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Al igual que en otros paises desarrollados,
en las dltimas décadas, en nuestro pais se ha
constatado un elevado grado de sedentarismo
entre la poblacién (Sdnchez-Barrera y Godoy,
1995; Blasco, Capdevila, Pintanel, Valiente y
Cruz, 1996; Capdevila, Pintanel, Valero,
Ocafia y Parrado, 2007). Factores como la
industrializacién y los avances tecnolégicos
han facilitado que se haya producido un
efecto de sedentarizacién de las actividades
fisicas cotidianas (AFC), substituyendo activi-
dades con requerimientos fisicos de intensi-
dades moderadas o vigorosas por actividades
mds sedentarias y mecdnicas de intensidades
bajas o muy bajas. Por otro lado, existen
miltiples evidencias de que el sedentarismo
es un factor de riesgo en el desarrollo de tras-
tornos crénicos y agudos, tales como los tras-
tornos cardiovasculares, hipertensién arterial,
ciertos tipos de cdncer, diabetes mellitus,
osteoporosis, artritis y sobrepeso y obesidad
(Capdevila, 2005) y de que el mantenimiento
de un estilo de vida activo es un factor pro-
tector (Paffenbarger, Hyde, Wing, Dexter,
Jung y Kampert, 1993; Pate, Pratt, Blair,
Haskell, Macera, Bouchard et al., 1995;
USDHHS, 1999; Capdevila, 2005). De
acuerdo con esto, miultiples organizaciones
relacionadas con la préctica de actividades
fisco-deportivas y con la salud publica como
el American College of Sports Medicine
(ACSM; 2003), los Centers for Disease
Control and Prevention (CDC; 20006), el
U.S. Department of Health and Human
Services (USDHHS, 1999) y la World
Health Organization (WHO, 2003)
recomiendan la prictica regular de actividad
fisica; pero, en cambio, atin existe desacuerdo
acerca del volumen minimo y/o la cantidad
dptima para obtener beneficios para la salud
(Warburton, Nicol y Bredin, 2006). Por ello,
disponer de un instrumento vélido que nos
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permita cuantificar y estimar la intensidad de
las AFC es un objetivo principal en el 4mbito
de las ciencias de la salud y del ejercicio fisico
y el deporte.

Existen diferentes métodos para la valora-
cién de las AFC, siendo los cuestionarios el
método que mds se ha utilizado por tratarse
del mds viable a la hora de evaluar la cantidad
(frecuencia y duracién) y la intensidad
(unidades de consumo energético), especial-
mente en estudios con muestras amplias o en
estudios epidemioldgicos, sobre todo, por el
bajo coste, la simplicidad y la sencillez en la
administracién del instrumento. Se han
desarrollado una gran variedad de cuestio-
narios y de modelos de entrevistas, entre los
que destacan el Minnesota Leisure Time
Physical Activity (Taylor, Jacobs, Schucker,
Knudsen, Leén y Debacker, 1978) y el 7-Day
Physical Activity Recall (Blair, Haskell, Ho,
Paffenbarger, Vranizan, Farquhar et al.,
1985), ampliamente utilizados y validados en
poblaciones diversas (Carmona, Grande y
Blasco, 1988; Gdzquez, Marti, Roura, Blasco
y Capdevila, 1992; Elosua, Elosua, Marrugat,
Molina, Pons, Pujol y el equipo de inves-
tigadores MARATHOM, 1994; Philippaerts
y Lefevre, 1998; Elosua, Garcia, Aguilar,
Molina, Covas y Marrugat, 2000; Duncan,
Sydeman, Perri, Limacher y Martin, 2001;
Philippaerts, Westerterp y Lefevre, 2001;
Richardson, Ainsworth, Jacobs y Leon, 2001;
Conway, Irwin y Ainsworth, 2002; Conway,
Seale, Jacobs, Irwin y Ainsworth, 2002),
aunque en poblacidn espafiola existen muy
pocos estudios, siendo su uso escaso (Tuero,
Miérquez y de Paz, 2000). Pero la principal
problemdtica que presentan estos cuestio-
narios es que basan su medicién en una
valoracién retrospectiva de la intensidad,
duracién y frecuencia de las AFC, de manera
que se producen errores de sobreestimacién
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de las actividades fisicas deportivas y una
infravaloracién de las AFC (Shephard, 2003).
Del mismo modo, se trata de un método que
valora las AFC a partir de la estimacién
subjetiva de los participantes de las
actividades fisicas que han realizado, de
manera que la validez y fiabilidad de los datos
recogidos puede verse afectada. Por otro lado,
a la hora de calcular el consumo energético
(Kcal./min. o METs) de las AFC, se utilizan
extensos y complejos compendios de
actividades realizados a partir de poblaciones
especificas como la poblacién masculina
adulta norteamericana (Ainsworth, Haskell,
Whitt, Irwin, Swartz, Strath et al., 2000),
dificultando la generalizacién de los datos a
poblaciones con otras caracteristicas socio-
demogrificas.

