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RESUMEN

La préctica de actividad fisica se remonta a nuestros antepasados, hace 300 mil afios, en un
largo recorrido por las antiguas Babilonia, China y Grecia, pasando por el Renacimiento,
hasta nuestros dias, demostrando con numerosos estudios su importancia en la promocion
de la salud y confirmando los efectos negativos del sedentarismo. Dada su importancia, la
medicion de la condicién fisica comienza con propuestas serias a principios del siglo
pasado y actualmente las baterias para su estimacién son muy completas, pero carecen de la
dimension subjetiva relacionada con la motivacion y aceptabilidad cultural de este habito.
Recomendamos la inclusion del modelo salutogénico para una medicién mas completa e

integral de la condicion fisica, no solo individual sino colectiva.
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UNA VISION SALUTOGENICA DE LA CONDICION FiSICA

INTRODUCCION

La préactica de actividad fisica se remonta a nuestros antepasados hace 300
mil afios, quienes debian mantener un Optimo estado fisico para la caza y la
defensa personal. En la antigiiedad las primeras referencias de actividad fisica
para la salud se remontan a los textos Kikuli de la pretérita Babilonia, capital del
vasto reino babildnico y centro politico, econémico, cultural y religioso de la baja
Mesopotamia, que ocupaba el territorio de lo que actualmente es la provincia de
Babil en Irak. Estos textos, con una antigiedad de 3.400 afios antes de Cristo,
narran el entrenamiento, tanto de los caballos como de los jinetes, para las
carreras de pista con carreta, con el objetivo de mejorar la condicion fisica de
ambos, gozar de buena salud y, por consiguiente, aumentar las probabilidades de
triunfo en las arduas batallas @@ ® ®),

La preocupacion por el mejoramiento de la salud a través de la practica de
actividad fisica prosiguié en la antigua China —2.700 A.C.— con la creacién del
Kung-Fu; en Grecia —460 A.C.— con Hipdcrates y Platon y la filosofia “musica para
el corazén, gimnasia para el cuerpo”; pasando por el aporte de H. Mercurialis en el
Renacimiento y su concepcién de la actividad fisica como medicina preventiva ©,
hasta la actualidad, considerada como uno de los habitos saludables que mas
aporta a la prevencion de enfermedades no transmisibles y a la promocion de
estilos de vida saludables.

Esta necesidad de promocionar este habito ha ido aumentando, ya que a
nivel mundial el sedentarismo es el tercer factor de riesgo comportamental de
mortalidad en todo el mundo, sélo precedido por el tabaquismo ©, y Venezuela no
escapa a esa realidad, encontrandonos entre los paises con mayor prevalencia de
inactividad fisica s6lo detras de Argentina, Arabia Saudi, Espafia y Namibia "’ ©.

La Organizacion Mundial de la Salud ha reconocido que la inactividad fisica
se ha convertido en un problema de salud publica. El sedentarismo es el culpable
no solo de 30% de las cardiopatias isquémicas, 27% de los casos de diabetes o

del 25% de la ocurrencia de cancer de mamas y colon, sino que se considera,
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junto a la mala alimentacion, los principales causantes de casi 40% de sobrepeso
y 13% de obesidad en el mundo entero ©.

Nuestro objetivo como promotores de estilos de vida que privilegien la
practica de actividad fisica radica en proporcionar las herramientas teorico-
metodoldgicas que permitan su ejecucién de forma eficaz y eficiente, alcanzando
las metas propuestas en los programas, planes o politicas establecidas. Para
lograr los objetivos debemos superar el primer problema al que nos enfrentamos
en el disefio de planes de actividad fisica, a saber, diagnosticos errados o
incompletos de la condicion fisica de los individuos o grupos evaluados, que se
traducen en prescripciones de planes de entrenamiento inadecuados.

