd a la discusién de los resultados obtenidos y a las conclusiones.
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Resultados
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o Intensidad de las actividades
— Intensidad de las actividades realizadas en el trabajo.

Por lo que se refiere a la realizacién de actividades en el trabajo,
tnicamente el 5,9% de la muestra indica realizar actividades intensas,
mientras que mds de la mitad contestan no realizar actividades de
esta intensidad, el 94,1 %. En cambio, en las actividades moderadas,
un 45,1% de la muestra si que indica realizar estas actividades en el
trabajo frente a un 54,9% que no refiere realizarlas.

Intensidad de las actividades realizadas en el tiempo libre.

En el tiempo libre, el 2% de las gestantes indic realizar actividades
intensas frente al 98% que no. En cambio, cuando la intensidad de las
actividades era moderada un 49% refiri6 si realizarlas frente a un 51%
que tampoco realizaba actividades moderadas en su tiempo libre.

e Frecuenciay tiempo de las actividades
— Frecuencia de las actividades realizadas en el trabajo

En cuanto a la frecuencia de actividades intensas en el trabajo, el
5,9% las realizaban durante 5 dias a la semana, en cambio el 94,1%
no realizaban estas actividades ningtin dia de la semana. La media
aqui es de 5 dias y la desviacion tipica de 0. El rangovade O a 7.
En esta variable, llama la atencion que una gran mayoria de la muestra
no realizaba estas actividades ningtin dia de la semana y en cambio
las que si lo realizan lo hacen muchos dias a la semana (Tabla 1).

Tabla 1. Frecuencia de las actividades intensas realizadas en el trabajo

Dias de la semana N %

0 48 94,1%
1 0 0%
2 0 0%
3 0 0%
4 0 0%
5 3 59 %
6 0 0%
7 0 0%

TOTAL 51 100

Ana Belén Carrillo Garcia y Cristobal Meseguer Liza

—D-



En las actividades moderadas realizadas en el trabajo, el 54,9% no re-
alizaba estas actividades ningtin dia de la semana, y un 17,6% lo hacia
5 dias a la semana. Aqui existia una media de 4,70 dias y una desviacién
tipica de 2,141. El rango también va de 0 a 7. (Ver Figura 1).
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Dias a la semana que se realizanbactividades moderadas en el
trabajo

Figura 1. Frecuencia de las actividades moderadas realizadas en el trabajo.

— Frecuencia de las actividades realizadas en el tiempo libre
E198% de la muestra no realizaba actividades fisicas intensas ningtin
dia de la semana y tinicamente un 2% lo realizaba 4 dias a la semana.
Por lo tanto, la media era de 4 dias. Y el rango entre 0 y 7 (Tabla 2).

Tabla 2. Frecuencia de las actividades intensas realizadas en el tiempo libre

Dias de la semana N
0 50

QN T H=| W[ —
OO W oo

TOTAL 51
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En cuanto a las actividades moderadas en el tiempo libre, el 51%
tampoco las realizaba ningtin dia de la semana y el 13,7% lo hacia
los 7 dias de la semana. La media fue de 4,70 dias y la desviacién ti-
pica de 1,948. Con un rango de entre 0 a 7. Con el siguiente diagrama
de barras se observa claramente (ver Figura 2):
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Figura 2. Frecuencia de las actividades moderadas realizadas en el tiempo libre.

Tiempo de las actividades realizadas en el trabajo

El tiempo de las actividades intensas realizadas en el trabajo tuvieron
una media de 1,083 horas y una desviacion tipica de 0,877. E194,1%
no le dedicaban tiempo a estas actividades y el resto, el 6% lo hacian
entre menos de media hora y mas de una hora (Tabla 3).

Tabla 3. Tiempo de las actividades intensas realizadas en el trabajo

Horas N

0 horas 48
<0,5 horas 1
0,5-1hora 1

>1 hora

TOTAL 51

La duracioén de las actividades moderadas realizadas en el trabajo
tenia una media de 3,10 horas y una desviacién tipica de 3,33. El
54,9% dedicaban 0 horas y seguidamente el 25,7% le dedicaban més
de una hora (Tabla 4).
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Tabla 4. Tiempo de las actividades moderadas realizadas en el trabajo

Horas N
0 horas 28
<0,5 horas 7
0,5-1hora 3
>1 hora 13
TOTAL 51

— Tiempo de las actividades realizadas en el tiempo libre

En cuanto al tiempo de las actividades intensas en el tiempo libre,
el 98% no le dedicaban ninguna hora y el 2% le dedicaban entre

media y una hora. La media fue de 1 (Tabla 5).