En este sentido, el Registro Semanal de
Actividad Fisica (RSAF) elaborado por
Capdevila (2005), basindose en el Minesotta
Leisure Time Activities y el 7 Day Recall, se
basa en la medida diaria de las AFC, durante
una semana, recogiendo cada actividad a
tiempo real. Por otro lado, el RSAF propone
un compendio de actividades reducido que
comprende todas las actividades cotidianas,
adaptadas a las actividades de nuestra socie-
dad, basado en los compendios ya existentes
(Ainsworth et al, 2000).

El objetivo de este estudio es proponer el
Registro Semanal de Actividad Fisica (RSAF)
como un instrumento util y adecuado para
evaluar detalladamente la conducta activa en
adultos. Se pretende comprobar si el RSAF
discrimina entre personas activas y seden-
tarias, y si sus resultados se relacionan con el
nivel de condicién fisica. También se pre-
tende determinar sus posibilidades a la hora
de clasificar las actividades fisicas y deportivas
segtin el consumo energético.

Evaluacion de la conducta activa: el Registro...

Método

Participantes

La muestra estaba formada por 132
personas (103 mujeres y 29 hombres), con
una media de edad de 28,53 afios (DT=
11,20) y un rango entre 18 y 60 afios. Un
23,5 % de la muestra eran estudiantes uni-
versitarios que acudian presencialmente a la
universidad, y el 76,5 % restante eran partici-
pantes en cursos universitarios realizados a
distancia. Todos ellos participaron volunta-
riamente en el estudio bajo consentimiento
informado.

Material

Para realizar el estudio se han utilizado los
siguientes instrumentos:

Cuestionario de Datos Personales y de
Prdctica de Ejercicio Fisico. Recoge la edad, el
género, el peso, la altura y el nivel de practica
de ejercicio fisico. A partir de este dltimo
ftem se clasifica a los participantes en activos
(personas que participaban en actividades de-
portivas o en programas de ejercicio fisico de
una duracién minima de 30 minutos por dia
y que se realizaban al menos 3 dias por
semana) y 7o activos (todas las personas que
no cumplian el criterio de activo).

Registro Semanal de Actividad Fisica
(RSAF, Capdevila, 2005), Recoge todas las
actividades diarias que realiza una persona
durante una semana, teniendo en cuenta la
ubicacién temporal y la duracién de cada
actividad, con una sensibilidad temporal de
15 minutos. Consta de 7 hojas de registro
que permiten recoger la informacién para
cada dfa de la semana (Anexo I). La anota-
cién de las actividades se realiza de acuerdo a
unos cédigos que se corresponden con un
valor determinado de consumo energético
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(en METs), y que, a la vez, estdn agrupadas
en 8 categorias: Dormir, Desplﬂzﬂmz’entos,
Estudio, Tareas Domésticas, Actividad Fisica
Ligera Indeterminada, Actividad Laboral,
Actividad Deportiva, Otras Actividades (Anexo
IT). Hay que tener en cuenta que se ha consi-
derando que el consumo energético en reposo
(equivalente a 1 MET/h) corresponde a la
actividad de Dormir. Al final de la semana se
realiza el recuento del tiempo destinado a
cada actividad y se calcula el consumo ener-
gético correspondiente, obteniendo el valor
promedio final de MET's consumidos en una
semana tipica (TS) y pudiéndose calcular
también los MET's para cada dia de la semana
(PD), cada hora del dia o para cada actividad
(PH; Anexo III).

Tests de condicidn fisica, que permiten va-
lorar cuatro componentes de la condicién
fisica relacionados con la salud:

Test de Ruffier Dickson (Barbany, 1996;
Capdevila, 2005), para la valoracién de la
condicién fisica cardiorrespiratoria. El
test consiste en la realizacién de 30
flexiones de piernas en un tiempo exacto
de 45 segundos. A partir del registro de la
frecuencia cardiaca en reposo (FCR),
previo a la realizacién del test y el registro
de la frecuencia cardiaca en los 15 y los
60 segundos posteriores a la realizacién
del test (FC15 y FCO60, respectivamente)
se calcula el Indice de Ruffier- Dickson, a
partir de la férmula: [(FC15-70) +
(FC60-FCR)]/10, indicador de la resis-
tencia cardiaca al esfuerzo y la capacidad
de recuperacion cardiaca.
Test “Push-up” o test de “fondos” (ACSM,
2003), para la valoracién de la fuerza y la
resistencia musculares a través del re-
cuento del nimero mdximo de flexiones
de brazos que una persona puede realizar
de manera correcta e ininterrumpida-
mente, sin limitacién de tiempo.
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Test “Sit and Reach” o deflexion del cuerpo
hacia delante” (ACSM, 2003), para la
valoracién de la flexibilidad, a través de la
flexién mdxima hacia adelante del tronco
en posicién sentada, con los pies apoya-
dos en el suelo y las piernas completa-
mente estiradas, extendiendo los brazos,
llevindolos lo mds lejos posible,
realizando tres intentos. Se contabilizé el
mayor de los tres intentos, en cuanto al
nimero de centimetros alcanzados en la
flexién.

Indice de Masa Corporal (IMC; ACSM,
2003), para la valoracién de la compo-
sicién corporal a partir de la altura y el
peso [IMC= Kg (peso)/m? (altura)].

