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RESUMEN

Introduccién: los fisioterapeutas son especialistas en el movimiento que tienen las competencias para prescribir
ejercicios, educar al paciente/cliente y promover la salud. Es por esto que, al observar una disminucién en el nivel
de actividad fisica de estudiantes de Fisioterapia, decidimos investigar. El prop6sito de esta investigacion fue ex-
plorar y describir las experiencias de estudiantes de Fisioterapia, del Recinto de Ciencias Médicas de Universi-
dad de Puerto Rico, al participar de un proyecto que promoviera la actividad fisica en su vida diaria. Deseabamos
conocer también posibles barreras y facilitadores para tener una vida activa. Material y método: siguiendo una me-
todologia cualitativa con disefio fenomenoldgico, reclutamos 6 estudiantes, disefiamos «Estudiantes en Movi-
miento y Actividad» (Proyecto EMA) para que realizaran ejercicios durante 6 semanas y recopilamos datos
mediante perfil sociodemogréfico, diarios reflexivos y entrevistas semiestructuradas. Para analizar los datos, re-
alizamos los pasos indicados por Creswell basado en Moustakas para nuestro disefio y logramos identificar 8
temas para describir la esencia del fenomeno bajo estudio. Resultados: los participantes mostraron fidelidad al pro-
yecto, logrando realizar las actividades con motivacion y obteniendo beneficios en sus habitos, salud y niveles de
estrés. Identificaron como barreras la carga académica y la falta de tiempo y como facilitadores, las rutinas sen-
cillas y estructuradas y refuerzos brindados. Conclusion: como plantea la Teoria Social Cognitiva, los participan-
tes lograron regular su comportamiento, mostrando un cambio favorable con autoeficacia y expectativas. Este
proyecto nos permitio ejercer nuestro rol como promotores de salud.
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ABSTRACT

Introduction: physiotherapists are specialists in movement, who have the competences to prescribe exercises,
educate the patient/client and promote health. That is why, when observing a decrease in the level of physical ac-
tivity of Physiotherapy students, we decided to investigate. The purpose of this research was to explore and des-
cribe the experiences of physical therapy students, of the Medical Sciences Campus of the University of Puerto
Rico, when participating in a project that promotes physical activity in their daily lives. We also wanted to know pos-
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sible barriers and facilitators to having an active life. Material and method: following a qualitative methodology with
a phenomenological design, we recruited six students, designed Students in Movement and Activity (EMA Project)
for them to carry out exercises for six weeks and collected data through sociodemographic profiles, reflective dia-
ries and semi-structured interviews. To analyze the data, we carried out the steps indicated by Creswell based on
Moustakas for our design and we were able to identify eight themes to describe the essence of the phenomenon
under study. Results: the participants showed adherence to the project, managing to carry out the activities with
motivation and obtaining benefits in their habits, health and stress levels. They identified the academic load and
lack of time as barriers and simple and structured routines and reinforcement provided as facilitators. Conclusion:
As stated by the Social Cognitive Theory, the participants managed to regulate their behavior, showing a favora-
ble change with self-efficacy and expectations. This project allowed us to exercise our role as health promoters.
Keywords: physical activity, university students, Physiotherapy, phenomenology.

DISPONIBILIDAD DE LOS DATOS GENERADOS

Los datos generados y/o analizados en el presente
estudio no estan disponibles publicamente debido a que
se protege la privacidad y anonimato de los participantes,
pero pueden ser proporcionados por el autor de corres-
pondencia mediante solicitud razonada.

INTRODUCCION

Hace varias décadas, se iniciaron diferentes esfuer-
z0s educativos relacionados con la promocion de la salud
y la actividad fisica. Se conoce como actividad fisica,
cualquier movimiento del cuerpo realizado por el sistema
musculoesqueletal, que requiere un gasto de energia'.
Asimismo, el gjercicio fisico es un tipo de actividad fisica
que conlleva planificacion, estructura y repeticion, con el
fin de optimizar o mantener la aptitud fisica del indivi-
duo™. Los beneficios que se obtienen al mantenernos
activos fisicamente son varios: la prevencion de condi-
ciones cronicas, la mejora de habilidades cognitivas como
lo son el analisis, el aprendizaje y la toma de decisiones
y también la disminucién de sintomas de depresion y
ansiedad.

Sin embargo, los niveles de actividad fisica (AF) tien-
den a disminuir de forma gradual a medida que el ser hu-
mano culmina su etapa de adolescencia y entra en la
etapa adulta®. Segun experiencias vividas y comparti-
das con estudiantes universitarios, en conjunto con la li-
teratura revisada, se ha visto que los estudiantes en

Educacion Superior tienden a presentar niveles mas
bajos de AF por mltiples razones. A esto se afiade, que
debido a la situacion en Puerto Rico con la pandemia
del COVID-19 durante los afios 2020 y 2021 y el dis-
tanciamiento fisico requerido, fue necesario establecer
labores académicas virtuales, lo cual causé grandes
cambios en los estilos de vida y la movilidad de estu-
diantes y facultad.

La Fisioterapia es una profesion de la salud que tra-
baja para restaurar, mantener y maximizar la fuerza, fun-
cién, movimiento y bienestar general de las personas®.
Los fisioterapeutas son especialistas en el movimiento,
que tienen las competencias para prescribir ejercicios,
educar al paciente/cliente y promover la salud. De
acuerdo con la American Physical Therapy Association
(APTA)“, los fisioterapeutas ayudan a las personas a
maximizar su calidad de vida y juegan un rol Gnico en
prevencion, bienestar, aptitud fisica, promocion de salud
y manejo de deficiencias secundarias a enfermedad. El
fisioterapeuta es un profesional de la salud que contri-
buye a la salud publica, promoviendo estilos de vida sa-
ludables.