Debido a lo antes expuesto planteamos la necesidad de introducir una
dimensién subjetiva desde una perspectiva salutogénica en la medicion de la
condiciéon fisica que, creemos, puede complementar el diagnéstico y la
prescripciéon de planes de entrenamiento individuales y programas y politicas
saludables en lo colectivo, pudiendo tener éxito en aquellos casos donde el
abandono de programas tenga causas distintas a la condicién y caracteristicas

fisicas del evaluado.
MATERIALES Y METODOS

El presente articulo se desarrolla bajo la metodologia de busqueda de la
evidencia cientifica *® contrastando los temas relacionados con actividad fisica,
evaluacion y medicion de la condicién fisica y Salutogénesis. Se elabor6 un listado
de descriptores relacionados con los temas a discutir, ubicando mas de 170
articulos cientificos en las bases de datos Ebsco, Scielo, Lilacs y Redalyc, asi
como libros, capitulos de revistas y capitulos de libros de los cuales se fue
decantando, segun la relevancia de los mismos, para el desarrollo del tema. El
resultado de la busqueda y los niveles de seleccion se muestran en la figura 1.

Se utiliz6 una lista de descriptores aceptados en bases de datos
internacionales: Actividad Fisica, Ejercicio, Deporte, Salud Publica, Actividad

Fisica, Salutogénesis, Condicion Fisica Public Health, Physical Activity, Sport,
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Exercise, Physical Condition, obteniéndose en una primera revision 171 articulos
cientificos y libros publicados entre los afios 2005 y 2017. Los criterios de inclusion
para la revision final fueron: estudios de revision, descriptivos, publicaciones en
revistas indexadas y arbitradas, articulos orientados a evaluaciones de la
condicion fisica y referencias del modelo salutogénico en general. Los criterios de
exclusiébn se basaron en: articulos anteriores al afio 2005 —a excepcion de los
clasicos en Salutogénesis—, articulos redactados en otros idiomas que no sean

inglés y espafol.

Figura 1.
Proceso de seleccion. Busqueda de Evidencia

Cientifica

Libros y articulos cientificos por
términos de busqueda revisados
por titulo: 171

-

N

Libros y articulos cientificos
revisados por resumen : 91

Libros y articulos cientificos
revisados en texto completo: 46

Libros y articulos cientificos
incluidos en el estudio: 19

RESULTADOS Y DISCUSION: SALUTOGENESIS Y CONDICION FiSICA

Los estudios mas serios para la estimacion de la condicién y aptitud fisica
en individuos comenzaron en la segunda década del siglo pasado. Lian, Martinet,
Pignet y Flack emprendieron las primeras mediciones de la condicion fisica a
través de la recuperacion de la frecuencia cardiaca, métodos biométricos y
valoraciones subjetivas. Posteriormente y hasta la primera mitad del siglo XX se

comenzaron a implementar test de valoracion mas especificos y sensibles al
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dimorfismo sexual y grupos etarios, destacando los métodos de medicion del
consumo de oxigeno como el de Burpee, Step, Rufier y Astrand-Rhyming. A partir
de la segunda mitad del siglo pasado nacieron las primeras baterias de medicion
de la condicion fisica como la Aahper, el Test de Cooper, las baterias Chaper de
Canada y la Eurofit Europea, hasta llegar al método Fithessgram, considerado
actualmente uno de los mas completos 9 2 (13),

Las actuales baterias de estimacion, si bien miden de una forma completa e
integral la condicion fisica a través de pruebas que evallan las capacidades
aerdbicas, anaerObicas y de flexibilidad, contrastdndolas con diagndsticos
nutricionales antropométricos y la anamnesis clinica, carecen de la estimacion del
componente subjetivo del evaluado, es decir, la forma como €l percibe el habito de
la actividad fisica y como la misma puede formar parte de sus practicas cotidianas,
ademas de no indagar en las causas por las que se practica o no ésta actividad.

Diversos estudios ) @ (18 (1) han revelado que son varios los motivos por
los que las personas realizan actividad fisica, asi como el por qué no la realizan,
destacando el mantenimiento y mejora de la salud, diversién y estética para los
que la poseen como habito, y la falta de tiempo, cansancio, problemas de salud,
falta de instalaciones apropiadas y pereza para los que no han adquirido ese estilo
de vida. Las razones reportadas en estos estudios poseen a su vez otras causas
con raices mas profundas que estan ligadas a la valoracion que ellos dan a esta
practica.