Procedimiento

Los datos fueron recogidos en base a un
protocolo estricto (Capdevila, 2005),
siguiendo las directrices marcadas por el
ACSM (2003) en el caso de las pruebas de
condicién fisica. El protocolo consistid, en
una primera sesién, en la que los parti-
cipantes, supervisados por el tutor, rellenaban
en su casa el Cuestionario de Datos Personales
y de Prdctica de Ejercicio Fisico y eran
instruidos por el tutor para la correcta
cumplimentacién del RSAF y llevar a cabo el
registro de las actividades fisicas realizadas
durante la siguiente semana. Pasada la
semana, en una segunda sesién, cada partici-
pante entregaba el RSAF al tutor, que re-
visaba la correcta cumplimentacién. En esta
misma sesién, el tutor valoraba la condicién
fisica del participante mediante los tests de
condicién fisica. (Figura 1).

Andlisis estadistico

Para el anilisis de los resultados se ha
utilizado el paquete estadistico SPSS en su
versién 15.0 para Windows. Se ha aplicado la
prueba de Kolmogorov-Smirnov y se ha
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comprobado que todas las variables cuanti-
tativas estudiadas se ajustan a una distri-
bucién normal. Para analizar la relacién entre
los resultados de las pruebas de condicién
fisica y el gasto energético en las diferentes
actividades evaluadas se ha aplicado la prueba
de correlacién de Pearson. Se ha utilizado el
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andlisis de la varianza (ONEWAY) para
analizar las diferencias entre activos y no-
activos, comprobdndose en todos los casos la
homogeneidad de las varianzas. Finalmente,
se ha descrito el consumo promedio de
MET/h a la semana en funcién de la edad y
de los percentiles.

SESION 1

* Cuestionario de Datos Personales y de practica de Ejercicio Fisico
* Instruccién para la cumplimentacién del RSAF

A

%

CUMPLIMENTACION RSAF (1 SEMANA)

*Recogida y supervisién del RSAF.
* Valoracién de la condicién fisica:

SESION 2

1. Test de Ruffier-Dickson (Condicién cardiovascular)

2. Test de Fondos (Fuerza y resistencia muscular)

3. Test de Flexién del tronco hacia delante (Flexibilidad)
4. Indice de masa corporal (IMC; Composicién corporal)

Figura 1. Procedimiento de la recogida de datos del estudio.

Resultados

Descriptivos

En la Tabla 1 pueden observarse los esta-
disticos descriptivos correspondientes a la edad,
al valor promedio de METs/hora consumidos
en el global de la semana y de los METs/dia

consumidos en cada tipologfa de actividad, y
los resultados obtenidos en las pruebas de
condicién fisica. El valor en METs/d{a hace
referencia a la acumulacién del consumo
energético total del dfa (en METs), para cada
categorfa de actividades correspondiente al

promedio diario (PD) del RSAF (Anexo II).
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Variables Mujeres (n=103) Hombres (n=29) Total (n=132)
Media (DT) Media (DT) Media (DT)
Edad (afios) 28,10 (11,47) 30,03 (10,2) 28,53 (11,20)
Promedio a la semana (MET/h) 1,75 (0,22) 1,81 (0,30) 1,76 (0,24)
Dormir (MET/d{a) 8,40 (0,97) 8,37 (0,76) 8,40 (0,92)
Desplazamientos (MET/d{a) 7,01 (3,64) 5,83 (3,01) 6,75 (3,53)
Estudio (MET/d{a) 3,83 (3,51) 1,94 (3,04) 3,42(3,50)
Tareas domésticas (MET/d{a) 12,92 (5,82) 10,41 (3,61) 12,37 (5,50)
Actividad Fisica Ligera Indeterminada 1,38 (1,66) 1,27 (2,37) 1,36 (1,83)
(MET/dfa)
Actividad Laboral (MET/d{a) 6,47 (6,77) 13,76 (8,91) 8,07 (7,86)
Actividad Deportiva (MET/d{a) 1,98 (2,53) 1,88 (3,45) 1,96 (2,74)
Otras actividades (MET/d{a) 0,31 (1,07) 0,23 (0,94) 0,30 (1,04
Indice de Ruffier- Dickson 4,79 (2,55) 4,24 (1,87) 4,67 (2,42)
Numero de flexiones de brazos 19,21 (11, 08) 22,59 (11,12) 19,95 (1,14)
Flexibilidad (cm) 41,31 (10,01) 33,81 (12,25) 39,66 (10,95)
IMC (Kg/mz) 22,76 (3,83) 25,20 (3,81) 23,30 (3,94)

Tabla 1. Descriptivos de la edad, los METs/hora consumidos en el promedio semanal, METs/dia

consumidos en cada categoria de actividades del RSAF y los valores de condicion fisica.