Como futuros profesionales en este campo, nos sur-
gié preocupacion al observar que en general, los estu-
diantes universitarios estdbamos adoptando un estilo de
vida mas sedentario y no cumpliamos con las guias es-
tablecidas por la OMS y agencias relacionadas, para la
realizacion de AF. Segun las Physical Activity Guidelines
for Americans en su segunda edicion del 2018, el com-
portamiento sedentario implica riesgos para la salud y la
AF juega un rol importante en ello. La Guia destaca que
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los adultos deben moverse méas y sentarse menos du-
rante el dia, ya que alguna AF es mejor que ninguna. Tam-
bién establece que los adultos entre las edades de 18 a
64 afios, deben realizar como minimo 30 minutos al dia
(150 minutos semanales 6 2 horas con 30 minutos) hasta
300 minutos semanales (5 horas) de AF a una intensidad
moderada. Pueden realizar ademas desde 75 minutos (1
hora con 15 minutos) hasta 150 minutos (2 horas con 30
minutos) semanales de AF aerdbica con intensidad vigo-
rosa, distribuida durante la semana.

Entre los objetivos principales de salud de Healthy
People 2030 se encuentra «aumentar la proporcion de
adultos que hacen suficiente AF aerdbica y de fortaleci-
miento muscular»®. Se recomienda combinar AF con las
tareas de hogar, es decir, caminar con la mascota, utili-
zar las escaleras o ponerse en sentadillas (squat) para
mirar los articulos al nivel del piso®”, e incluso estacionar
lejos del hogar. Otras actividades que se pueden incor-
porar a un estilo de vida ocupado, por ejemplo, como le
sucede a estudiantes universitarios, son alejarse de su
computadora cada 30 minutos para levantarse y mo-
verse; mientras se habla por teléfono, ponerse de pie y
elevar los talones, sostener el peso en un solo pie por
varios segundos y alternar para fortalecer las piernas.
También, se pueden realizar ejercicios de estiramiento y
fortalecimiento en el tiempo libre mientras se ve la tele-
visién, asi como jumping jacks, push ups'y correr en el
mismo sitio sin desplazarse(”.

Estas iniciativas se proponen para minimizar la ten-
dencia cada vez mayor hacia el sedentarismo. Segun
Lee y Kim®), en su estudio sobre el efecto del sedenta-
rismo en estudiantes universitarios, se encontré que la in-
actividad fisica esta relacionada con altos niveles de
depresion, estrés y ansiedad. Los autores sugieren que
se desarrollen intervenciones o estrategias para promo-
ver la AF en dicha poblacion. Investigaciones cualitati-
vas como la de Pachu y cols.®), indican que los estudiantes
universitarios pasan alrededor de 11 horas diarias sen-
tados o inactivos, lo cual evidencia la necesidad de pro-
mover la AF en esta poblacién.

Debido a ello, consideramos que es parte de nues-
tros valores profesionales y estandares de practica en
Fisioterapia, concienciar sobre aspectos que afecten a
la salud de los estudiantes y proponer posibles estrate-
gias. Por tanto, el propdsito de nuestra investigacion fue
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explorar y describir la experiencia de estudiantes de Fi-
sioterapia, participando en un proyecto que promoviera
AF en su vida diaria y conocer asi, barreras y facilitado-
res para mantenerse realizando dicha actividad.

MATERIAL Y METODO
Disefio

Esta investigacion abordé el tema mediante una me-
todologia cualitativa con disefio fenomenoldgico. Funda-
mentamos nuestra investigacion, mediante la perspectiva
de la Teoria Social Cognitiva (TSC), ya que toma en con-
sideracion las experiencias del individuo ante un evento o
comportamiento que se espera que pueda adquirir consi-
derando factores internos y externos que podrian influen-
ciar en si la persona podra alcanzar el cambio. El objetivo
principal de la TSC es explicar como las personas regulan
el comportamiento esperado, mediante el control y los re-
fuerzos para lograr un cambio que puede ser sostenible
en el tiempo!'?., Esta teoria sefiala que la regulacion del
comportamiento, el bienestar y la motivacion, ocurren por
un trabajo multifacético entre la autoeficacia, las metas,
las expectativas de los resultados, el ambiente, y los faci-
litadores y las barreras™. La calidad de la salud del ser
humano esta determinada por habitos en su diario vivir, y
tener un control sobre estos habitos puede ayudar al indi-
viduo a tener una vida mas saludable y duradera.

Participantes

Los participantes fueron 6 estudiantes de Fisiotera-
pia: 3 del primer afio y 3 del segundo afio del Programa
Doctor en Terapia Fisica de la Escuela de Profesiones
de la Salud (EPS) del Recinto de Ciencias Médicas
(RCM) de la Universidad de Puerto Rico (UPR). Los es-
tudiantes fueron reclutados de manera intencional, de
acuerdo con la accesibilidad y disponibilidad que tenian.

