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Abstract

Overweight and obesity constitute a major public health issue in Mexico, affecting more than 75%
of the adult population. The aim of this study was to analyze changes in anthropometric
measurements, physical fitness, and the stage of behavioral change before and after an aerobic
exercise program among overweight or grade I obese adults attending the Community
Development Center in "El Tronconal," Xalapa, Veracruz. A quantitative, pre-experimental,
longitudinal, and prospective study was conducted, involving pre-test and post-test measurements
of participants who completed the aerobic exercise program; anthropometric measurements,
physical fitness, and the stage of behavioral change were evaluated using analysis for related
samples. Mean reductions of 2.33 kg in body weight, 1.19 kg/m? in body mass index, and 6.56 cm
in waist circumference were observed. Physical fitness improved across the entire sample, shifting
from a "Very low" level to higher classifications. The program was associated with improvements
in certain anthropometric and physical fitness indicators among those who completed the
intervention, although these findings should be interpreted in light of the small sample size and the
absence of a control group.

Keywords: Obesity, aerobic exercise, public health, transtheoretical model, community
intervention.

Resumen

El sobrepeso y la obesidad constituyen un problema importante de salud publica en México, mas
del 75% de la poblacion adulta se encuentra afectada. El objetivo de este trabajo fue analizar los
cambios en las medidas antropométricas, condicion fisica y etapa del proceso de cambio
conductual antes y después de un programa de ejercicio aerdbico en adultos con sobrepeso u
obesidad grado I, usuarios del Centro de Desarrollo Comunitario en la localidad "El Tronconal" en
Xalapa, Veracruz. Se realiz6 un estudio cuantitativo, preexperimental, longitudinal y prospectivo,
con mediciones pretest y postest en participantes que completaron un programa de ejercicio
aerdbico; se evaluaron medidas antropométricas, condicion fisica y etapa de cambio conductual
mediante analisis para muestras relacionadas. Se observaron reducciones medias de 2.33 kg en el
peso corporal, 1.19 kg/m? en el indice de masa corporal y 6.56 cm en la circunferencia de cintura.
La condicion fisica mejord en el total de la muestra, pasando de un nivel "Muy bajo" a
clasificaciones superiores. El programa se asocid con mejoras en algunos indicadores
antropométricos y de condicion fisica en personas que completaron la intervencion, aunque estos
hallazgos deben interpretarse considerando el reducido tamafio muestral y la ausencia de un grupo
control.

Palabras clave: Obesidad, Ejercicio aerdbico, salud publica, modelo transtedrico, Intervencion
Comunitaria.
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Introduccion

El sobrepeso y la obesidad representan uno de los desafios mas complejos y apremiantes
para los sistemas de salud publica a escala global, nacional y estatal. La evidencia cientifica
acumulada demuestra de manera fehaciente que estas condiciones constituyen el nucleo patogénico
fundamental para el desarrollo de multiples enfermedades cronicas no transmisibles (ENT), tales
como la diabetes mellitus tipo 2, la hipertension arterial sistémica, las dislipidemias y diversos
padecimientos cardiovasculares y neoplésicos, los cuales concentran las tasas mas elevadas de

morbilidad y mortalidad en la poblacion adulta contemporanea (Organizacion Mundial de la Salud,
2026).

En el contexto de México, la magnitud de esta problemadtica es alarmante: mas del 75% de
la poblacion adulta experimenta exceso de peso corporal, situando al pais en los primeros lugares
de prevalencia internacional, no solo en adultos sino también en el ambito infantil (Campos-Nonato
et al., 2023); Instituto Nacional de Estadistica y Geografia, 2021). En el plano estatal, el estado de
Veracruz ocupa el cuarto lugar nacional en obesidad, mientras que en la region de Xalapa se estima
que cerca de 26,000 personas padecen esta condicion, concentrandose de manera critica en sectores
periurbanos y rurales con rezago social y limitado acceso a servicios formales de salud y asesoria
especializada.