RSAF y nivel de Actividad Fisica

Para determinar si existian diferencias
significativas en funcién del nivel de prictica
de actividad fisica se clasificaron los partici-
pantes en dos categorias, activos'y no activos,
considerando como activos a las personas que
participaban en actividades deportivas o en
programas de ejercicio fisico de una duracién
minima de 30 minutos por dia y que se
realizaban al menos 3 dias por semana. Un
andlisis de la varianza (ONEWAY) muestra
que existe una tendencia a la significacién (p=
0,067) respecto al valor promedio semanal de
METs/hora, en el sentido que las personas
activas (1,88 MET/h; DT= 0,27) tienden a

presentar un consumo energético superior a
las no activas (1,75 MET/h; DT= 0,23). No
existen diferencias significativas en el con-
sumo energético en METs/dia durante los
dias de la semana, excepto para el Martes,
donde las personas activas (1,91 MET/h;
DT= 0,37) presentan un consumo energético
superior a las 7o activas (1,73 MET/h; DT=
0,31). Por otro lado, se observan diferencias
significativas respecto al tipo de actividades
que se realizan, en el sentido que las personas
activas presentan un consumo energético
(METs/dia) superior para las actividades de
Estudio (p= 0,026) y las Actividades Depor-
tivas (p < 0,001) (Tabla 2).
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Actividades RSAF Media Desv. tip. F P
(METs/dia)

Dormir Activo 8,34 0,78 0,047 0,828
No activo 8,40 0,94

Desplazamientos Activo 6,22 2,31 0,324 0,570
No activo 6,81 3,64

Estudio Activo 5,46 3,57 5,073 0,026
No activo 3,19 3,43

Tareas domésticas Activo 11,22 6,29 0,626 0,430
No activo 12,50 5,42

Actividad Fisica Activo 1,52 1,25 0,117 0,733

Ligera Indeterminada No activo 1,34 1,88

Actividad Laboral Activo 7,65 10,29 0,040 0,841
No activo 8,12 7,60

Actividad Deportiva Activo 4,72 3,98 16,368 <0,001
No activo 1,66 2,41

Otras actividades Activo 0,20 0,40 0,114 0,736
No activo 0,31 1,09

Tabla 2. Comparacién del consumo energético (METs/dia) para cada grupo de actividades en funcién
del nivel de actividad (activos: n= 13; no activos: n= 119).

RSAF y nivel de condicidn fisica

Se ha analizado la correlacién de Pearson
de los resultados en las pruebas de condicién
fisica con el consumo energético promedio
semanal (METs/hora) y con el consumo
energético para cada categorfa de actividades
del RSAF (METs/dia). Se observa una
correlacién negativa significativa del Indice
de Ruffier-Dickson con el consumo energé-
tico promedio semanal (p= 0,022); una corre-
lacién positiva de las flexiones de brazos con
los METSs correspondientes a la actividad de
Estudio (p < 0,001) y a las Actividades Depor-
tivas (p < 0,001), y una correlacién negativa
con los METs correspondientes a las Tareas

Domésticas (p= 0,001); una correlacién
positiva del IMC con los METs de las
Actividades Laborales (p= 0,023) y de Estudio
(p < 0,001) y negativa con los METs de las
Actividades Deportivas (p= 0,003); y una
correlacién positiva de la flexibilidad con los
METs de Estudio (p= 0,042) y negativa con
los METs de Otras Actividades (p= 0,047)
(Tabla 3).

RSAF y consumo energético en centiles

En las Tablas 4 y 5 se muestran las per-
centiles del consumo energético promedio
semanal (METs/hora), en funcién del género
y de la edad de los participantes.
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Test Dormir Despl.  Estudio T. Act. Fis Act Act Otras Promedio
Domes.  Indeter. laboral  activ. deport. semanal
Indice
Ruffier 7=0,137 r=0,059 7=-0,005 7=-0,052 r=-0,085 7=-0,110 »~=-0,089 »=0,105 r=-0,200
Dickson  (NS) (NS) (NS) (NS) (NS) (NS) (NS) (NS)  (p=10,022)
Testde 7»=-0,003 7=0,101 r= 0,380 r=-0,280 r= 0,007 r=-0,111 r= 0,324 r=-0,129 r=0,004
fondos  (NS)  (NS)  (p<0,001) (p=0,001)  (NS) (NS)  (p<0,001) (NS) (NS
IMC r=0,106 r=-0,020 r=-0,396 r= 0,157 r= 0,097 r=0,198 r=-0,261 r=0,108 r=0,100
(NS)  (NS)  (p<0001) (NS) (NS)  (p= 0,023) (p=0,003) (NS)  (NS)
Testde r=-0,123 r=0,041 r=0,177 r=-0,011 r=-0,008 r=-0,089 r=0,162 r=-0,173 r=0,033
flexibili- ~ (NS) (NS) (p=0,042) (NS) (NS) (NS) (NS) (p=0,047)  (NS)
dad

Tabla 3. Correlaciones de Pearson de las pruebas de condicién fisica con el consumo energético para cada
actividad categorizada a partir del RSAF (METs/dia) y del consumo energético promedio semanal
(METs/hora).