Los criterios de inclusion fueron: debian estar cur-
sando el primer o segundo afio del programa Doctor en
Terapia Fisica de EPS-RCM-UPR, ser mayor de 21 afios
de edad y contar con un estado de salud que le permi-
tiera realizar actividad fisica de intensidad moderada a vi-
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gorosa. Para esto debian presentar un certificado médico
y completar el Physical Activity Readiness Questionnaire
(PAR-Q). Esta prueba ayuda a identificar posibles condi-
ciones cardiovasculares en personas que aparentan estar
saludables y desean iniciar un programa de ejercicios o
AF. Debian, ademas, tener acceso a internet, computa-
dora, dispositivo mdvil o cualquier otro equipo electronico.
Los criterios de exclusién fueron: estudiantes que tuvie-
ran contraindicada por su médico, la realizacién de activi-
dad fisica moderada-vigorosa, fuera cual fuera la condicidn
fisica que hubiera justificado la exclusion.

Para el reclutamiento, solicitamos al programa aca-
démico la lista de estudiantes de primer y segundo afio,
para enviarles un correo electrénico, con informacion del
proyecto de investigacién. Cuando los estudiantes inte-
resados contestaron, dialogamos con ellos via telefonica,
para verificar si eran elegibles de acuerdo con los crite-
rios de inclusién y para acordar la reunién de orientacion.

La investigacion fue aprobada por la Junta de Revi-
sion Institucional del Recinto de Ciencias Médicas-UPR.
Los participantes fueron orientados sobre el Consenti-
miento Informado, informandoles sobre el propdsito, el
proceso y sus derechos, con participacién completa-
mente libre y voluntaria y derecho a retirarse de la in-
vestigacion si lo deseaban. Cada participante tenia un
codigo asignado, para salvaguardar su identidad y res-
petar en todo momento su derecho a la privacidad. El es-
tudio fue realizado en modalidad virtual, durante los
meses de abril y mayo del afio 2022.

Intervencion

Desarrollamos el Proyecto de Estudiantes en Movi-
miento y Actividad (Proyecto EMA), que consistié en una
serie de actividades y ejercicios que elaboramos basan-
donos en la revision de literatura, guias establecidas(® >4,
nuestra preparacion y consultas a expertos. Este proyecto
estuvo enfocado a la ejecucion de ejercicios fisicos, no
obstante, contenia promocion de AF general en su dia-
rio vivir. Ejemplo de ello fue la ejecucién de caminatas
como medio de calentamiento antes de empezar la rutina
de ejercicios del dia que correspondia hacerlos. Fueron
incluidos movimientos para calentamiento y enfriamiento,
pausas activas y ejercicios: aerdbicos, agilidad, fortaleci-
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miento y estiramiento. Los dias lunes y jueves consistie-
ron de ejercicios de fortalecimiento de musculos centra-
les del torso y extremidad superior e inferior. Los dias
martes y viernes se enfocaron en ejercicios aerdbicos y
gjercicios de estiramiento de extremidad superior e infe-
rior. Mientras, los miércoles iban dirigidos a ejercicios ae-
rébicos, coordinacion y agilidad.

Después de una orientacion y demostracion inicial,
los participantes tuvieron acceso a una carpeta de Goo-
gle Drive, en la que encontraban un médulo y videos ins-
truccionales de como se realizaba cada ejercicio. Este
proyecto tuvo una duracion de 6 semanas durante las
cuales los participantes realizaban las actividades (mi-
nimo 30 minutos diarios los 5 dias de la semana con ejer-
cicios organizados por dias) y recibian mensajes motiva-
dores por su teléfono movil. Al finalizar cada semana de
intervencidn, cada participante debia completar un diario
reflexivo que enviaba a los investigadores, para incluir
reportes anecdoticos, conocer su experiencia y registrar
la AF realizada.

Recopilacion de datos

Los participantes asistieron a una reunion individual
virtual utilizando la plataforma Google Meet, para orien-
tarlos sobre los detalles de la investigacion y explicar el
consentimiento informado. En esta reunion, debian pre-
sentar un certificado médico para evidenciar su estado
de salud y completar el Physical Activity Readiness
Questionnaire (PAR-Q). Para iniciar la recopilacion de
datos, obtenido su consentimiento informado, completa-
ron el documento para conocer su perfil sociodemogra-
fico. Mas adelante mientras participaban en el Proyecto
EMA, completaron el diario reflexivo semanalmente. Al
finalizar las 6 semanas, se llevaron a cabo entrevistas
individuales semiestructuradas, para dar la oportunidad
a los participantes de relatar su experiencia con el feno-
meno estudiado. Véase la Guia de Preguntas de Entre-
vista en tabla 1.

Andlisis de datos

Para analizar nuestros datos cualitativos, utilizamos
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1. ¢ Cuales fueron las razones para disminuir su nivel de actividad fisica, durante el pasado afio?

Al disminuir su nivel de actividad fisica, ¢qué efectos observo en su salud y en su vida diaria estudiantil?

2.
3. ¢ Qué le motivd a participar en este proyecto de actividad fisica?
4,

¢,Como fue su experiencia con este proyecto de actividad fisica? Describa su experiencia.

5. ¢ Qué ha significado para usted participar de este proyecto?

6. ¢ Cuales fueron los elementos que usted considera que le facilitaron y ayudaron para poder realizar el proyecto

de actividad fisica durante estas pasadas seis semanas?

7. ¢ Cuales fueron las dificultades que usted vivi6 a la hora de realizar actividad fisica en las pasadas seis semanas?

8. ¢ Qué aspectos del proyecto de actividad fisica le gustaron?

9. ¢ Cuales serian sus sugerencias para fortalecer aspectos de este proyecto que promueve actividad fisica?

10. ¢ Qué efecto tuvo el proyecto en sus niveles de actividad fisica?

