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Resumen

Al estar en estrés excesivo el cuerpo se encuentra en un desequilibrio el cual puede causar grandes
consecuencias. Una manera de manejarlo es realizando actividad fisica ya que nos brinda una serie de
beneficios a nuestro cuerpo y mente. Se utilizé un disefio cuantitativo, transversal, observacional,
analitico. Participaron adultos jovenes de los cuales se encontré una asociacion entre actividad fisica y
percepcion del estrés (x>=9.09 y P=.01). El 80% de las personas que se perciben saludables realizan
actividad fisica moderada sin embargo el 34% de las personas que se percibe no saludables realizan
actividad fisica moderada. Lo cual nos indica que en la gran mayoria la actividad fisica sirve para el
manejo adecuado del estrés ademas de la salud fisica.

Abstract

Being in excessive stress the body is in an imbalance that can cause big consequences. One way to
handle it is by doing physical activity since it gives us a series of benefits for our body and mind. A
quantitative, across-sectional, observational analytical design was used. Young adults participated, of
whom an association was found between physical activity and perception of stress (x?=9.09 and P=.01).
80% of people who consider themselves healthy perform moderate physical activity; however, 34%of
people perceived as unhealthy perform moderate physical activity, wich indicates that in the vast majority
physical activity is used for the proper management of stress in addition to physical health.
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INTRODUCCION

El organismo tiende a estar siempre en un estrés minimo esto dependiendo a determinantes situaciones y
perspectiva de cada organismo, este mismo puede incrementar dando un resultado beneficioso o negativo. [1]

Cuando el estrés se presenta existe un desequilibrio emocional el cual puede causar grandes dafos a la
salud, todo esto dependiendo de factores individuales como seres Unicos que han presentado diferentes
situaciones o experiencias. [2]

Un estrés excesivo debido a un estimulo demasiado grande puede conducir a la angustia; es decir, al distres.
Se rompe el equilibrio que existe entre el cuerpo y la mente, lo que impide responder de forma adecuada a
situaciones cotidianas. [3]

Ademas de presentar diversas enfermedades que se han asociado a un alto estrés entre ellas estan
enfermedades coronarias, incidencias de infartos agudos de miocardio y peor supervivencia de los eventos
cardiacos. [4] Se ha considerado que al realizar actividad fisica de manera regular disminuye el estrés,
ademas de ayudarnos en nuestra salud en lo general. [4]

Las personas que no manejan adecuadamente el estrés pueden sufrir afectaciones en su salud, mientras
quienes lo manejan en forma adecuada y realizan actividad fisica tendran una vida mas tranquila y
satisfactoria. [3]

La actividad fisica se considera cualquier movimiento corporal realizado por los musculos esqueléticos que
exija gasto de energia. Un nivel adecuado de actividad fisica nos puede ayudar a reducir el riesgo de
hipertension, cardiopatia coronaria, accidentes cerebrovasculares, diabetes, depresiéon y caidas, de igual
forma ayuda a mejorar la salud 6sea y funcional. [5]

Al realizar actividad fisica nos ayuda en lo general a nuestro cuerpo, brindandole una mejor funcién del
musculo, en el metabolismo, medida de la capacidad energética y rifiones. [6] Ademas de interactuar en la
liberacion o regularizacion de algunas hormonas, tales como endorfina y adrenalina que nos brinda bienestar
en nuestro cuerpo y cortisol que bien son hormonas relacionadas al estrés. [7]

El objetivo fue analizar la relacion de la actividad fisica con la percepcidon del manejo del estrés en adultos
joévenes de Celaya, Guanajuato, México.

MATERIALES Y METODOS

Disefo de estudio. Se realizé un estudio de tipo observacional, transversal, analitico, cuantitativo.

Sitio y Universo del estudio. Universidad publica de Celaya, Guanajuato, adultos jovenes registrados en
esta institucion.

Muestreo. Se hizo un muestreo aleatorizado teniendo como esquema el muestreo el listado de todos
estudiantes registrados en la Universidad publica.

Seleccidn de participantes

Criterios de inclusién. Adultos de 18 a 49 afios de edad ambos géneros registrados en una Universidad
publica, que haya aceptado por escrito participar en el estudio, firmando el consentimiento informado.

Criterios de exclusion. Adultos que no hayan aceptado participar.
Criterios de eliminacién. Participantes que no hayan completado los instrumentos de evaluacion.

Variables

Sociodemogrdfico. Edad, género, zona de residencia y estado civil.
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Variable independiente. Actividad fisica es una variable categérica ordinal; se considera cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia. [5] Se mide como vigorosa
(23000 METS/minutos/semana), moderada (600-2999 METS/minutos/semana) vy leve (<599
METS/minutos/semana); se resume con frecuencias y porcentajes.

Variable dependiente. Percepcion del manejo del estrés; es una variable categoérica dicotémica; se define
como la respuesta fisiologica, psicologica y de comportamiento de un individuo que intenta adaptarse y
ajustarse a presiones internas y externas [8]; se mide como saludable y no saludable (de 0 a 8 puntos es no
saludable y de 9 a 16 puntos es saludable); se resume con frecuencias y porcentajes.