Percentil Edad

18-25 26-30 31-40 41-50 +50

METs/hora 5 1,46 1,47 1,51 1,62 1,50

10 1,50 1,50 1,51 1,62 1,51

15 1,54 1,57 1,57 1,64 1,59

20 1,57 1,58 1,63 1,68 1,64

25 1,59 1,59 1,65 1,72 1,66

30 1,61 1,63 1,68 1,72 1,74

35 1,63 1,64 1,70 1,72 1,85

40 1,65 1,65 1,73 1,74 1,90

45 1,68 1,67 1,76 1,77 1,93

50 1,70 1,68 1,80 1,79 1,99

55 1,72 1,70 1,85 1,80 2,04

60 1,73 1,71 1,89 1,80 2,05

65 1,75 1,72 1,92 1,84 2,06

70 1,77 1,72 1,94 1,91 2,06

75 1,81 1,73 1,97 1,98 2,10

80 1,84 1,79 2,00 2,09 2,17

85 1,88 1,86 2,33 2,20 2,31

90 1,96 1,97 2,65 2,26 2,47

95 2,04 2,02 2,65 2,26 2,50

Media 1,71 1,70 1,87 1,94 1,95

DT 0,17 ,014 0,33 0,22 0,29
Rango 1,31-2,15 1,47-2,02 1,51-2,65 1,62-2,26 1,50-2,50

N 65 12 9 7 10

Tabla 4. Percentiles del consumo promedio semanal (METs/hora) para las mujeres de la muestra
estudiada.
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Percentil Edad

18-25 26-30 +30

METs/hora 5 1,39 1,50 1,57

10 1,10 1,50 1,57

15 1,41 1,60 1,60

20 1,42 1,70 1,63

25 1,44 1,72 1,64

30 1,49 1,73 1,64

35 1,56 1,77 1,65

40 1,62 1,82 1,66

45 1,65 1,84 1,68

50 1,68 1,86 1,70

55 1,71 1,87 1,72

60 1,75 1,88 1,81

65 1,80 1,96 1,90

70 1,85 2,04 1,95

75 1,86 2,06 1,97

80 1,93 2,07 2,05

85 2,03 2,34 2,19

90 2,33 2,61 2,30

95 2,46 2,61 2,30

Media 1,72 1,91 1,81

DT 0,31 0,32 0,25
Rango 1,39-2,46 1,50-2,61 1,57-2,30

N 12 9 8

Tabla 5. Percentiles del consumo promedio semanal (METs/hora) para los hombres de la muestra

estudiada.

Discusién

El objetivo de nuestro estudio se ha cen-
trado en la propuesta de un instrumento de
evaluacién conductual adaptado a las acti-
vidades fisicas cotidianas de una poblacién
adulta en paises desarrollados, que nos per-
mite, por un lado, medir y cuantificar la acti-
vidad fisica cotidiana, y por otro lado deter-
minar el nivel de condicidn fisica de una per-
sona. Para ello, hemos comparado el con-

sumo energético (en METs) obtenido a
partir del RSAF con el nivel de actividad
fisica de los participantes, evaluado segin
procedimientos estandarizados basados en
cuestionarios, y con su nivel de condicién
fisica, evaluado a partir de pruebas obje-
tivas estandarizadas propuestas por el
American College of Sport Medicine
(ACSM, 2003).

Los resultados obtenidos indican que
las personas clasificadas como activas
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tienden a presentar un consumo energético
global superior a las 7o activas. En este sen-
ido, es importante tener en cuenta el criterio
de clasificacién utilizado en este estudio. Se
han considerado como activas Gnicamente las
personas que participaban en actividades
deportivas o en programas de ejercicio fisico,
no teniéndose en cuenta otra posible clasifi-
cacién de las personas que son fisicamente
activas debido a la realizacién de actividades
fisicas no deportivas como actividades
laborales de intensidades vigorosas, activida-
des domésticas o desplazamientos. De esta
manera, es posible que algunas personas con
un consumo energético elevado, debido a la
préctica de actividades fisicas cotidianas como
las anteriores, que no son fisico-deportivas,
hayan sido clasificadas como no activas. Este
es un aspecto importante a tener en cuenta de
cara a futuras investigaciones, en las que de-
beria considerarse, ademds del tipo de
actividad, la intensidad de las actividades
cotidianas, incluso las que no se pueden con-
siderar como fisico-deportivas. La utilizacién
de cuestionarios como el Autoinforme del
Estadio de Cambio para la Actividad Fisica
(AECAF; Capdevila, 2005) o el Autoinforme
del Estadio de Cambio para el Ejercicio Fisico
(AECEF; Capdevila, 2005) podria resultar
una buena alternativa a la hora de realizar
una clasificacién respecto al nivel de prictica
de actividad fisica, ya que nos permitiria
segmentar la poblacién en los diferentes
estadios de cambio (Prochaska, DiClemente y
Norcross, 1992) y determinar el nivel de
actividad de la persona en funcién de la
préctica de actividades fisicas cotidianas de
intensidad moderada o vigorosa (AECAF), y
en funcién del nivel de actividad deportiva o
ejercicio fisico programado (AECEF). De
todos modos, nuestros resultados parecen
apoyar la utilidad aplicada del instrumento,
ya que el andlisis detallado de las actividades

Evaluacion de la conducta activa: el Registro...

del RSAF muestra que existen diferencias
significativas entre los participantes activos y
los 70 activos respecto a las Actividades Depor-
tivas (p < 0,001), que se corresponderia al
criterio de actividad propuesto (la participa-
cién en actividades deportivas o en progra-
mas de ejercicio fisico de una duracién
minima de 30 minutos por dia y que se
realizaban al menos 3 dfas por semana), mds
ligado a la prictica fisico-deportiva.