11. ¢ Qué beneficios ha obtenido al participar de este proyecto para promover actividad fisica?

12. § Cudles han sido los factores que han causado un efecto en su comportamiento para de ahora en adelante, con-
siderar mantenerse realizando las actividades y los ejercicios recomendados en este proyecto?

13. Mencione algunas ideas o estrategias para promover niveles adecuados de actividad fisica en estudiantes uni-

versitarios.

las estrategias descritas por Creswell'>'®) basadas en el
modelo de Moustakas para el disefio fenomenolégico.
Los pasos descritos a continuacion, se ilustran en la fi-
gura 1. Como preparacion para el proceso, identificamos
categorias preestablecidas, segun la revision de litera-
tura consultada. Luego, realizamos varias lecturas de la
informacion recopilada en los diarios reflexivos semana-
les y las transcripciones de las entrevistas individuales,
para identificar categorias emergentes o unidades de
andlisis. De éstas preparamos varias listas, reduciendo
las mismas 3 veces hasta llegar a una lista final de ca-
tegorias. Asignamos una codificacion para cada catego-
ria y a su vez, les otorgamos un significado, de acuerdo
con el prop6sito y preguntas de nuestra investigacion.
Obtuvimos luego, declaraciones significativas de la ex-
periencia de los participantes que mejor representaran
las categorias ya seleccionadas, para hacer lo que Mous-
takas llama horizontalizacion de los datos!'”.
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Posteriormente, identificamos las categorias y de-
claraciones, que mejor describian el «qué» fue lo que ex-
perimenté cada participante con el fenomeno estudiado,
es decir, la descripcion textual. Conjuntamente, identifi-
camos las categorias y declaraciones, que mejor descri-
bian «como» fue que experimentaron el fenémeno bajo
estudio, reflexionando sobre el escenario y el contexto
en el que se experimentd el mismo; es decir, la descrip-
cion estructural. Finalmente, redactamos una descripcion
compuesta del fenomeno, incorporando descripciones
textuales y estructurales, para presentar la «esencia» de
la experiencia y representar el aspecto culminante de un
estudio fenomenoldgico!'>6),

Criterios de rigor

Como criterios de rigor, para tomar en cuenta los as-
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FIGURA 1. Proceso de Analisis de Datos.

pectos de credibilidad, utilizamos la triangulacién, en la
que realizamos una amplia revision de literatura y corro-
boramos los resultados que reportaron los participantes
durante la recopilacion de datos, en las entrevistas y dia-
rios reflexivos. Asimismo, utilizamos el apartamiento
(bracketing), mediante el cual se ponen aparte las expe-
riencias preconcebidas!’>®. Los investigadores dejamos
a un lado nuestras experiencias personales, para que el
enfoque fuera hacia los participantes en el estudio.

Entendemos, ademas, que el proyecto disefiado en
esta investigacion reunio criterios para que el lector con-
sidere su transferibilidad, explorando la posibilidad de
ser aplicado posteriormente con otros estudiantes uni-
versitarios. Segun Creswell'>'®) mediante una descrip-
cién detallada de los participantes, el escenario o am-
biente y sus experiencias, el lector podra trasladar la in-
formacion a otros contextos, de acuerdo con las carac-
teristicas compartidas.

RESULTADOS

Como parte del perfil sociodemografico de los partici-
pantes encontramos: los 6 eran residentes de diferentes
pueblos de Puerto Rico, y 3 de ellos se hospedaban (viven

en lugares fuera de su residencia de origen); fueron 3 hom-
bres y 3 mujeres, de 24 a 37 afios de edad; 3 cursaban su
primer afio de estudios en el doctorado en Fisioterapiay 3
estaban en su segundo afio; y todos tenian un nivel aca-
démico de bachillerato (licenciatura). Durante su nifiez,
s6lo uno de ellos no realizaba AF y todos lo hacian en los
afios 2021y 2022, pero 2 indicaron haber disminuido su
nivel de actividad. Todos los participantes contaban con
medios de transporte y algun tipo de instalaciones o faci-
lidades para realizar AF, y solamente 2 de ellos estuvie-
ron lesionados en los Ultimos 3 meses previos a su parti-
cipacion aunque ya estraban recuperados.

Las categorias/temas que surgieron en el proceso de
triangulacion y andlisis se definen a continuacion. Los
ejemplos de declaraciones significativas que componen
la descripcidn textual fueron las siguientes:

a. Beneficios. Efectos positivos que el participante ha
identificado como resultado de las actividades del
proyecto EMA.

Participante ROSA menciona: Ahora llego a casa y si
no hago algo, si no hago ejercicios, si no hago aero-
bicos, si no voy a la pista, no me siento bien conmigo
misma (Mujer, 24 afios).

El participante AZUL declar6: Mejoré un poco mas mi
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disciplina que ya no solamente estaba enfocado en
las rutinas que me tocan en la tarde, sino... hacer mi
rutina por la mafiana, ... Me ayudo que me levantaba
temprano, rapido desayunaba y ya una vez desayuno
pues como que mas ready para comenzar el dia
(Hombre, 27 afios).

b. Factores que impulsan al participante a continuar
realizando AF; elementos o acciones que impulsan
al participante a continuar realizando las actividades
del proyecto EMA.