Al conocer por qué para unos la practica de actividad fisica es
imprescindible y para otros esta fuera de sus prioridades, puede aportar datos
importantes que nos ayuden a diagnosticar no solo la condicion fisica, sino el
grado de aceptabilidad hacia este habito. La teoria salutogénica nos puede dar
herramientas para indagar qué tanto comprenden los evaluados la importancia de
este estilo de vida, cuales herramientas poseen para manejar esta nueva rutina y
cudl es el grado de significatividad o motivacion para el mantenimiento de la salud.

Proponemos entonces la implementacion del componente motivacional en
el diagnodstico de la condicion fisica y la posterior prescripcion de planes de
entrenamiento que ahora no solo deberian adaptarse a las capacidades fisicas del
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individuo, sino a sus caracteristicas culturales, convirtiéndose en una verdadera
promocion de la salud publica. Cruzariamos la barrera de lo individual de estas
baterias, para transformarlas en diagndsticos individuo-colectivos que potenciarian
una mejor utilizacion de los recursos generales de resistencia, representados por
aquellas caracteristicas de una persona, un grupo o una comunidad que facilitan
las habilidades para enfrentar de manera efectiva los factores estresantes y
contribuir al desarrollo del nivel individual y colectivo. Estos recursos se refieren a
fenbmenos que le proporcionan a un individuo o conjunto de individuos
experiencias de vida caracterizadas por la consistencia, la participacion en la
configuracion de los resultados y un equilibrio de carga y sobrecarga. Como
ejemplos de estos recursos tenemos: experiencia, vision de vida, estilos
saludables, autoestima, apoyo social, dinero, saberes, conocimientos, entre otros
(18) (19) (20).

El aprovechamiento de estos recursos generales de resistencia se mide a
través del calculo del Sentido de Coherencia —SOC por sus siglas en inglés—
propuesto por Antonovsky, pudiendo estimar qué tan comprometido esta el
individuo-comunidad para la practica de actividad fisica y la mejora yl/o
mantenimiento de su salud. La clave de la orientacion salutogénica en la medicion
de la condicién fisica consiste en la construcciéon de la “historia del individuo-
colectivo” y los “factores saludables” como alternativas al modelo patogénico, que
se preocupa por el “diagndstico individual” y los “factores de riesgo” 9.

Sabiendo que la actividad fisica es una herramienta Unica e imprescindible
para la mejora y mantenimiento de la salud, volvemos entonces a la pregunta
primordial. ¢Por qué hay personas-colectivos que poseen la practica de actividad
fisica como habito y otras no? Proponemos la aplicacion del modelo salutogénico
a partir del cuestionario SOC-29 planteado por Antonovsky en 1979 9 9

Nuestro interés se centra en la utilizacion de esta escala como diagndéstico
para escudrifar las razones por las que algunas personas abandonan los
programas de entrenamiento, o por qué algunos planes o programas en
promocion de la salud fracasan. El cuestionario, que consta de 29 preguntas e

intenta medir a través de una escala tipo Likert los grados de comprension,
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manejabilidad y significatividad ante ciertas situaciones estresantes o problemas
que enfrentamos, estimando nuestro nivel de SOC o aprovechamiento de los
Recursos Generales de Resistencia ?® @Y. E| puntaje final del cuestionario va
desde un minimo de 29 puntos hasta un maximo de 203 puntos, reflejando qué tan
alto o bajo es el SOC en un individuo o colectivo. Este cuestionario (figuras 2, 3y
4) ha sido aplicado en unos 14 idiomas apenas en los primeros cinco afios desde
Su creacion y se han reportado altos indices tanto de fiabilidad test-retest como de

consistencia interna @2,

Figura 2,
Cuestionario SOC-29. Parte 1.
1. Cuando hablas con los demds, ;si que no te comprenden?
7
1 E
PR sy 2 3 4 5 6 Siempre tengo esta
raunu tengo esta sensacion o a o o a st

2. En el pasado, cuando te has encontrado en una situacion en la que tenias que hacer algo que dependia de
1a colaboracién de los demis, has pensado que:

7
1
£ 2 3 4 5 6 Seguro que lo
¢ a
= guro que no lo conseg a a o a a conseguias

Q
3. Piensa en las personas con las que estds en contacto diario, aparte de aquellas a las que consideras mis
cercanas. ;COmo crees que conoces a la mayor parte de éstas?