Por otro lado, el RSAF parece ser tam-
bién un buen predictor de la condicién fisica
saludable. El consumo energético promedio
semanal correlaciona significativamente con
el Indice de Ruffier-Dickson, medida de
condicién fisica cardiorrespiratoria, aunque
con un valor relativamente bajo (Tabla 3). Se
puede interpretar que las personas que
muestran mejor nivel cardiorrespiratorio son
las que en promedio tienen un mayor gasto
energético para el conjunto de las actividades
semanales. En este sentido, los resultados del
RSAF resultan muy coherentes, ya que el
nivel cardiorrespiratorio se consigue mejorar
con la prictica de ejercicio fisico aerdbico,
que es el tipo de ejercicio fisico que ocasiona
un consumo energético mayor (ACSM,
2003). En este sentido, la mayoria de
estudios que relacionan el estilo de vida
activo y la salud acostumbran a centrar la
evaluacién de la condicién fisica en el
componente cardiorrespiratorio, por tratarse
del componente mis relacionado con los
trastornos cardiovasculares y que tiene mds
incidencia sobre la salud. No olvidemos que
éstos son la principal causa de muerte
prematura en los paises desarrollados y que el
sedentarismo es un importante factor de
riesgo (USDHHS, 1999; Blair, LaMonte y
Nichaman, 2004). Curiosamente, los otros
tres componentes de la condicién fisica no se
ven relacionados con un mayor consumo
energético global, sino con el consumo
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energético destinado a las horas de estudio,
indicando que cuanto mds tiempo se dedica
al estudio, mejores son los resultados de
fuerza y resistencia muscular, de flexibilidad y
de composicién corporal. Hay que tener en
cuenta que todos los participantes son estu-
diantes, pero seguramente la muestra es muy
heterogénea en este aspecto, ya que no se ha
analizado su procedencia exacta (hay un 76,5
% de estudiantes que realizan su actividad a
distancia) ni el tipo de estudios que realizan.
Se necesitan mds estudios para corroborar y
explicar estos resultados.

Con el RSAF, se pretendia aportar un
instrumento de ficil autoaplicacién, y que
permitiera recoger a tiempo real la prictica de
las actividades fisicas cotidianas en base a un
compendio de actividades adaptado a las
caracteristicas de la sociedad en un pais
desarrollado. En este sentido, su aplicacién ha
resultado de sencilla auto-administracién por
parte de los usuarios, a pesar de que el formato
en papel supone cierta carga para la persona,
que debe transportar consigo el registro y la
tabla de codificacién de las actividades, para
poder ir anotando su conducta de actividad a
tiempo real. Una adaptacién del RSAF en
formato informdtico harfa mds fécil la
cumplimentacién del autorregistro, reducirfa
el nimero de errores y facilitarfa el almacena-
miento de los datos. Por otro lado, al tratarse
de un autorregistro semanal, la persona debe
anotar sus AFC durante 7 dias, factor que
puede suponer una carga extra. Podria resultar
una buena alternativa una versién mds
reducida del RSAF, en la que se recojan dos
dfas laborables y un dfa festivo, de acuerdo a
otros estudios que han utilizado formatos de
autorregistro similares (Baecke, Barema y
Frijters, 1982; Lépez-Alvarenga, Reyes-Diaz,
Castillo-Martinez, Dévalos-Ibdfez vy
Gonzdlez-Barranco, 2001; Aadahl y
Jorgensen, 2003; Corsetti, Assanelli, Sal-
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vadori, Maccalli y Bianchi, 2005). Es
importante también tener en cuenta que el
RSAF fue un instrumento originalmente
disefiado para determinar la conducta de
actividad fisica cotidiana de una persona y
para establecer las bases de un programa
individualizado de acondicionamiento fi-
sico saludable (Capdevila, 2005), de
manera que el objetivo principal no era
tanto la comparacién de las puntuaciones
con una muestra de referencia, sino la
comparacién de las puntuaciones en dife-
rentes momentos de la aplicacién del
programa para determinar su eficacia, a la
vez que aportaba informacién especifica de
la intensidad, frecuencia y duracién de las
actividades fisicas. De cara a futuras
investigaciones, se pretende que el RSAF
sea un instrumento de medida de la con-
ducta de actividad fisica para evaluar el
estilo de vida activo de determinadas
poblaciones en estudios epidemiolégicos.
En este sentido, puede resultar de gran
utilidad el disponer de un sistema de
correccién y de normas poblacionales de
referencia del instrumento. En nuestro estu-
dio, hemos sentado las bases para completar
el instrumento, aportando un sistema de
valoracién cuantitativa a partir del cdlculo
de puntuaciones normativas de referencia,
teniendo en cuenta que la muestra es
pequena para esta finalidad y que se deber
completar en futuras investigaciones. De
todos modos, hay que tener en cuenta que
la muestra que se ha utilizado en este
estudio presenta unos valores de
sedentarismo muy elevados, del 90,2%. En
general, se han observado indices muy altos
de sedentarismo en poblacién norte-
americana (USDHHS, 1999), en poblacién
catalana (Generalitat de Catalunya, 2003) y
en poblaciones especificas como las mujeres
universitarias (Pintanel y Capdevila, 1999;
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Capdevila et al., 2007), pero con unos por-
centajes no tan elevados, que oscilan entre el
60% vy el 80%. Una posible explicacién de
esta discrepancia se refiere al criterio diferente
que se utiliza en cada estudio para clasificar a
los participantes como activos o sedentarios.
Asi, en nuestro estudio hemos adoptado un
criterio, ya expuesto anteriormente, que es
mds estricto que los utilizados en los otros
estudios, en las cuales se consideran activas a
las personas que practican actividades fisicas
no-deportivas o de ¢jercicio fisico (USDHHS,
1999; Generalitat de Catalunya, 2003). Otra
posible explicacién de la discrepancia de
resultados estd relacionada con las caracte-
risticas descriptivas de la muestra, como el gé-
nero y la edad. En este sentido, nuestra
muestra estd formada principalmente por
mujeres, de una edad comprendida entre los
18 y los 30 afios, y hay que tener en cuenta
que parece existir un abandono de la prictica
fisica-deportiva al finalizar la educaciéon
secundaria, especialmente importante entre las
mujeres (Blasco et al., 1996). En nuestro
estudio no existen diferencias significativas en
cuanto al consumo de METs/hora entre
géneros, de manera que se ha optado por
incluir también a los varones en el andlisis.
Probablemente serfa necesario completar la
baremacién del RSAF con una muestra mds
amplia y a partir de los datos en estudios con
muestras mds activas que las de nuestro
estudio, sobre todo por lo que respecta al nivel
de prictica de ejercicio fisico regular, y donde
el tamafio de los subgrupos de edad y de
género sea equiparable.