Tabla 5. Tiempo de las actividades intensas realizadas en el tiempo libre

Horas N
0 horas 50
<0,5 horas 0
0,5-1hora 1
>1 hora 0
TOTAL 51

Y sobre la duracién de las actividades moderadas realizadas en el
tiempo libre, el 51% no le dedicaban tiempo a dichas actividades y
el 29,4% le dedicaban entre media y una hora. La media fue de 1,11

horas y la desviacion tipica de 0,577. (Tabla 6).

Tabla 6. Tiempo de las actividades moderadas realizadas en el tiempo libre

Horas N
0 horas 26
< 0,5 horas 4
0,5-1hora 15
>1 hora 6
TOTAL 51

o Actividad fisica en los desplazamientos

En cuanto a los desplazamientos un 84,3% si realizaban sus desplaza-
mientos andando o en bicicleta durante més de 10 minutos consecutivos

y un 15,7% no lo hacian. (Tabla 7).
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Tabla 7. Desplazamientos caminando o en bicicleta

N=51
N
<10 minutos 8
> 10 minutos 43
TOTAL 51

Sobre la frecuencia, la mayoria, un 39,2%, realizaban estos desplaza-
mientos durante 7 dias a la semana, seguido de un 19,6% que lo hacian
3 dias a la semana. La media fue de 5,33 dias y la desviacién tipica de
1,809. El rango entre 0 y 7. Ver el siguiente diagrama de barras (ver Fi-
gura 3):
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Figura 3. Frecuencia de desplazamientos caminando o en bicicleta cuando son >10 minutos.

Sobre el tiempo diario que se le dedica a estos desplazamientos, la ma-
yoria de la muestra, un 47,1% lo hace menos de media hora, seguido
de un 35,3% entre media hora y dos horas. La media fue de 0,72 horas
y la desviacién tipica de 0,49 (Tabla 8).
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Tabla 8. Tiempo diario de desplazamientos caminando o en bicicleta
cuando son > 10 minutos

Horas N
0 horas 8
< 0,5 horas 24
0,5-2hora 18
>2 hora 1
TOTAL 51

Comportamiento sedentario

E149% de las gestantes se encontraban sentadas o recostadas, excluyendo
el tiempo de suefio, entre 2 y 5 horas. Con una media de 4,64 horas y una des-
viacion tipica de 2,8 (Tabla 9).

Tabla 9. Comportamiento sedentario

Horas N %
<2horas 8 15,8 %
2-5horas 25 49 %
5-10 horas 13 255 %
> 10 horas 5 9.8 %
TOTAL 51 100 %

Se expondran los resultados segtin los objetivos planteados en la investi-
gacion:

— Conocer si existe realizacién de distintas actividades fisicas en la
vida diaria, tales como: actividad fisica en tiempo libre, desplaza-
mientos, tareas del hogar y actividad en el trabajo; en mujeres sanas
con embarazo simple.

Tras realizar el anlisis descriptivo de los datos observamos que de las 51
mujeres entrevistadas, 3 realizaban actividades intensas en su trabajo y 25
actividades moderadas también en el trabajo. Y en cuanto al tiempo libre,
solo 1 realizaba actividades intensas y 25 actividades moderadas.

En cuanto a los desplazamientos, 8 mujeres de las 51 sefialaron no realizar

desplazamientos andando o en bicicleta de al menos 10 minutos consecutivos,
y 43 si lo hacfan.
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— Describir la frecuencia y la duracién de dichas actividades que las
mujeres sanas con embarazo de curso normal realizan en su vida
diaria.

La frecuencia de las actividades intensas realizadas en el trabajo fue de 5
dias semanales en las tinicas 3 mujeres que las realizaban; y en cuanto a las
actividades moderadas en el trabajo también su frecuencia fue de 5 dias en la
mayoria de gestantes que realizaban dichas actividades.