7
(l:n.‘c‘. ue son extranos 2 8 A 5 & 13§ ‘Comaces;
et : =] [a] [a] =] Q bien
4. ;Tienes la sensacién de que en realidad no te importa lo que sucede a tu alrededor?
1 7
: 2 3 4 5 6 s
rguy rara vez o nunca a a a o a gu) a menudo
5. ;Ha sucedido en el pasado que te haya sorprendido el comp i de las pe que pensabas
conocer bien?
1 7
g 2 3 4 5 6 Siempre me ha
Junca me
r':\]uma me ha ocurrido a a a o a cateade
a
6. ;Ha ocurrido que las personas con las que bas te han decepcionado?
7
1 ?
< = e 2 3 4 5 6 Siempre me ha
Buncn me ha ocurrido a a a a a AR
2]
7.Lavidaes:
1 7
Miiy interesante 2 3 4 5 6 Una complcta
< Q a Q a Q rutina
a
8. Hasta la fecha tu vida ha estado:
1 7
Sin metas claras ni objetivos 2 3 + 5 6 Llena de mctas y
precisos =] =] =] Q objetivos definidos
a a
9. ;Crees que se te trata de forma injusta?
7
ll\«’luv aneniisdo 2 3 4 5 6 Muy rara vez o
? a a a a a nunca
a
10. En los altimos afios tu vida ha estado:
V4
1 izads
Llena decambios sinsaberqueiba 2 3 4 5 ¢ arr f: ‘ci\:::id :
a suceder a continuacién Q Qa Q Q Q PO i ’
coherencia
a]
11. La mayor parte de las cosas que hagas en el futuro van a ser:
7
1
=3 2 3 4 5 6 Extremadamente
gomplu.umnu fascinantes a a a o a abursidas
a

Fuente: Rivera F, Lopez A, Pilar R, Moreno C. (2011) Propiedades
psicosométricas de la escala sentido de coherencia (SOC-29) en adolescentes
espafioles. Revista de Psicologia da Crianca e do Adolescente. Lisboa, n.° 4
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Figura 3,
Cuestionario SOC-29. Parte 2.
12. ;Sientes que te en una si i6n poco fr y que no sabes qué hacer?
7
1\1“\, & ienudo 2 3 4 5 6 Muy rara vez o
A a a a a a nunca
a
13. De qué forma se describe mejor tu opini6n sobre la vida:
1 7
Siempre se¢ puede encontrar una 3 1 5 6 No hay solucién a
solucién a las cosas dolorosas de las cosas dolorosas
: n] Q n] a Q 3
la vida de la vida
Q Q
14. Cuando piensas acerca de la vida, a menudo:
7
1 Te preguntas por
Sientes lo bueno que es vivir 2 S 4 2 9 ué  tienes J
entes 1o bueno que es o a Q a a q ¢ tienes que
existir
15. Cuando te enf; a un probl dificil, una solucié
7
1 s
Siempre confuso y dificil 20 é 40 El g fll‘:xpn tomimento
a
16. Realizar las actividades de cada dia es:
3 2 3 14 5 6 7
Una fuente de placer y satisfaccion 'D o a a a Doloroso y aburrido
17. Tu vida en el futuro puede estar
1 7
Llena de cambios sin saberquéva 2 3 4 5 6 Muy clara y
a suceder a continuacion a a a a a coherente
a s]
18. Cuando algo poco satisfactorio ha sucedido en ¢l pasado sueles:
7
1 Decir “vale, esto ha
“Tragdrtelo todo” ZD ?3 E] gl 60 sucedido” y seguir
(s] adclante
Q
19. ;Tienes has ideas y que se lan?
7
i‘lu\' e e 2 3 4 5 6 Muy rara vez o
o Q (s] Q Q Q nunca
Q
20. Cuando haces algo que te produce una buena sensacién:
7
1 Sin duda alguna va
Sin duda alguna vas a seguir 2 3 4 5 6 a ocurrir algo que
sintiéndote bien a a a =] te complique dicha
a sensacion
21. ;Sucede que tienes entui ior que p irias no ?
7
iiu\' & tehuds 2 3 4 5 6 Muy rara vez o
iy n] a Q (s] Q nunca
Q
22, Esperas que tu vida personal en el futuro sea:
1 7
Completamente  sin sentido o 2 3 N 5 6 Llena de sentido y
finalidad Q s ] Q Q Q finalidad
Q Q
23, ;Crees que siempre vas a tener personas con las que poder contar en el futuro?
Fuente: Rivera F, Lopez A, Pilar R, Moreno C. (2011) Propiedades
psicosomeétricas de la escala sentido de coherencia (SOC-29) en adolescentes
espailoles. Revista de Psicologia da Crianca e do Adolescente. Lisboa, n.° 4

