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Ejercicio Fisico, Bienestar y
Salud Mental en
estudiantes universitarios

Dr. Juan Pablo Zavala Crichton

68% DE LOS JOVENES RECONOCEN
ALGUN PROBLEMA DE SALUD MENTAL

¢Puede el ejercicio fisico ayudar a los
jovenes con problemas de salud mental?

n los ultimos anos se ha evidenciado un aumento significativo

de los problemas de salud mental en estudiantes

universitarios. Segun la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), la salud mental es un estado de bienestar en que la persona
realiza sus actividades y es capaz de hacer frente al estrés normal
de la vida, de trabajar de forma productiva y de contribuir a su
comunidad. El Colegio Americano de Medicina del Deporte
(ACSM), ha publicado vasta evidencia de la relacion entre el

ejercicio fisico y la salud mental, a la vez que ha difundido

e Bienestar

Se llama bienestar psicolégico a un compuesto de niveles
relativamente bajos de emociones negativas, niveles relativamente
altos de emociones positivas y satisfaccion vital. Se asocia con la
autorregulacion del aprendizaje, la adaptacién a la universidad, el
éxito estudiantil y la permanencia universitaria. El instrumento para
medir bienestar fue el perfil PERMA.

« Estados afectivos: depresion, ansiedad y estrés.

El autoinforme DASS-21 permitié identificar por separado los niveles
de depresion, estrés y ansiedad. Se entiende depresion como un
trastorno compuesto por sintomas tipicamente asociados con
estados de &nimo disférico (como tristeza, desesperanza, auto
depreciacién e inutilidad). La ansiedad es descrita en torno a los
sintomas fisicos de excitacidn, ataques de panico, tensién muscular
y miedo. El estrés es descrito como cierta tendencia a reaccionar a
los acontecimientos estresantes con sintomas tales como tension,
irritabilidad y activacion persistente.

Resultados

Se presentan los valores P de las regresiones lineales ajustadas por
sexo y utilizando como covariable la edad. En las tablas se aprecia
que el VO2max se asocié a un mejor estado de animo, bienestar y
menores niveles de sintomas depresivos. Por otra parte, la fuerza se
asocid con relaciones mas amistosas, mejor salud autopercibida y
menores niveles de sintomas depresivos.

recomendaciones con las dosis minimas de actividad fisica para

obtener beneficios, como 30 minutos diarios de trabajo aerdbico
. . L . . Capacidad aerébica y estado de &nimo
moderado, o 20 minutos de actividad aerdbica de intensidad

, LA CAPACIDAD
AEROBICA SE

_ RELACIONO DE
MANERA
GENERALIZADA
CON MEJOR
LUD MENTAL.

vigorosa tres dias por semana. Dimensi6n valor p

Proyecto Active-U

General 0.015

Ante estos antecedentes, la Academia Cientifica del Movimiento, la

Educacidén y el Deporte (MOVED), grupo de investigacion liderado Depresion 0.008

por la carrera de Pedagogia en Educacién Fisica de la Universidad Vigor <0.001

Andrés Bello, con el apoyo del Centro de Estudios de la Juventud,

Fatiga 0.015

llevé a cabo un proyecto de intervencion llamado Active-U con el

Amistad 0.047

propdsito de determinar los efectos de un programa de ejercicios

en el bienestar y la salud mental de estudiantes universitarios ]
Capacidad aerébica y bienestar

fisicamente inactivos de la regién de Valparaiso.

Estudio transversal Pilar p value

Antes de comenzar con la intervencién, se realizaron evaluaciones

Emociones positivas 0.009

de la condicién fisica, medidas de composiciéon corporal y Capacidad aerébica y estados
cuestionarios de salud mental que permitieron realizar un estudio Gl (Rl o0 s
transversal cuyo objetivo fue determinar la relaciéon entre la Logro y significado 0.007 Depresion p=0.004

condicién fisica y composicién corporal con el estado de animo,
bienestar y salud mental de estudiantes universitarios inactivos.
Condicién fisica y composicion corporal

ALPHA Fitness fue la bateria de pruebas escogida para determinar
la condicidn fisica. Incluye consumo méximo de oxigeno (VO2max),

Fuerza y salud mental
Estado de
animo p=0.030 |§%
(POMS)
Salud
(PERMA) N

Depres|
(DASS21)

fuerza de prensién manual, agilidad y fuerza del tren inferior. La
composicion corporal incluye indice de masa corporal (IMC), la
relacion cintura estatura (RCE) y perimetro de cuello. r

Salud mental

Las variables seleccionadas en el programa Active-U fueron:
e Estado de animo

El estado de animo hace referencia a una serie de estados afectivos
transitorios y fluctuantes que reflejan como se siente un individuo

HAYL
ASOCI0 CON MEJO
ESTADO DE ANIMO,
BIENESTAR Y MENOR
DEPRESION

en general en un momento determinado. El instrumento para su
medicion fue el perfil POMS.