Las politicas publicas internacionales y nacionales han intentado mitigar esta crisis
mediante lineamientos generales, tales como el etiquetado frontal de advertencia en alimentos
ultraprocesados, campafias medidticas de concientizacidon y normativas escolares (Organizacion
Mundial de la Salud, 2022). No obstante, estas directrices suelen generalizar a la poblacion sin
considerar las profundas inequidades estructurales y determinantes sociales de la salud que
experimentan las comunidades marginadas, donde el sedentarismo, la mala alimentacion y la
escasa alfabetizacion en salud actian como barreras cotidianas insuperables (Suazo Fernandez &
Valdivia Ferndndez-Davila, 2017).

Frente a este panorama, la Organizacion Mundial de la Salud ha enfatizado que la
promocion de la actividad fisica estructurada constituye una de las intervenciones preventivas con
mayor costo-efectividad para el control del peso corporal y la mejora de los perfiles
cardiometabdlicos (Organizacion Mundial de la Salud, 2020). El ejercicio aerdbico regular,
incluido el entrenamiento intervalico, cuando se prescribe con intensidades claramente definidas,
puede favorecer determinados indicadores de condicion fisica y salud metabdlica. (Mendoza,
2022; Moris et al., 2020; Safudo et al., 2015).

Sin embargo, la adopcion sostenible de un estilo de vida fisicamente activo no depende
exclusivamente de la prescripcion fisiologica del ejercicio, sino de la comprension integral de la
disposicion psicoldgica del individuo hacia el cambio conductual. En este sentido, el Modelo
Transteorico (MT) del cambio, propuesto originalmente por Prochaska y DiClemente, ofrece un
marco teorico robusto para analizar como las personas transitan a través de etapas cualitativas —
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desde la precontemplacion y la contemplacion hasta la preparacion, la accion y el mantenimiento—
al modificar conductas nocivas para la salud (Cabrera, 2000). Se ha buscado determinar si las
etapas de cambio del MT tienen alguna relacion con los motivos para realizar actividad fisica
(Lemus-Diaz, 2020).

Los programas que combinan ejercicio aerdbico y entrenamiento de fuerza, especialmente
junto con alimentacion equilibrada, parecen ofrecer los mejores resultados en pérdida de peso,
composicion corporal y salud cardiovascular. Los beneficios no se limitan al peso corporal.
También incluyen reduccion del porcentaje de grasa, aumento o preservacion de masa muscular,
mejora de la aptitud cardiorrespiratoria al incrementar de manera significativa el consumo maximo
de oxigeno (V0. méximo), reduce factores de riesgo cardiovascular y mejora el bienestar y la
calidad de vida (Gonzalez & Vega-Diaz, 2024).

Aunque la pérdida de peso y la reduccion del indice de masa corporal suelen ser los
objetivos principales en el tratamiento de la obesidad, el ejercicio como intervencion independiente
induce, en el mejor de los casos, una pequeiia reduccion de peso, a pesar de la modesta pérdida de
peso, el ejercicio mejora significativamente la condicion fisica, genera cambios positivos en la
composicion corporal y modifica favorablemente la utilizacion de sustratos energéticos,
reduciendo asi el riesgo de morbimortalidad general (Loeza Magana et al., 2023).

A pesar de la evidencia sobre los beneficios del ejercicio aerdbico, permanece limitada la
informacion sobre programas de ejercicio para recudir sobrepeso y obesidad, particularmente en
poblacién en el entorno semirural. Esta ausencia dificulta conocer si programas comunitarios de
corta duracion se acompaifan de cambios simultaneos en indicadores antropométricos, funcionales
y conductuales.

El objetivo de este estudio fue analizar los cambios en las medidas antropométricas, la
condicion fisica y la etapa del proceso de cambio conductual antes y después de un programa de
ejercicio aerobico de 12 semanas en personas con sobrepeso u obesidad grado I, usuarios de un
Centro de Desarrollo Comunitario en la localidad “El Tronconal”.

Metodologia

El estudio es un disefio metodoldgico cuantitativo, de cardcter pre-experimental,
longitudinal y prospectivo, con mediciones basales (pre-test) y posteriores a la intervencion (post-
test), con el propdsito de analizar el efecto de un programa estructurado de ejercicio aerdbico sobre
indicadores antropométricos, funcionales y conductuales.