El RSAF parece ser un instrumento cuyas
puntuaciones de consumo energético en
METs se relacionan con la prictica real de
ejercicio y con la condicién fisica. En este

Evaluacion de la conducta activa: el Registro...

sentido, nuestro estudio permite concluir que
el RSAF es un instrumento util y adecuado,
sentando las bases para una futura validacién
del mismo. Serfa importante analizar la
validez a partir de instrumentos conduc-
tuales, como los acelerémetros, cuyo uso cada
vez resulta mds asequible en cuanto a coste,
siendo la informacién que aportan cada vez
mis valida y fiable (Chen y Basset, 2005;
Matthews, 2005; Troiano, 2005). Asimismo,
hay que considerar el uso de otros métodos
de valoracién de la condicién fisica, como el
registro de la Variabilidad de la Frecuencia
Cardiaca (VFC; Rodas, Pedret, Ramos y
Capdevila, 2008), pardmetro que se ha rela-
cionado significativamente con mejoras en la
salud y con el consumo energético (Buchheit,
Simon, Viola, Dotreleau, Piquard y
Branderberger, 2004). El registro en situa-
cién natural de este pardmetro es ficilmente
asequible a partir del uso de monitores
telemétricos de la frecuencia cardiaca
(Gamelin, Berthoin y Bosquet, 2006).
Concluyendo, el RSAF es un instrumento
que, por sus caracteristicas, permite obtener
informacién cuantitativa y cualitativa que
puede resultar dtil en estudios comunitarios
para identificar patrones en la conducta de
actividad fisica y sus implicaciones en la
salud. También puede resultar util para el
psicélogo, en los dmbitos del deporte, de la
actividad fisica, de la salud y en la préctica
clinica, como herramienta de valoracién del
estilo de vida activo en relacién con la salud.
Asi, a nivel de intervencién individual, pro-
ponemos el RSAF como un instrumento
adecuado y utdil para el disefio de programas
de actividad fisica adaptados a las caracteris-
ticas individuales de cada usuario, o para el
andlisis de las rutinas diarias en deportistas.
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EVALUACION DE LA CONDUCTA ACTIVA: EL REGISTRO SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA (RSAF)

PALABRAS CLAVE: Actividad fisica cotidiana, Autorregistro, MET, Condicién fisica.

RESUMEN: El objetivo de este estudio es proponer el Registro Semanal de Actividad Fisica (RSAF) como un instrumento
para evaluar detalladamente la conducta activa en adultos. Para ello, se ha administrado el RSAF en un total de 132 adultos
(media= 28,53 afios; DT= 11,20) a partir del cual se ha determinado el consumo energético (en METs) de las actividades
fisicas cotidianas durante una semana y se han calculado los percentiles del consumo energético promedio semanal en
funcién del género y la edad. El consumo energético se ha comparado con el nivel de actividad fisica y con la condicién
fisica saludable. Los resultados muestran que los participantes activos tienden a tener un mayor consumo energético y que
la condicién fisica cardiorrespiratoria correlaciona significativamente con el consumo energético promedio semanal. Estos
resultados muestran que el RSAF es un instrumento ttil y adecuado para evaluar el nivel de actividad fisica diaria y de
condicién fisica saludable en poblacién adulta.

AVALIACAO DO COMPORTAMENTO ACTIVO: O REGISTO SEMANAL DE ACTIVIDADE FISICA (RSAF)

PALAVRAS-CHAVE: Actividade fisica quotidiana, Auto-registo, MET, Condi¢do fisica.

RESUMO: O objectivo deste estudo é propor um Registo Semanal de Actividade Fisica (RSAF) como um instrumento
para avaliar detalhadamente o comportamento activo em adultos. Para tal, aplicou-se 0 RSAF a um total de 132 adultos
(média= 28,53; DP= 11,20) a partir do qual se determinou o consumo energético (em METs) das actividades fisicas
quotidianas durante uma semana e calcularam-se os percentis do consumo energético médio semanal em fungio do género
e da idade.