Sobre la frecuencia de las actividades intensas llevadas a cabo en el tiempo
libre, 4 dias semanales fue la seleccién de la tinica mujer que referia hacerlas y
sobre las moderadas, 7 dias a la semana fue la frecuencia de la mayorfa, 7 mujeres.

En cuanto a la duracioén, en las actividades intensas en el trabajo las 3
tnicas mujeres que lo sefialaron lo hacia entre menos de media hora y mas
de 1 hora. Y las actividades moderadas también en el trabajo, en la mayoria
de las mujeres, 13 en este caso, tenian una duracién de més de 1 hora.

Y en las actividades intensas de tiempo libre, la tinica mujer que las hacia
sefialé una duracién de entre media hora y 1 hora. Y sobre las actividades
moderadas también en tiempo libre, 15 mujeres, la mayoria, realizaban dichas
actividades con una duracién también de entre media hora y 1 hora.

De las 43 mujeres que si realizaban al menos 10 minutos de desplazamientos
andando o en bicicleta, 20 de ellas, la mayoria lo hacia los 7 dias de la semana
y también la mayoria, 24, con una duracion de menos de media hora.

La duracién del comportamiento sedentario mayoritario en 25 de las 51
mujeres estaba comprendido entre 2 y 5 horas.

— Identificar los factores relacionados con la disminucién o con la no
realizacion, si la hubiese, de actividad fisica en su vida diaria.

Los factores que mayoritariamente nuestras sujetos de estudio marcaron
como los principales motivos para la disminucién de actividad fisica en su
vida diaria fueron con una mayoria de 33 sobre 51, el aumento del cansancio
y el suefio, seguido de 12 mujeres que sefialaron indicacién médica; 9 que lo
adjudicaron también a la falta de tiempo y 4 al miedo, entre otros motivos. Se
debe resaltar que las gestantes podian elegir més de una opcién, todas las
que ellas consideraran que se adaptaba mejor a su situacion e incluso anadir
ellas mismas alguna que no estuviera ya previamente indicada.
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Discusion

Elnivel de estudios de las gestantes parece influir en una mejor predispo-
sicién hacia la practica de actividad fisica. Esto se puede deber a un mayor
conocimiento de los beneficios para la salud de la actividad fisica, también el
optar o el tener la posibilidad de estar en un puesto laboral con menor carga
fisica y mayor disponibilidad horaria, y también quizds, mayores recursos
econdmicos a la hora de financiar algunos tipos de actividades mas costosas.

Se observo, en consonancia con otros estudios” ' !, que la mayoria de
mujeres gestantes que si realizaban actividades fisicas pertenecian al grupo
de la muestra con estudios universitarios, constatando una asociacién positiva
de un alto nivel educativo con la realizaciéon de actividad fisica en el tiempo
libre. Otros autores observaron que la edad y el nimero de hijos previos no
se asociaban con la realizacion de este tipo de actividad, pero si lo hacian el
tener estudios universitarios, una buena salud general y estar separada o di-
vorciada durante el embarazo'?; en estos tres casos la realizaciéon de actividad
fisica de moderada a intensa fue mayor.

Ademas, Ning y colaboradores observaron también una fuerte asociaciéon
positiva entre el nivel educativo alto y la realizacién de ejercicio fisico intenso
durante el embarazo™.

Centrdndonos ahora en la relacién entre la variable actividad fisica en
tiempo libre con la variable trabajar fuera de casa, aqui podemos intuir, a
partir de nuestros resultados, que el trabajo y el estilo de vida de una mujer
trabajadora, influye a la hora de que dicha mujer lleve a cabo una vida mas
activa, en este caso que dedique parte de su tiempo a la actividad fisica. Sin
embargo, no se han encontrado resultados consistentes entre otros trabajos
de investigacion. Posiblemente este hecho se deba a que las poblaciones eran
diferentes y no en todos los estudios se ajustaba por las mismas variables.
Aun asi, algunos autores reflejan, coincidiendo con nuestros resultados, que
el hecho de estar empleada frente a no estarlo se asocia positivamente con la
practica de actividad fisica intensa o actividad fisica de cualquier intensidad*>*.