EL EJERCICIO REGULAR TIENE
EFECTOS BENEFICIOSOS
SOBRE LA CALIDAD DE SUENO

Afectar el proceso de descanso, I III

podria influir en el desarrollo de
las funciones fisicas, los

procesos emocionales e incluso

mentales en los estudiantes
universitarios

n pilar fundamental del bienestar

VO2max & Sleep quality (Pittsburg)

psicolégico es la calidad del suenfo,

| ooom
buen funcionamiento durante el dia. Es PER E[:ER AI_ GRUPu DE MAY"R cuNsumn

entendida como el hecho de dormir sin

complicaciones por la noche para tener un

sabido que los estudiantes universitarios

muestran en general bajos niveles de MA 0 DE UXiGENn’ SE Asucm cu-N MAY“R
calidad de suefio, PUNTAJE DE CALIDAD DE SUENO TOTAL

Calidad de suefio

El segundo estudio de disefio transversal
realizado con los datos de los test del
proyecto Active-U fue: analizar la relacion
entre condicioén fisica, composicidon corporal

y calidad de suefio en estudiantes ME]URES NIVEI.ES DE CUNSUMU
universitarios fisicamente inactivos. MAXIM“ DE 0X|GEN“

Investigaciones similares han encontrado

MAYOR TIEMPO
TOTAL DURMIENDO

asociacion en los niveles de actividad fisica y
calidad del suefio. La OMS recomienda un '
minimo de 7 horas de sueno. Por lo anterior
es importante conocer la realidad de
nuestra comunidad universitaria en este
importante indicador de salud.

indice de calidad de Pittsburgh

El cuestionario de Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI), fue utilizado para evaluar la
calidad de suefo, es un reconocido

Se realizé un andlisis de comparacion entre ESTAN RELABIUNADUS
dos grupos, quienes presentaron altos BUN UNA BUENA
niveles de condicidn fisica y quienes /A
presentaron bajos niveles de condicidon

fisica. La capacidad cardiorespiratoria fue la cALIDAD DE SUENU EN
Unica variable que evidencié una diferencia

entre los grupos, es decir, quienes se ESTUDIANTES

encontraban en el grupo de alta condicidn

fisica presentaron mejor calidad de suefo UNIVERSITARIUS

versus quienes se encontraban en el grupo

instrumento de 24 sobre horas dormidas,
tiempo en la cama y calidad de suefo (PSQI
total).

Resultados

de baja condicion fisica.
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Liu, X, Lang, L, Wang, R., Chen, W., Ren, X, Lin, Y., .. & Gu, Y. (2021). Poor sleep quality and its related risk factors among university

students. Annals of palliative medicine, 10(4), 4479-4485.



EFECTOS DE UN PROGRAMA DE EJERCICIOS

PROYECTO ACTIVE-U

UN PROGRAMA DE
EJERCICIOS AFECTA
POSITIVAMENTE
DIFERENTES VARIABLES
RELACIONADAS CONEL |
BIENESTAR, LA SALUD FISICA
Y MENTAL

E | proyecto de intervencion
Active-U consistié en un
programa de tres tipos de ejercicio
fisico, con wuna duracion de 12

semanas,

Ante la evidencia de la relacion entre
el ejercicio fisico con el bienestary la
salud mental, el proyecto Active-U se
propuso como objetivo determinar
los efectos de diferentes programas
de ejercicios en la salud mental de
estudiantes universitarios inactivos
fisicamente. Dado que en la mayoria
de los estudios sobre esta tematica,
los investigadores recomiendan
seguir indagando en el tipo de
ejercicio, la intensidad, la duracién
que podrian ser mas beneficioso
para la poblacién de estudiantes

universitarios.

Los sujetos que se enlistaron en
Active-U fueron divididos en tres
tipos de ejercicio fisico; (1) Deportes
colectivos y trabajo en equipo
(TeamWork) (2) Entrenamiento de
intervalos de alta intensidad (HIIT)
con enfoque ludico (Enjoy-HIIT) (3)
Natacion, habilidades acuaticas
generales 'y estilos de nado
deportivo.