O consumo energético foi comparado com o nivel de actividade fisica e com a condigdo fisica sauddvel. Os resultados
demonstraram que os participantes activos tendem a ter um maior consumo energético e que a condigio fisica
cardiorespiratdria se correlaciona significativamente com o consumo energético médio semanal. Estes resultados mostram
que o RSAF ¢ um instrumento dtil e adequado para avaliar o nivel de actividade fisica didria e de condigdo fisica sauddvel,
na popula¢ao adulta.
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Fecha:

Anexo |
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Autorregistro diario de actividades

Dia semanal:

O Dia Tipico

O Dia Atipico

Instrucciones: Escribe en cada espacio el cédigo (ndimero) que representa mejor a la actividad
dominante que has realizado durante cada perfodo de 15 minutos. Consulta la Tabla de Activi-
dades para escoger el cédigo correcto. En caso de duda, anétalo en el apartado de observaciones.
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Anexo 2

Tabla de actividades y conversién energética

CODIGO / ACTIVIDAD (METs= Min./méx.) METs

1. Dormir. Descansar en posicién estirada 1

2. Desplazamientos

2.1. Caminar a menos de 4 Km/h o cuesta abajo (2 / 4)

2.2. Caminar a mds de 4 Km/h o cuesta arriba (4 / 8.5)

2.3. Automévil, bus, tren (sentado) 1,5
2.4. Moto; metro, bus, tren (de pie)

2.5. Ir en bicicleta a menos de 9 Km/h

3. Tiempo de estudio. Asistir a clases. Escuchar o escribir sentado 1,5

4. Tareas domésticas

4.1. En posicién sentada. (1.5 / 2) 1,5
4.2. De pie. (Quitar el polvo=2 / Fregar suelos= 4) 3
4.3. Jardinerfa, bricolage (2.5 1 6)

5. Actividad fisica ligera indeterminada 2
6. Actividad laboral

6.1. Actividad laboral sedentaria (sentado en oficina, teclear ordenador) 1,5
6.2. Actividad laboral ligera de pie (oficina, supervisién) 2,5
6.3. Trabajo manual ligero (2.3 / 5) (Cadena montaje, electricidad, 3,3

reparacién automdviles)

6.4. Trabajo manual a ritmo moderado (4 / 8) 5,6
(carpinterfa, albafiilerfa, agricultura, pintura de paredes)

6.5. Trabajo manual intenso (6 / 15) (talar drboles, arrastrar troncos, minerfa, 7,8

picar/remover tierra)
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Parrado, E. et alter Evaluacion de la conducta activa: el Registro...

Anexo 2

Tabla de actividades y conversién energética

CODIGO / ACTIVIDAD (METs= Min./max.) METs
7. Actividades de ejercicio o deportivas

7.1. Bailar (3.4 / 4.7) 3.5
7.2. Baloncesto 6
7.3. Bicicleta a mas de 9 Km/h (5/ 10) 7.5
7.4. Correr a una velocidad entre 8 y 12 Km/h (8.5 / 12) 10
7.5. Correr a mis de 12 Km/h (12 / 16) 14
7.6. Esqui alpino 8
7.7. Esqui de fondo 9,5
7.8. Futbol 6,5
7.9. Golf 3,5
7.10. Montar a caballo 5,5
7.11. Natacién 4
7.12. Squash 7,5
7.13. Tenis 5,5
7.14. Tenis mesa 3,5
7.15. Voleibol 4,5

8. Otras actividades

8.1.

8.2.
8.4.
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Parrado, E. et alter Evaluacion de la conducta activa: el Registro...

Anexo 3

Resumen semanal de las actividades realizadas y su consumo energético, y procedimiento de
cdlculo de las puntuaciones en MET's
(ACT= Actividad; Mxh=METSs por hora; TS=Total Semanal; PD=Promedio Diario;
PH=Promedio por Hora)

Lunes Martes Miérc. Jueves Viernes Sdbado Domin. |SEM

ACT |n/4 |Mx | n/4 | Mx | n/4 | Mx | n/4 | Mx | n/4 |Mx |n/4 | Mx | n/4 | Mx |Suma
h h h h h h h

2.1
2.2

2.3

2.4
2.5

4.1
4.2
4.3

6.1
6.2

6.3

6.4
6.5

8.1

8.2
8.3

suma | 24 24 24 24 24 24 24 TS=
PD=

media | /24 PH=

Célculo de las puntuaciones en METs:

n/4= Suma de las ocasiones en que aparece cada cédigo a lo largo del dia (), divido entre 4

Mxh= n/4xMETs (equivalencia en METs de cada actividad, reflejada en la Tabla de actividades y conversion energética,
Anexo II)

TS = Sumatorio de todos los valores superiores de la columna SEM (obtenemos el mismo resultado que con la suma de
los valores Mx# diarios de esa misma fila).

PD=TS/7.

PH =PD /24

216 Revista de Psicologfa del Deporte. 2009. Vol. 18, ndm. 2, pp. 197-216