El universo de estudio estuvo conformado por personas usuarias de un centro comunitario
dependiente de la Direccion de Desarrollo Social del Ayuntamiento de Xalapa, Veracruz. La
poblacion se focalizo en las personas con sobrepeso u obesidad grado I que acuden al Centro de
Desarrollo Comunitario de la localidad semiurbana de “El Tronconal”, ubicada a 5.6 km al sureste
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de Xalapa, con una poblacion de 1,311 habitantes segiin datos del INEGI (2021). Mediante un
muestreo no probabilistico por conveniencia a través de una convocatoria abierta, se captd una
cohorte inicial de 34 participantes, 32 mujeres y 2 hombres.

Tras aplicar los criterios de seleccion —que incluyeron hombres y mujeres de 18 a 65 afios,
con IMC entre 25.0 y 34.9 kg/m?, disponibilidad para asistir a las sesiones tres veces por semana
durante 12 semanas y firma de consentimiento informado, se excluyeron 16 participantes que no
cumplian con los rangos de IMC establecidos, presentaban obesidad grado II o III, o mostraban
limitaciones severas en la prueba de aptitud fisica inicial, quedando conformado el grupo por 18
participantes, todas ellas mujeres. 9 completaron el programa de 12 semanas, las 9 pérdidas se
debieron a que no asistieron regularmente al 75% de las sesiones programadas.

Se evaluaron las siguientes variables dependientes e independientes:

e Variables Antropométricas: Peso corporal (kg), medido con bascula calibrada; Talla (m);
Indice de Masa Corporal (IMC, kg/m?), calculado mediante la formula peso/ talla®;
Circunferencia de Cintura (CC, cm) y Circunferencia de Cadera (CCad, cm), medidas con
cinta métrica inextensible; e Indice Cintura-Cadera (ICC).

¢ Resistencia aerdbica: Evaluada mediante la prueba de campo de Cooper, determinando el
consumo maximo de oxigeno (¥O; max) y clasificando el rendimiento aerdbico en rangos
normalizados (Cooper, 1968). Cooper determind la resistencia aerdbica de los sujetos a
través de los kilometros recorridos en 12 minutos, con la formula VO.max = (22 x km
recorridos) — 11.

Tabla 1

Parametros de la prueba o test de Cooper para mujeres de acuerdo a distancia recorrida segun
la edad.

< de 30 aiios De 30 a 39 aiios De 40 a 49 afios 50 aiios 0 mas
Muy mala < 1.5 km < 1.4 km <1.2 km <1.1 km
Mala 1.5-1.799 km 1.4a1.699 km 1.2a1.499 km 1.1 a1.399 km
Regular 1.822.199 km 1.7 21.999 km 1.5 2 1.899 km 1.4 2 1.699 km
Buena 22a27km 2.0a2.5km 1.9a22.300 km 1.7a2.2km
Excelente > 2.7 km > 2.5 km >2.3 km > 2.2 km

e Cambio Conductual: Medido a través del cuestionario URICA-E2 basado en el Modelo
Transteorico, validado para poblacion mexicana (alfa de Cronbach entre 0.76 y 0.87)
(Zamarripa et al., 2022), el cual clasifica a las participantes en etapas motivacionales de
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precontemplacion, contemplacion, preparacion, accion y mantenimiento (Cabrera, 2000;
Esparza et al., 2013).

e Intervencion Independiente: El programa de ejercicio consistid en tres sesiones semanales
de 50 minutos, estructuradas en 10 minutos de calentamiento, 30 minutos de ejercicio
aerobico a 70 % de la frecuencia cardiaca maxima y 10 minutos de recuperacion; la
intensidad progreso6 de baja a moderada durante las 12 semanas.

El protocolo de investigacion fue sometido y aprobado por el Comité de Investigacion del
Instituto de Ciencias de la Salud de la Universidad Veracruzana (Registro COFEPRIS 19CI 30 087
04, con No. M_220) y por el Comité de Etica en Investigacion del Instituto de Salud Publica
(Registro Conbioética CEI-ISP-UV-R03/2025). Se cumplieron rigurosamente los principios éticos
de la Declaracion de Helsinki y las disposiciones de la Ley General de Salud en Materia de
Investigacion para la Salud en México (Reglamento de la LGS, 1987).