Participante AMARILLO, declara: ...al estar cons-
ciente que tengo que hacer mas actividad poner ese
alto verdad de los estudios, eso me ayuda a manejar
ese nivel de estrés de ese momento (Mujer, 37 afios).
La participante ROSA relato: Pero el proyecto me hizo
organizarme... ademas que muestran otros tipos de
gjercicios a los que no estoy acostumbrada a reali-
zar, este los puedo hacer, los gjercicios que realizas
cuando estas mucho tiempo sentada, eeh que los
breaks témalos cada cierto tiempo para hacer activi-
dad como que muévete, cuando estoy en clase eso
ayuda bastante. Son ejercicios que no son complica-
dos, son sencillos, los puedes hacer, son bien costo-
efectivos so (mujer, 24 afios).

c. Aspectos Proyecto EMA que gustaron. Aquellas ca-
racteristicas del Proyecto EMA que mas les agrada-
ron a los participantes.

Participante VERDE indica: ... lo mas que me gustd
fue, fue que todo estaba muy, muy, escrito de manera
sencilla de, de entender (Hombre, 25 afios)

De igual forma, el participante ROJO nos comento:
Pues como dije, me gusta mucho lo que es core, up-
perbody, pues eso me gusto (Hombre, 29 afios).

Las categorias/temas y algunos ejemplos de decla-
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Del mismo modo, el participante VERDE comento: ...
realmente lo recomiendo, recomiendo el programa
para cualquier persona estudiante que no... verdad
asi que, no tenga mucho &nimo para hacer ejercicio,
no tenga un gimnasio cerca o que no tenga ninguin
equipo (Hombre, 25 afios).

b. Barreras: los factores que limitan que el participante
realice las actividades del proyecto EMA.

En esta categoria, los estudiantes mencionaron al-
gunos factores que interfirieron para poder realizar
algunos dias los ejercicios en el proyecto.

Para el participante AZUL sus barreras fueron: ...yo
pienso que... la cantidad de trabajo en la universidad
afecté mucho (Hombre, 27 afios).

Mientras que la participante amarillo AMARILLO in-
dico: eeeeeh, yo vigjo, yo vivo en X Pueblo, y viajo al
Recinto y regreso. Y pues me iba bien temprano, y re-
gresaba tarde y eso esteee pues no tenia como que
el tiempo. Aunque quisiera hacerlo pues a veces no
podia sacar el tiempo (Mujer, 37 afios).

c. Facilitadores: los factores que favorecen que el par-

ticipante realice las actividades del proyecto EMA.
En esta categoria los participantes identificaron cier-
tos aspectos del proyecto o estrategias propias que
utilizaron, que les permitieron participar del proyecto.
El participante VERDE comento: Eran rutinas senci-
llas y también me gusté mucho el hecho de que habia
gjercicios que si no podias hacer ese egjercicio, te
daba una modificacién o una adaptacion para poder
hacer el ejercicio (Hombre, 25 afios).
Por otro lado, la participante VIOLETA dié importan-
cia al lugar donde hizo el proyecto EMAYy al ahorro en
gastos de gasolina de la siguiente manera: Era es-
teee, la comodidad de mi hogar ... y ahora mismo
como esta la gasolina (Mujer, 29 afios).

raciones significativas que componen la descripcion es-
tructural fueron las siguientes:

DISCUSION
a. Experiencia en Proyecto EMA: las vivencias durante
su participacion en el proyecto EMA. Presentamos nuestra interpretacion de los resulta-
Participante ROJO expresa: Eh... pues fijate, real- dos sobre las experiencias compartidas, basdndonos en
mente se me habia olvidado lo bien que uno se siente las preguntas de investigacion, el marco tedrico y la lite-
cuando uno hace ejercicio (Hombre, 29 afios). ratura consultada.
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a. Elementos que facilitaron fidelidad al Proyecto.

Nos interesaba contestar: ; Qué elementos consi-
deran los participantes que han facilitado su fidelidad al
proyecto disefiado para promover actividad fisica en su
vida diaria? Encontramos que poder realizar las rutinas
en sus hogares o desde cualquier lugar promovié la fi-
delidad al proyecto. Ademas, tener una estructura en
cuanto a la distribucion de rutinas y ejercicios por dias,
recordatorios por WhatsApp, rutinas cortas, pausas ac-
tivas, videos educativos, marcar en agenda los ejerci-
Cios y no tener clases u otras responsabilidades acadé-
micas, fueron otros factores determinantes que contri-
buyeron. Segun el objetivo principal de la TSC esto
ayudd a explicar como los participantes regularon su
comportamiento, para lograr el cambio que se espera
sea sostenible posteriormente!'?. Estos resultados van
de la mano con los factores externos que componen la
teoria, en la cual se menciona al ambiente como uno
de los determinantes para que el individuo alcance este
cambio en su comportamiento*'®. En esta investiga-
cién se pudo observar cdmo mediante diversas estra-
tegias tales como recordatorios, mensajes motivacionales
y guias de ejercicios se pudo contribuir a la fidelidad de
los participantes al proyecto, como ellos mismos decla-
raron en las entrevistas. Como explica la TSC, los re-
fuerzos que pueden influir en la persona, son determi-
nantes para mantener o descontinuar el comporta-
miento aprendidot®),