En cuanto a la relacién entre el periodo del embarazo con la actividad
fisica en el tiempo libre, se observé que la mayoria de las gestantes realizan
algtn tipo de actividad fisica en el segundo y tercer trimestre del embarazo;

esta circunstancia coincide, como vimos con la guia canadiense denominada
Fitness and Pregnancy, la cual recomendaba que en el primer trimestre se

Muger y cuidados: retos en salud 109



evitaran sobreesfuerzos, y recordaba que en este periodo es cuando mas mo-
lestias por natiseas y vomitos se registran, por lo que esta podria ser la causa
por la que nuestra muestra realice menos actividad en el primer trimestre'.

En cuanto a las actividades moderadas en el tiempo libre relacionadas
con los abortos previos, observamos en nuestros hallazgos que mas de la
mitad de las mujeres que si han tenido un aborto realizan este tipo de actividad,
por lo que en esta muestra no parece muy influyente el hecho de haber
padecido un aborto previo para realizar actividades moderadas.

Con respecto a la variable “edad”, otros trabajos de investigacion sugieren
y coinciden con nuestro estudio en que las mujeres de mayor edad (>30)
realizan menos actividad fisica en el tiempo libre que las embarazadas de
menor edad’. Evenson y colaboradores observaron que las mujeres de 18 a
24 afios y las que tenian de 25 a 34 afos, comparado con las de mayor edad
(35 — 45 afios) asi como las que referian buena salud general, eran variables
que se asociaban positivamente con la realizacién de actividad fisica en el
tiempo libre'2.

Ala hora de ver la relacion existente entre el nimero de abortos previo y
el comportamiento sedentario observamos en nuestros resultados que no
parece muy influyente el aborto con la cantidad de horas de reposo.

En cuanto a la situacion laboral “de paro” relacionada con el comporta-
miento sedentario, se plantea la opcién de que al encontrarse sin empleo las
sujetos a estudio tengan dos formas de actuar, una seria dedicando mas
tiempo para su cuidado y, por tanto, para realizar actividades fisicas; y otra,
en cambio actuando, de una manera mas pasiva y con mas horas de reposo.
Los resultados de este estudio revelan que las que no estdn en paro tienen un
reposo menor que las que si lo estdn.

Al relacionar la variable “baja en el embarazo” con la que nos indica si las
gestantes hacen menos ejercicio fisico debido a indicacién médica, observamos
que aunque algunas gestantes que no estan de baja disminuyen su nivel de
actividad fisica debido a una indicacién médica, lo que nos lleva a cuestionarnos
si sus médicos realizan estas indicaciones sin ser necesarias. Este punto se
abordara a continuacién como un area de investigacion futura.

A pesar de las limitaciones del estudio, los resultados obtenidos en este
trabajo, nos han permitido conocer los patrones y niveles de actividad fisica
en la vida diaria de embarazadas sanas con un embarazo de curso normal y
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las variables asociadas a la disminucion, si ésta ha existido, de dicho nivel de
actividad fisica.

Tras esto, deberiamos ser conscientes de la necesidad de implementar un
programa enfermero de actividad fisica focalizado en mujeres embarazadas
y en sus caracteristicas particulares que fomentara la realizacién de actividad
fisica durante el tiempo libre y, de este modo, disminuir asi el tiempo empleado
en otras actividades muy frecuentes en la vida diaria de la embarazada, como
otras ocupaciones sedentarias y las tareas del hogar.

Conclusiones

Una vez expuestos y analizados los resultados obtenidos, podemos concluir

que:

1. La practica de actividad fisica existente en las gestantes analizadas du-
rante su tiempo libre, es decir, cuando la voluntariedad es completa,
resulta escasa o insuficiente al considerar la intensidad elevada y mo-
derada respectivamente.

2. Un pequeno porcentaje de las gestantes analizadas realizan actividades
fisicas intensas tanto en sus trabajos como en su tiempo libre. También
es bajo el porcentaje de mujeres que realizan actividades moderadas en
sus trabajos, en cambio nos encontramos con que casi la mitad de las
encuestadas realizan actividades moderadas en su tiempo libre, aunque
este se realiza pocos dias a la semana y con una duracién algo escasa.
Refiriéndonos a las caracteristicas de sus desplazamientos, observamos
un alto porcentaje que si realizan estos desplazamientos diarios mayores
o iguales a 10 minutos consecutivos, aunque casi la mitad apenas llegan
a la media hora.