La intervencion se ejecuto entre el 17 de marzo y el 6 de junio de 2025, con una duracion
de 12 semanas (tres sesiones semanales de 45 minutos cada una, realizadas en el campo deportivo
de la localidad y las instalaciones del centro comunitario de la localidad “El Tronconal”). Las
evaluaciones antropométricas y funcionales se realizaron en los momentos basal y post-
intervencion.

Los datos fueron procesados utilizando el software estadistico Jamovi version 26.6. Se
empled estadistica descriptiva (medias, medianas, desviaciones estandar y frecuencias
porcentuales). Tras evaluar la distribucion de cada variable mediante Shapiro-Wilk, se analizaron
las variables cuantitativas paramétricas antes y después de la intervencion. Se utilizo la prueba t
de Student para muestras pareadas para las variables peso talla, indice de masa corporal e indice
cintura- cadera; mientras que para variables no paramétrica, etapa de cambio, se aplicé la prueba
de Wilcoxon, considerando un nivel de significancia estadistica de p < 0.05.

Resultados

| andlisis sociodemografico y clinico de las 9 participantes que concluyeron el programa
mostr6 una mediana de edad de 53 afios (rango intercuartilico de 13 afios, con un minimo de 22 y
un maximo de 62 afios), reflejando una cohorte adulta madura con heterogeneidad biologica. En
cuanto a la talla, se registré una media de 1.56 £ 0.043 metros, con distribucion normal segin
Shapiro-Wilk (p= 0.726).

En el perfil educativo, el 55.6% (n = 5) de las participantes contaba con educacion
secundaria, el 22.2% (n = 2) primaria y el 22.2% (n = 2) preparatoria. Respecto a la ocupacion, el
77.8% (n = T) se desempefiaba como ama de casa, el 11.1% (n = 1) como comerciante y el 11.1%
(n=1) como empleada.
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Con relacion a la condicidn fisica evaluada mediante la prueba de Cooper, los resultados
basales demostraron que el 100% de la muestra (n = 9) se encontraba en la categoria de rendimiento
"Muy mala" (distancia méaxima recorrida <1.4 km). Tras las 12 semanas de ejercicio aerobico, se
aplicé de nuevo la prueba de Cooper, resultando escalas de “Excelente” (44.4 %, n=4), “Muy
buena (11.1 %, n=1),y “Buena” (44.4 %, n=4).

En cuanto al cambio conductual evaluado mediante el Modelo Transtedrico, el analisis
basal indic6 que el 77.8% (n = 7) de las mujeres se encontraba en fases de "No accion"
(precontemplacion/contemplacion), mientras que el 22.2% (n = 2) se ubicaba en "Accion". Tras la
intervencion, el 77.8% (n = 7) se posiciond firmemente en la etapa de "Accidén", evidenciando un
progreso conductual positivo del 55.6% en la cohorte sin registros de retroceso.

Respecto a las variables antropométricas, los cambios observados fueron sumamente
favorables. El peso corporal pas6é de una media basal de 72.4 + 7.93 kg a 70.1 £ 8.58 kg post-
intervencion. La prueba t pareada demostr6 una reduccion media de 2.33 + 0.667 kg, siendo
estadisticamente significativa (¢ (8) = 3.50, p = 0.008).

Tabla 2.
Comparacion de medidas antropométricas antes y después del programa de ejercicio aerdbico.
Variable Antropométrica Media Basal Media Post Diferencia de Prueba Valor p
(DE) (DE) Medias Estadistica
Peso corporal (kg) 72.4 (7.93) 70.1 (8.58) 2.33 kg t=3.50 0.008*
(Pareada)
Indice de Masa Corporal 29.7 (2.72) 28.5(2.74) 1.19 kg/m? t=5.68 0.001*
(kg/m?) (Pareada)
Circunferencia de Cintura 95.1(6.97) 88.6 (7.42) 6.56 cm t=2.84 0.022*
(cm) (Pareada)
Circunferencia de Cadera  110.0 (4.92) 106.0 (7.33) 4.00 cm W=36.0 0.120
(cm) (Wilcoxon)
indice Cintura-Cadera  0.851 (0.019)  0.836 (0.048) 0.015 t=0.928 0.380
(ICO) (Pareada)

Nota: * Estadisticamente significativo (p < 0.05). Fuente: Elaboracion a partir de la base de datos recolectada.