Del mismo modo, otros resultados en los 3 temas
(Factores que impulsan al participante a continuar reali-
zando AF, Facilitadores y Aspectos del Proyecto EMA
que gustaron) fueron similares con respecto a la fideli-
dad hacia la AF durante el periodo de intervencion. Ob-
servamos una relacion entre las expresiones de los
participantes sobre el tipo y facilidad de las actividades
que tenian que realizar, la organizacidn y estructura en
que se presentaban y metas personales. Esto es evi-
dente en declaraciones como tengo planes de seguir ha-
ciendo actividad fisica para poder bajar de peso y estar
en mejor condicién, son ejercicios que no son complica-
dos, y me gusté que no requiere de un tiempo largo....
De esta manera, se obtuvo un significado comun. Inves-
tigaciones como la de LaCaille!"?, resaltan los factores
que favorecen a la poblacion universitaria para poder
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gjercitarse, como preocupaciones sobre el aumento de
peso; determinantes psicosociales y ambientales como
la motivacidn hacia hébitos saludables y variedad de op-
ciones para participar en AF. Como vimos en las res-
puestas obtenidas, nuestros participantes entendieron
que entre las razones para realizar los ejercicios esta-
ban la motivacién para hacerlo, desarrollar habitos, me-
jorar la salud y exponerse a nuevos tipos de ejercicios.
Esto fue planteado por Heinrich y cols.?% con respecto a
las razones intrinsecas para iniciar ejercicios. Todos
estos elementos tienen mucha relacion con lo expuesto
enla TSC"), al indicar que para lograr el cambio en com-
portamiento, se deben considerar los factores socioes-
tructurales (facilitadores y barreras), en conjunto con las
expectativas y metas que la persona desea alcanzar.

b. Barreras para realizar actividades del Proyecto

Otra de nuestras preguntas fue: ;Cuales fueron las
barreras que identificaron los participantes como ele-
mentos que afectaron la realizacion de las actividades
en el proyecto? Para abordar este asunto, primero veri-
ficamos el nivel de AF previo a la participacion y encon-
tramos que era bajo, lo cual se asemeja a los resultados
de Liperty cols.?", cuando indican que un 64.4 % de los
estudiantes de Medicina, Fisioterapia y Farmacia reportd
ser inactivos durante su tiempo de ocio y no cumplian
con los niveles de AF recomendados. Al explorar enton-
ces sobre las barreras para cumplir con el nivel espe-
rado durante la participacion en el proyecto, nuestros
resultados revelaron que la carga académica en cuanto
a la cantidad de tareas, influy6 sobre la ejecucion diaria
de las actividades asignadas en el proyecto. Este resul-
tado es coincidente con lo expuesto por Cruz y cols.??,
al afirmar que un 68 % de sus participantes indicé tener
una carga académica pesada. Esto concuerda con los
resultados obtenidos en un estudio realizado por Pachu
y cols., en el cual indicaron que, estudiar era la maxima
prioridad de los participantes, ya que requiere sentarse
y concentrarse durante largos periodos sin interrupcion.
Cuando analizamos esta conducta bajo la TSC, com-
prendemos que los participantes optan por mantenerse
estudiando, ya que sacar tiempo para realizar AF, los
llevaria a resultados no deseados (por ejemplo, afectar
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el ritmo de estudio, obtener bajas calificaciones). Del
mismo modo, nuestros resultados revelan que la «falta
de tiempo» fue un factor que limité la realizacion de las
actividades. En un estudio realizado por Chaabany
cols.®), reportaron que 257 participantes indicaron que la
falta de tiempo fue una barrera para ejercitarse de forma
regular. Igualmente, Deliens y cols.?) mencionaron que
muchas de las barreras que presentaban los estudiantes
fueron el poco tiempo en su horario y la disciplina para
estar fisicamente activos.

Por ofra parte, encontramos similitudes en las expe-
riencias relacionadas con 3 temas (nivel de actividad fi-
sica previo a proyecto, razones para disminuir nivel de
actividad fisica previo proyecto EMA y barreras), en tér-
minos de aquellas acciones que describen cuanta AF re-
alizaban antes de comenzar su participacion. Estas
fueron no salir de sus hogares durante la pandemia de
COVID-19, manejo de tiempo y espacios limitados. Con-
sistente con un estudio realizado por Wilson y cols.,
las circunstancias que trajo la pandemia del COVID-19
resultaron en disminuciones significativamente mayores
en AF a lo largo del semestre en estudiantes universita-
rios. Las razones de disminucion de AF durante la pan-
demia indicadas en el estudio de Goicochea y cols.?,
coincidieron con las de nuestros participantes antes de
iniciar el Proyecto EMA, debido a que mencionaron que
sus niveles de AF bajaron por las restricciones de aisla-
miento en cuarentena y la falta de acceso a facilidades
para ejercitarse. Estos resultados concuerdan con ex-
presiones como: o sea, yo no Salia...como estabamos
bastante restringidos que, no podiamos salir....

En relacion con el tema de carga académica, los par-
ticipantes lo consideraron como una barrera. Esto con-
trasta con los resultados obtenidos en la investigacion
de Cruz y cols.®, en la cual indicaron que mas de la
mitad de sus participantes report6 tener una alta carga
académica, pero no hallaron asociacion significativa
entre carga académica y la AF o estrés académico y AF.
Sin embargo, estos mismos autores concluyen relacio-
nando altos niveles de estrés académico con ligera AF y
a su vez, recomendaron la implementacién de interven-
ciones de AF con perspectiva multidisciplinaria dirigida a
estudiantes universitarios.