En sintesis creemos que, conociendo como las personas comprenden y
manejan los problemas que ocasionan estos abandonos y los fracasos de politicas
saludables y, finalmente revelar el significado que ellas le dan a este estilo vida,
podremos disefiar planes, programas y politicas quizd mas eficaces y eficientes.
Un individuo que posee un alto sentido de coherencia podra superar de mejor

manera aquellos obstaculos que no le permiten realizar actividad fisica y sus
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planes de entrenamiento podrian ser disefiados con niveles de exigencia mas
altos, pero siempre acordes a su condicion fisica. Por el contario, al obtener
niveles bajos de SOC, los planes de entrenamiento tendran necesariamente que
adaptarse a ciertas caracteristicas culturales y psicoldgicas del evaluado que
permitan su ejecucion. Los niveles de exigencia tendrian que ser mucho mas

bajos, aunque su condicidn fisica sea 6ptima.

Figura 4,
Cuestionario SOC-29. Parte 3.

7
2 3 4 5 Dudas que las vayas

! 6
Qa a Q Q [u] a tener
a]

Seguro que si
a

24. ; Te sucede que tienes la sensacién de que no sabes exactamente qué va a suceder?

1 7

Muy a menudo 2 3 4 5 6 Muy rara vez o
4 AHE a a a o a nunca
Q

25. Muchas personas, incluso aquellas con fuerte caricter, se sienten algunas veces como si fuesen un cero a
la izquierda en ciertas situaciones. ;Con qué frecuencia te has sentido asi en el pasado?

! 2 3 4 5 6 7

Nunca p= Muy a menudo

o a a u] [m] a o

26. Cuando algo sucede, has comprobado por lo g 1 que:

1 7 o

Le has dado excesiva o escasa 2 3 4 5 6 Has visko bas cosas
importancia Q a Q Q =] ;‘I‘;“il:dnpmpﬂrﬂﬁﬂ
e a

27. Cuando piensas en dificultades que pudieras afrontar en aspectos importantes de tu vida, tienes la
sensacion de que:

7

1 : .
Siempre eres capaz de superar las 2 3 4 5 6 1\“, N :’]“5 a p“’dl‘::
dificultades =] Q o o a ;’\Tl‘[n:r 4 :
a DI icultades
28. ;Con qué f ia ticnes la idn de que tienen poco sentido las cosas que haces en tu vida
cotidiana?
1 7
Muy a menudo 2 3 4 5 6 Muy rara vez o

4 AEE a a a a a nunca

o o

29. ;Con qué frecuencia tienes sensaciones de no estar segurofa de poder mantener el control?
7
1

Muy a menudo 2 3 4 5 6 Muy rara vez o
4 AFE a a a a a nunca
= n |

Fuente: Rivera F, Lopez A, Pilar R, Moreno C. (2011) Propiedades
psicosomeétricas de la escala sentido de coherencia (SOC-29) en adolescentes
espafioles. Revista de Psicologia da Crianca e do Adolescente. Lisboa, n.° 4

Dos personas que posean una capacidad fisica, estado nutricional y
caracteristicas similares, podrian tener una afinidad distinta hacia la practica de
actividad fisica y sus planes de entrenamiento tendran necesariamente disefios y
niveles de exigencia distintos. La inclusion de los componentes cognitivos,

conductuales, instrumentales y motivacionales en el diagnoéstico podria incidir
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positivamente en el éxito de planes y politicas coherentes en lo tedrico-
metodoldgico y por ende en su aplicacion en la practica que promuevan estilos de
vida saludables, respondiendo de manera sostenible y eficaz a una necesidad o

problema, logrando beneficiar al complejo individuo-colectivo.
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