La dosis definida para los tres
programas fue sesiones de
entrenamiento de 90 minutos, 3 dias
por semana, con al menos 25
minutos de actividad fisica vigorosa

por sesion.

TEAMWORK: LA PARTICIPACION EN
DEPORTES DE EQUIPO SE ASOCIA CON
BENEFICIOS PARA LA SALUD MENTAL

Algunos importantes estudios han planteado que la
practica de deporte durante la juventud se asocia con
el bienestar psicolégico a lo largo de la vida. El
programa TeamWork de Active-U consistid en
entrenamientos de los deportes colectivos con énfasis

en el trabajo en equipo.

ENJOY-HIIT: EL HIIT PUEDE MEJORAR LA
SALUD FISICA, ADEMAS DE SU EFECTO
POSITIVO SOBRE LA DEPRESION, CALIDAD
DE SUENO Y BIENESTAR EMOCIONAL

Aplicamos una nueva versiéon del Entrenamiento de
Intervalos de Alta Intensidad, con un enfoque Iudico
para potenciar el disfrute de los practicantes (ENJOY-
HIIT). El entrenamiento consistido en intervalos cortos
de alta intensidad (85%FCmax) intercalados por

periodos de descanso cortos (10 a 30 segundos).

NATACION: LA COMBINACION DE LOS
EFECTOS TERAPEUTICOS DE LA
EXPOSICION AL AGUACON LOS |
BENEFICIOS DEL EJERCIC|O PODRIA
ESTABLECER LA NATACION Y/O LAS
ACTIVIDADES ACUATICAS COMO UNA
POTENCIAL INTERVENCION DE APOYO
PARAEL BIENESTAR 'Y LA SALUD MENTAL

El programa de Natacién Active-U considerd en su
inicio el desarrollo de habilidades acuaticas generales
y fue progresivamente avanzando hacia los cuatro

estilos de nado.

Guddal, M. H., Stensland, S. @.. Smastuen, M. C., Johnsen, M. B., Zwart, J. A, & Storheim, K. (2019). Physical activity and sport participation among
adolescents: associations with mental health in different age groups. Results from the Young-HUNT study: a cross-sectional survey. BMJ open, 9(9),
e028555.

Costigan, S. A, Eather, N, Plotnikoff, R. C., Hillman, C. H., & Lubans, D. R. (2016). High-intensity interval training for cognitive and mental health in
adolescents. Med Sci Sports Exerc, 48(10), 1985-93.

Jackson, M., Kang. M., Furness, J., & Kemp-Smith, K. (2022). Aquatic exercise and mental health: A scoping review. Complementary Therapies in
Medicine, 66,102820.



EFECTOS DEL PROGRAMA

Tras las 12 semanas de entrenamiento en los distintos programas de ejercicio fisico que el programa Active-U puso a
disposicion de los estudiantes universitarios, se realizaron nuevamente las mediciones de condicidn fisica,
composicion corporal y salud mental, manteniendo los protocolos iniciales ejecutados antes de la intervencion. Se

encontraron interesantes resultados en nuestra poblacién universitaria inactiva fisicamente.

CONDICION FiSICA
Capacidad cardiorespiratoria (VO2max) p<0.001 EI. GR“PU DE
DEPORTES
COLECTIVOS
La mayoria de los estudiantes mejoré sus niveles de VO2max y ME]URﬂ su
agilidad, con independencia del tipo de ejercicio. Los mejores VUZMA
resultados de capacidad cardiorespiratoria se observaron en el J

grupo TeamWork.

SALUD MENTAL

NATACION
DISMINUYO
SINTOMAS

DEPRESIVD

Los valores p de las variables de salud que se pueden observar,
corresponden a los efectos en el grupo completo de sujetos, ya que
no hubo diferencias significativas en funcion del tipo de ejercicio.

No obstante, cabe destacar que el grupo de Natacidn mostré una

disminucién importante en los sintomas de ansiedad (50%), asi

como ENJOY-HIIT disminuyd las emociones negativas en 30% vy EN"]Y-H".[
aumenté los sentimientos de felicidad un 10%. AUMENTU
SENTIMIENTOS

DE FELICIDAD Y
DISMINUYO
EMOCIONES

f\g ?f MOVED NEGATIVAS
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