Parte de los profesionales que contribuyen en la edu-
cacion y promocion de la AF, son los fisioterapeutas. La
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APTA reconoce el rol que los fisioterapeutas y asistentes
del fisioterapeuta ejercen en este aspecto®. Como se
establece en Physical Therapists’Role in Prevention,
Wellness, Fitness, Health Promotion, and Management
of Disease and Disability HOD P06-19-27-12%), pueden
aplicar la mejor evidencia para seleccionar y prescribir
ejercicios, ademas de planificar actividad fisica y pro-
gramas de prevencion de lesiones. A su vez, los fisiote-
rapeutas utilizan destrezas de cambio en el comporta-
miento para promover estilos de vida saludables y abo-
gan por condicion fisica y bienestar, en todos los niveles
educativos, incluyendo la Educacion Superior. Estos pro-
fesionales de la salud cuentan con el conocimiento de
una gran variedad de intervenciones dirigidas a mejorar
el estado fisico y funcional de las personas®”.

c. Experiencia al participar de un Proyecto que
promueve la actividad fisica

La pregunta central que nos guio fue: ; Cémo ha sido
la experiencia de estudiantes de primer y segundo afio
del Programa Doctor en Terapia Fisica de EPS-RCM-
UPR, al participar en un proyecto que promueve la acti-
vidad fisica en su vida diaria? Al explorar este aspecto,
encontramos que la experiencia de cada participante fue
influenciada por aquellos factores facilitadores como la
poca complejidad o necesidad de equipo y los recursos
0 guia provista. Algunos de los participantes resaltaron
aquellos aspectos del proyecto que mas les llamé la
atencion y aspectos que mas les gustaron. Varios parti-
cipantes resaltaron el deseo de aportar a la investigacion
o tener una oportunidad para desarrollar el habito de AF
y servir de ejemplo, como futuros profesionales de salud
mediante la promocion de salud. Otros vieron el proyecto
como una alternativa para comenzar, intentar algo nuevo
o volver a realizar AF. Esto fue evidente con las activi-
dades aerobicas, en las cuales varios participantes indi-
caron que este tipo de actividad no era de su agrado o
resultaba ser un reto, no obstante, mientras pasé el
tiempo reportaron cambios sobre su parecer ante este
tipo de actividades. El concepto presentado en nuestra
teoria sobre autoeficacia o confianza que tiene la per-
sona en sus habilidades para poder realizar el cambio
en comportamiento, queda muy presente en las res-
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puestas de nuestros participantes!'®. Asimismo, el cons-
tructo expectativas o consecuencias anticipadas que el
individuo piensa o espera que le ocurran al realizar el
cambio de comportamiento, quedo evidente en las ex-
periencias de los participantes. Como sefialan Heeren 'y
cols.?®), intervenciones dirigidas a la promocion de salud
aumentaron la fidelidad auto reportada sobre el cumpli-
miento de las guias de AF.

Las estrategias utilizadas en nuestra investigacion fa-
cilitaron la experiencia vivida. La informacion obtenida
concuerda con autores consultados. Estudios recientes
como el de Royer y cols.®, han demostrado que para
lograr una conducta de compromiso hacia la AF y crear
habitos hacia la misma, un mes de intervencion con in-
centivos puede resultar efectivo. Asimismo, en el estu-
dio realizado por Xiaomeng y cols.® trataron de buscar
estrategias para retener y crear fidelidad a la AF. Para
ello utilizaron, entre otras cosas, diarios y recordatorios,
con una duracién de 4 semanas. Los resultados refleja-
ron una retencion del 100 % de los participantes com-
pletando los datos pre y post intervencion. Los autores
concluyen que su estudio tiene la evidencia de estrate-
gias efectivas para promover la fidelidad y retencién y
mencionan que una parte favorita del estudio para la ma-
yoria de los participantes, fue aprender sobre la AF.

Siendo nuestra poblacion de estudio estudiantes uni-
versitarios y futuros profesionales de salud, identificamos
que su participacion en este proyecto los llevo a crear
conciencia sobre sus niveles de AF durante su formacion
académica. Aqui aparece el tema del sedentarismo, que
en gran parte atribuyen a las responsabilidades de su
carrera universitaria. Sin embargo, como parte de su ex-
periencia, los participantes resaltaron los cambios que
surgieron en sus habitos, estado de salud, manejo de
tiempo y organizacion de actividades del diario vivir, para
poder cumplir con las actividades recomendadas, incluso
después de haber completado el periodo de intervencién.

d. Esencia de la experiencia vivida

Segun Creswell'>1®), el objetivo de la fenomenologia
es proveer una descripcion narrativa que captura lo
«esencial» que todos los individuos experimentan. Como
resultado de nuestra investigacion, pudimos obtener lo
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que significo para los participantes tener esta experien-
cia y conocer sus perspectivas sobre lo vivido. De esta
manera, pudimos realizar un estudio en etapa pospan-
demia para determinar si las personas se estan mo-
viendo mas hacia la realizacion de AF, al disminuir ya el
aislamiento y distanciamiento social, como recomenda-
ron Goicochea y cols.?,

Como parte de la experiencia, observamos un signi-
ficado comdn con respecto a las razones por las cuales
deciden participar en este proyecto, como por ejemplo,
porque les podia servir de motivacién para volver a rea-
lizar AF. Identificamos concordancia entre las vivencias
de cada individuo, con respecto a aquellos factores que
influenciaron, y que fomentaron la fidelidad hacia las ac-
tividades asignadas, entre ellas la carga académica, el
manejo de tiempo y la organizacion. Asimismo, resalta-
ron la estructura del proyecto, los recursos provistos
como el mddulo instruccional del Proyecto EMA, videos
explicativos y recordatorios, como estrategias que pro-
movieron la fidelidad hacia el cumplimiento de las activi-
dades. De igual manera llegaron a mencionar algunos,
que el participar en el proyecto los ayudd a calmar su es-
trés por los estudios, lo cual nos recordd a los resulta-
dos de Cruz y cols.®, al establecer que un 62 % de su
muestra consideraba la AF como una estrategia efectiva
de afrontamiento de estrés.