Instrumento

Para identificar la actividad fisica se utilizé el cuestionario International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
version en espafol y corta [9], que ofrece informacién acerca de la actividad fisica en los ultimos siete dias.
Para las actividades vigorosas se utiliza una constante de 8 y se multiplica por los dias de la semana por los
minutos en uno de esos dias. Para las actividades moderadas se utiliza una constante de 6 por los dias y por
los minutos. Se suman las tres cifras y son los METS/minutos/semana.

Para identificar la percepcion del manejo del estrés se utilizé el cuestionario [10] de percepcién de estilo de
vida en su dimension de estrés y apoyo social, que consta de 16 preguntas dicotdmicas; a mayor puntuacién
es mas saludable. Su confiablidad es de Kappa 0.9 y 0.89.

Procedimiento

Se inicié con reuniones individuales con los participantes y se les explico los objetivos del estudio y se les
solicito firmar el consentimiento informado. Posteriormente se aplicé la encuesta IPAQ y el cuestionario de
percepcion del manejo del estrés a través del cuestionario de percepcion del estilo de vida saludable

Tamano de muestra

Esperando una Razén de Momios de 2.5 el tamafio minimo de muestra es 56 personas con 95% de precision
y 80% de poder (EPIDAT, 4.1, 2014, Xunta de Galicia, OPS, Universidad CES).

Analisis estadistico

Se utilizé estadistica descriptiva para las variables sociodemograficas, frecuencias y porcentajes para las
categéricas y media y desviacidon estandar para las cuantitativas.

Para mostrar asociacion entre percepcién de actividad fisica y manejo de percepcién de estrés, se calculd
prueba Chi cuadrada y valor de P, Razon de Momios (RM) e intervalos de confianza al 95%. Para demostrar
significancia estadistica de los resultados de valor P se fij6 en .05. El analisis se realizé en STATA 13.0 (Stata
Corn Colleges Station TX USA).

RESULTADOS Y DISCUSION

En el estudio realizado se utiliz6 una muestra de 383 participantes de los cuales el género femenino fue
mayoria, la frecuencia mas alta de residen es zona urbana, y en su mayoria los participantes son solteros.
(Tabla 1)

Se calcularon los valores de media para edad (afios) 21.42 + 2.71, IMC (k/m?) de 24.47 + 4.47, peso (kg)
64.72 + 15.40 y estatura (m) 1.62 £ 0.086. (Tabla 2)
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Al realizar el cruce de variables entre actividad fisica y percepcion del estrés se encontré una relacion, en la
cual los participantes que se perciben saludables en su mayoria realizan actividad fisica moderada, con un
valor de x2=9.09 gl1 P=.01 (Tabla 3)

Segun Ulrike y Cols., la actividad fisica ha desempefiado un gran papel para el control del comportamiento del
estrés, segun su estudio la mitad eran deportistas los cuales realizaban mas actividad fisica que el resto de
los participantes: segun los resultados los deportistas sufrian menos estrés [11], y tiene una relacién con lo
que refiere Fohr y Cols., Que la actividad fisica reduce los niveles de estrés percibido ya que se asocia con
un mejor estado de animo y reduccion de la ansiedad lo que sirve como un amortiguador contra el estrés
ademas de asociarse con una mejor salud fisica. [12] este ultimo indica que tuvo valor de P=.01 lo que nos
indica que tiene un valor igual a este articulo

El estrés puede definirse como un problema multidimensional sin embargo se ha demostrado que la actividad
fisica incrementa el bienestar psicologico y prevenir enfermedades cardiovasculares y crénicas estando
ambos problemas estrechamente relacionados con el estrés. [13]

CONCLUSIONES

Se encontré asociacion entre actividad fisica y percepcién del estrés lo que nos indica que al realizar actividad
fisica reducimos el nivel de estrés.
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Tabla 1: Datos de Caracteristicas Sociodemograficas Categoéricas

Variable
f %
Genero
Masculino 106 27.60
Femenino 278 72.40
Residencia
Urbana 299 77.86
Suburbana 59 15.36
Rural 26 6.77
Estado civil
Soltero 363 94.78
Casado 15 3.92
Separado 1 0.26
Unién Libre 4 1.04
Tabla 2: Datos de Caracteristicas Sociodemograficas Cuantitativas
Variable
Rango X D.S.
Edad (afios) 17 a49 2142 2.71
Peso (kg) 22a171.2 64.72 15.40
Estatura (m) 117a1.87 1.62 0.086
IMC (Kg/m?) 15.01 a 55.37 24.27 4.47
D.S.= Desviacién Estandar.  IMC=indice de Masa Corporal
Tabla 3: Tabulacion de Actividad Fisica y percepcion del manejo del estrés
Percepcion del manejo del estrés
Actividad fisica No saludable Saludable
f % f % RM IC 95%
Leve 11 8.66 116 91.34 - -
Moderado 34 19.88 137 80.12 2.62 1.22a5.97
Vigorosa 19 2235 66 77.65 3.04 1.28a7.48

X2=9.09 g1 P =.01
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