3. Las caracteristicas que se asocian con la realizacién de mayor actividad
fisica en el tiempo libre son: tener una edad menor de 30 afios, estar
trabajando y tener estudios universitarios, sin que parezca influir el
hecho de haber sufrido previamente algtin aborto. Dicho antecedente
tampoco tiene relevancia a la hora de tener un mayor comportamiento
sedentario, que si parece estar mas influenciado por la situacion laboral
de paro.

4. Las implicaciones que este estudio puede tener para la enfermera, sea
especialista 0 no, las consideramos importantes. Debemos tener en
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cuenta que el embarazo es una etapa especial en la vida de la mujer en
la cual el nivel de responsabilidad es mayor y el consejo sanitario esta
mds presente, la intervencién enfermera mediante programas que fo-
menten el inicio o el mantenimiento de la actividad fisica en tiempo
libre o incluso la elaboracién de una tabla incluida en el documento de
salud materno-infantil que permita registrar en el embarazo la realizaciéon
de distintas actividades en el tiempo libre a la semana, por parte de la
mujer, podria incrementar la frecuencia de mujeres que realizan actividad
fisica en el tiempo libre y a su vez las los beneficios generados tanto en
la madre como en el nifio.

Por lo tanto, la enfermera y la matrona tienen un gran trabajo por hacer
aqui, deben ocupar su sector a la hora del cuidado de las gestantes e
integrar plenamente la prescripcién de una actividad fisica adecuada
en sus intervenciones de prevencién primaria.
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ANEXO0S

Cuestionario sobre Actividad Fisica en embarazadas

VARIABLES SOCIODEMOGRAFICAS
Edad

Estado civil Soltera
Casada/Pareja estable ___
Viuda

Divorciada ___

Nivel académico Estudios Primarios ___
Estudios Secundarios
Estudios Universitarios __

Trabajo Trabajo fuera de casa ___
Paro ___

Baja en el embarazo ___
Excedencia ___
Amadecasa _

Periodo del embarazo Primer trimestre (De la 1* a la 12° semanas) ___
Segundo trimestre(De la 13" a la 26" semanas) __

Tercer trimestre (De la 27° hasta el final del embarazo ___

Niimero de embarazos previos

Ntimero de abortos previos
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CUESTIONARIO SOBRE ACTIVIDAD FiSICA
Actividad Fisica

A continuaci6n voy a preguntarle por el tiempo que pasa realizando diferentes tipos de ac-
tividad fisica. Le ruego que intente contestar a las preguntas aunque no se considere una
persona activa.

Piense primero en el tiempo que pasa en el trabajo, que se trate de un empleo remunerado o
no, de estudiar, de mantener su casa, de cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo. En
estas preguntas, las "actividades fisicas intensas" se refieren a aquéllas que implican un
esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiracién o del ritmo
cardiaco. Por otra parte, las "actividades fisicas de intensidad moderada" son aquéllas que
implican un esfuerzo fisico moderado y causan una ligera aceleracion de la respiracién o

del ritmo cardiaco.
Pregunta Respuesta
En el trabajo
P1 | ;Exige su trabajo una actividad fisica intensa que implica una St
aceleracién importante de la respiracion o del ritmo cardfaco,
como [levantar pesos, cavar o trabajos de construccion] durante
al menos 10 minutos consecutivos? No (Si contesta No, Saltar a P 4
P2 | Enuna semana tipica, ;cudntos dias realiza usted actividades Ntimero de dias
fisicas intensas en su trabajo?
P3 | En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas Horas : minutos
intensas, jcudnto tiempo suele dedicar a esas actividades? :
hrs : mins
P4 | ;Exige su trabajo una actividad de intensidad moderada que
implica una ligera aceleracion de la respiracién o del ritmo St
cardiaco, como caminar deprisa [o transportar pesos ligeros]
durante al menos 10 minutos consecutivos? No (Si contesta No, Saltar a P7)
P5 | Enuna semana tipica, ;cudntos dias realiza usted actividades
de intensidad moderada en su trabajo? Ntimero de dias
P6 | En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas de Horas : minutos
intensidad moderada, ;cudnto tiempo suele dedicar a esas ac- :
tividades? Hrs : mins
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Pregunta
Para desplazarse

En las siguientes preguntas, dejaremos de lado las actividades fisicas en el trabajo, de las
que ya hemos tratado. Ahora me gustarfa saber como se desplaza de un sitio a otro. Por
ejemplo, cémo va al trabajo, de compras, al mercado, al lugar de culto.