Implicaciones

a. Para estudiantes de Fisioterapia

Se fomenta una formacién profesional con estilos de
vida activos y saludables. Se provee la oportunidad
de trabajar la dimension fisica de su bienestar, pre-
parandolos a su vez, en areas que van a trabajar con
sus pacientes/clientes. Los resultados podrian ser
transferibles a otros estudiantes de otros programas
académicos de nuestra institucion de educacion su-
perior.

b. Para el programa académico de Fisioterapia
El proyecto EMA brinda la oportunidad de otorgar a
los estudiantes una herramienta que promueva la
AF. De esta manera, facilitan recursos para promo-
ver estar en mejor condicion fisica y trabajar su bien-
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estar. A su vez, puede brindar ideas de cdmo reali-
zar pausas activas durante los largos periodos de
clases.

¢. Para nuestra profesion de Fisioterapia
El proyecto EMA presenta una opcién de como se
puede ejercer nuestro rol de promotores de salud,
destacando nuestra labor en el area de aptitud fisica.
Esta investigacion ayudara a ampliar el campo de co-
nocimiento sobre beneficios de una iniciativa que pro-
mueva AF para disminuir efectos del sedentarismo.

d. Para investigaciones futuras
Se sugiere que la duracion del proyecto sea mayor de
6 semanas o durante todo un semestre, realizar se-
guimiento con los estudiantes participantes a los 3, 6
y 12 meses para explorar fidelidad al proyecto y/o AF.
Del mismo modo, se podrian implementar posibles
progresiones de los distintos ejercicios para hacer
mas dindmica la intervencion.

Limitaciones

Aunque en términos generales, durante los 3,5 afios
de estudios doctorales, los estudiantes tienen una carga
académica significativa, el periodo en el que se realizd el
proyecto fue uno de mayor demanda. Del mismo modo,
el proyecto fue totalmente virtual debido a la pandemia y
quizas realizar alguna sesion grupal presencial hubiera
tenido un efecto positivo mayor.

CONCLUSION

Como investigadores cualitativos encontramos que
nuestros resultados reflejan la realidad estudiada. Una
de las razones por las que decidimos realizar esta in-
vestigacion fue porque nosotros mismos como estu-
diantes notamos una disminucion marcada en la activi-
dad fisica durante nuestro primer afio de doctorado y, a
su vez esta inquietud existia en nuestra Facultad.

Nos sentimos complacidos de haber ayudado a es-
tudiantes universitarios, a que se mantuvieran activos
en el proyecto y poder brindarles una herramienta para
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que eviten el sedentarismo durante su formacion aca-
démica.

Vimos cémo las estrategias y recursos utilizados fa-
cilitaron la fidelidad de los participantes al Proyecto, lo
cual caus6 un cambio en su comportamiento. Ahora,
cuando se les presentaban barreras, éstas fueron simi-
lares a las encontradas en estudios previos. Su expe-
riencia al participar en un proyecto que promoviera la AF,
reflejo como se evidencian constructos relevantes de
nuestro marco teorico, como las expectativas y la auto-
eficacia. Esta investigacion cumplié con el objetivo del
disefio fenomenoldgico de describir lo que los individuos
experimentan con el fenémeno.

Gracias a esta investigacion, fue posible implementar
una intervencion enfocada en AF en un ambiente de Edu-
cacion Superior y explorar las experiencias vividas por
pares. De esta manera, pudimos contribuir a un mejor es-
tilo de vida, ejerciendo nuestro rol en promocion de salud,
condicion fisica y bienestar. Recordemos que es de suma
importancia poder ser proactivos en nuestra salud como
estudiantes y proveedores de servicios de salud.

RESPONSABILIDADES ETICAS

Proteccion de personas y animales. Los procedi-
mientos que se han seguido en este estudio cumplen los
principios basicos de la Declaracién de Helsinki de la
Asociacién Médica Mundial, actualizada en 2013 en For-
taleza (Brasil) y completada con la declaracién de Tai-
péi, de 2016. sobre las consideraciones éticas sobre las
bases de datos de salud y los biobancos.

Confidencialidad y consentimiento informado.
Los autores declaran ser los responsables de llevar a
cabo los protocolos establecidos por su centro para eva-
luar a los sujetos participantes con finalidad de investi-
gacion y divulgacion cientifica, y garantizan haber cumpli-
do la exigencia de haber informado de forma verbal y es-
crita a todos los participantes que formaron parte del es-
tudio, estando en posesion del consentimiento informado
firmado por los sujetos.

Confidencialidad de los datos y derecho a la pri-
vacidad. Los autores declaran la garantia de la privaci-
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dad de los datos de los voluntarios y manifiestan que el
manuscrito publicado no incumple la normativa de pro-
teccion de datos de caracter personal. No se utilizan
nombres, ni iniciales, ni nimeros de historia clinica (o
cualquier tipo de dato para la investigacion que pudiera
identificar a los participantes).

Declaracion de conflictos de interés. Los autores
declaramos no tener conflicto de intereses.

Financiacion. Declaramos que no hemos recibido
ningun tipo de financiacion externa.
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este trabajo, incluyendo: concepcion y disefio del arti-
culo; adquisicion, andlisis e interpretacion de los datos;
participacion en disefio del trabajo de investigacion; apro-
bacion de version final que vaya a publicarse y capacidad
de responder en cuanto a todos los aspectos del articulo.
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