El Indice de Masa Corporal (IMC) experiment una disminucién desde una media inicial
de 29.7 £+ 2.72 kg/m? hasta 28.5 + 2.74 kg/m?, lo que representa una reduccion media de 1.19
unidades, altamente significativa (¢ (8) = 5.68, p = 0.001).

Asimismo, la circunferencia de cintura disminuy6 de forma significativa desde una media
basal de 95.1 £ 6.97 cm hasta 88.6 + 7.42 cm post-intervencion, evidenciando una reduccion
promedio de 6.56 cm (¢ (8) = 2.84, p = 0.022), En contraste, la circunferencia de cadera paso6 de
110.0 cm a 106.0 cm (prueba de Wilcoxon W=36.0, p=0.120 y el indice cintura-cadera pasé de
0.851 a 0.836 (¢ (8) = 0.928, p = 0.380), cuyos cambios no alcanzaron significancia estadistica

/A Octubre 2026 Volumen S Nimero Especial 5 @ OO
MENTOR BY NC_ND


https://doi.org/10.56200/mentor.v5i5.13495
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR
Revista de Investigacion Educativa y Deportiva et de Ivestigacion Eductiv  Deporiva

ISSN 2806-5867
Octubre 2026; 5(Especial 5), 01-12

https://doi.org/10.56200/mentor.v5i5.13495
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

convencional, aunque reflejaron una tendencia favorable hacia la mejora de la distribucion de la
grasa corporal.

Discusion
Los resultados mostraron cambios favorables en algunos indicadores antropométricos y de
condicion fisica después de las 12 semanas de intervencion; sin embargo, su interpretacion debe

realizarse considerando el disefio preexperimental, la ausencia de grupo control y el reducido
tamafo de la muestra.

Los cambios observados son consistentes con estudios previos que han reportado
reducciones antropométricas después de programas de ejercicio; sin embargo, las diferencias en
disefo, duracion, intensidad y tamafio muestral limitan una comparacion directa de magnitudes.

Un aspecto de gran relevancia clinica y de salud publica en este estudio es la reduccion de
6.56 cm en la circunferencia de cintura. La grasa visceral abdominal constituye el marcador de
riesgo cardiometabolico mas sensible para el desarrollo de resistencia a la insulina, diabetes tipo 2
e hipertension arterial (Butler et al., 2025). Al respecto, Vale et al. (2020), en su metaanalisis sobre
entrenamiento de alta intensidad, destacaron que el ejercicio aerdbico continuado estimula
preferentemente la movilizacion de lipidos viscerales, lo cual respalda la eficacia clinica de la
intervencion comunitaria realizada en El Tronconal.

En el plano funcional, la prueba de Cooper evidencio6 una transformacion radical: el 100%
de las participantes partié de un nivel "Muy bajo" y el 88.8% de la cohorte final se reubico en
categorias de rendimiento "Promedio", "Buena", "Muy buena" y "Excelente" (p = 0.009). Este
incremento en la capacidad cardiorrespiratoria y el consumo maximo de oxigeno (V0> méx)
confirma lo senalado por Suazo Fernandez y Valdivia Fernandez-Déavila (2017), quienes establecen
que el ejercicio actua como un potente factor protector bioldgico que mitiga la carga de enfermedad
cronica en adultos.

Conclusion

Después de 12 semanas de intervencion se observaron reducciones estadisticamente
significativas en el peso corporal, el indice de masa corporal y la circunferencia de cintura en las
participantes que completaron el programa.

La condicion fisica experimentd una mejora, en la medicion final, todas las participantes
que completaron la intervencion se ubicaron en categorias superiores a ‘Muy bajo’; no obstante, la
interpretacion del cambio debe realizarse con cautela debido al reducido tamafio muestral y a la
ausencia de un grupo control.
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Respecto a las etapas de cambio del Modelo Transteorico, se observo un incremento descriptivo
en la proporcion de participantes clasificadas en la etapa de Accion; sin embargo, este cambio no
alcanzo significancia estadistica y requiere confirmacion en estudios con muestras mayores y
seguimiento longitudinal.

Los resultados preliminares obtenidos en este contexto comunitario justifican continuar
evaluando este tipo de programas mediante disefios controlados, muestras mayores y seguimiento
de la adherencia antes de considerar su implementacién a mayor escala.
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