Respuesta

P7 | ¢Camina usted o usa usted una bicicleta al menos 10 minutos St

consecutivos en sus desplazamientos? No (Si contesta No, Saltar a P 10)
P§ | Enunasemana tfpica, jcudntos dias camina o va en bicicleta

al menos 10 minutos consecutivos en sus desplazamientos? Niimero de dias
P9 | Enundia tipico, jcudnto tiempo pasa caminando o yendo en Horas : minutos

bicicleta para desplazarse?

En el tiempo libre

Las preguntas que van a continuacion excluyen la actividad fisica en el trabajo y para des-
plazarse, que ya hemos mencionado. Ahora me gustarfa tratar de deportes, fitness u otras
actividades fisicas que practica en su tiempo libre.

Hrs : mins

P10

¢En su tiempo libre, practica usted deportes/fitness intensos
que implican una aceleracion importante de la respiracién o
del ritmo cardiaco como [correr, jugar al fitbol] durante al
menos 10 minutos consecutivos?

St

No (Si contesta No, Saltar a P 13)

P11

En una semana tfpica, ;cudntos dias practica usted deportes /fit-
ness intensos en su tiempo libre?

Nuimero de dias

P12

En uno de esos dias en los que practica deportes/fitness in-
tensos, jcudnto tiempo suele dedicar a esas actividades?

Horas : minutos

hrs : mins

P13

¢En su tiempo libre practica usted alguna actividad de inten-
sidad moderada que implica una ligera aceleracion de la res-
piracion o del ritmo cardiaco, como caminar deprisa, [ir en
bicicleta, nadar, jugar al volleyball] durante al menos 10 mi-
nutos consecutivos?

St

No (Si contesta No, Saltar a P16)

P14

En una semana tipica, ;cudntos dias practica usted actividades
fisicas de intensidad moderada en su tiempo libre?

Nuimero de dias
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P15 | Enuno de esos dfas en los que practica actividades fisicas de Horas : minutos
intensidad moderada, ;cudnto tiempo suele dedicar a esas :
actividades? Hrs : mins

Comportamiento sedentario

Las preguntas que van a continuacion excluyen la actividad fisica en el trabajo y para des-
plazarse, que ya hemos mencionado. Ahora me gustaria tratar de deportes, fitness u otras
actividades fisicas que practica en su tiempo libre.

P16 | ;Cuando tiempo suele pasar sentado o recostado en un dia Horas : minutos
tipico? :

Hrs : mins

Comportamiento sedentario

La siguiente pregunta se refiere al tiempo que suele pasar sentado o recostado en el trabajo,
en casa, en los desplazamientos o con sus amigos. Se incluye el tiempo pasado [ante una
mesa de trabajo, sentado con los amigos, viajando en autobts o en tren, jugando a las cartas
o viendo la television], pero no se incluye el tiempo pasado durmiendo.

P16 | ;Cuéndo tiempo suele pasar sentado o recostado en un dia Horas : minutos
tipico? :

Hrs : mins

Parte especifica para mujeres gestantes

Las tltimas tres preguntas de nuestro test estdn enfocadas a la percepcién que usted misma
tiene acerca de su nivel de actividad fisica durante su embarazo actual.

P17 | ;Desde su embarazo, su nivel de actividad fisica ha dismi- St
nuido?
No (Si contesta No, Saltar a P19)

P18 | ;A qué cree que es debido? Sefale las opciones que precise. -Indicacién médica
-Aumento del cansancio/suefio
-Miedo
-Falta de tiempo
-Falta de informacion
Otros:____

P19 | ;Considera que deberfa aumentar su nivel de actividad fisica? Si
No

Fin del test.Gracias por su participacion.
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