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RESUMEN

Para el afio 2030, el 20% de la poblacion mundial seran adultos mayores, la mitad de los cuales
seran obesos, lo que se convertira en un grave problema de salud publica. Objetivo: de este estudio fue
evaluar el impacto del ejercicio aerdbico de alta intensidad sobre la composicion corporal en personas con
obesidad o sobrepeso. Metodologia: se realizaron busquedas en los repositorios de Scopus y Science
utilizando la declaracion PRISMA en septiembre de 2023. Se realizaron publicadas en los ultimos 5 afos,
incluidas las personas con sobrepeso u obesidad. Resultado: se dio a conocer un total de 25 articulos finales
cumplieron todos los criterios de inclusion. Las investigaciones muestran que el ejercicio aerdbico de alta
intensidad como intervencion tnica durante 8 a 12 semanas tiene un efecto positivo en las personas con
sobrepeso u obesidad al reducir la grasa corporal, aumentar la masa muscular, mejorar la condicion fisica
y mejorar la calidad de vida. Conclusion: el ejercicio aerdbico de alta intensidad puede ser altamente
efectivo para mejorar la composicion corporal en personas con obesidad, ya que promueve una mayor
quema de grasa y mejora la masa muscular. Ademas, este tipo de ejercicio contribuye a la reduccion de la
grasa visceral y a la mejora del metabolismo. Sin embargo, su implementacion debe ser gradual y
personalizada para evitar el riesgo de lesiones y garantizar la adherencia a largo plazo.
Palabras Claves: Ejercicio aerobico, Condicion fisica, Composicion corporal, Calidad de vida, Sobrepeso,
Obesidad.

Abstract:

By 2030, 20% of the world's population will be older adults, half of whom will be obese, which will become
a serious public health problem. Objective: This study was to evaluate the impact of high-intensity aerobic
exercise on body composition in people with obesity or overweight. Methodology: The Scopus and Science
repositories were searched using the PRISMA statement in September 2023. They were published in the
last 5 years, including people who were overweight or obese. Result: a total of 25 final articles were released
that met all the inclusion criteria. Research shows that high-intensity aerobic exercise as a single
intervention for 8 to 12 weeks has a positive effect on people who are overweight or obese by reducing
body fat, increasing muscle mass, improving fitness, and improving quality of life. . Conclusion: high-
intensity aerobic exercise can be highly effective in improving body composition in people with obesity, as
it promotes greater fat burning and improves muscle mass. In addition, this type of exercise contributes to
the reduction of visceral fat and the improvement of metabolism. However, its implementation must be
gradual and personalized to avoid the risk of injuries and ensure long-term adherence

Keywords: Aerobic exercise, Physical condition, Body composition, Quality of life, Overweight, Obesity.
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Introduccion

La obesidad es un problema de salud publica que ha aumentado en los ultimos afios
y se relaciona con un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes, cancer y
otras comorbilidades cardio metabodlicas.

La acumulacion excesiva de grasa en los tejidos adiposos también se ha asociado con
inflamacién cronica de bajo grado, que contribuye a la disfuncion inmunitaria y efectos
secundarios cardio metabolicos adversos (Lora Omar et al. 2021); por lo tanto, la
reduccion de la obesidad es un objetivo importante en la salud publica.

La obesidad es una enfermedad multifactorial y una enfermedad -croénica
caracterizada por un exceso de grasa corporal. Actualmente, aproximadamente un tercio
de la poblacion mundial tiene sobrepeso u obesidad, con una mayor prevalencia entre las
personas mayores y las mujeres (Choo1,2019).

Segun la agenda 2030, las personas mayores representaran el 20% de la poblacion
mundial, la mitad de la cual sera obesa (Colleluori & Villarreal, 2021), en los ultimos
afios ha surgido un nuevo fenotipo de personas obesas y fragiles, lo que ciertamente ha
generado preocupacion sobre el cuidado de esta poblacion debido a la epidemia de
obesidad.

La obesidad es el resultado de factores y comportamientos poco saludables como la
mala alimentacion, el peso en kilogramos dividido por la altura en metros cuadrados
(kg/m2) (Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econémico [OCDE] y
Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2020).

Segun la clasificacion en personas con obesidad es basada en el indice de masa
corporal (IMC), igual o superior a 25 kg/m?2 tienen sobrepeso o ya son obesas y se
consideran obesas.; (Gémez-Cabello Ara, 1. (2012)

Cabe destacar que la obesidad o el sobrepeso no solo se puede prevenir, sino también
tratar (Carbone et al., 2019). Se recomienda una reduccion de aproximadamente el 10%
del peso corporal en adultos mayores obesos para reducir el riesgo de mortalidad asociada
a enfermedades metabolicas (Burgos et al., 2017).

La composicidn corporal en personas con obesidad es un tema importante y ha sido
objeto de estudio en afos recientes. Dos aspectos clave a considerar son la distribucion
de la grasa corporal y la relacion entre la masa muscular y la masa grasa.

En cuanto a la distribucion de la grasa corporal, diversos estudios han encontrado
que la acumulacion de grasa a nivel abdominal, conocida como obesidad central o
visceral, se asocia a mayores riesgos de salud. Seglin un estudio publicado en 2021, "la
obesidad central se ha identificado como un factor de riesgo cardiovascular
independiente, ya que se relaciona con un mayor riesgo de desarrollar diabetes tipo 2,
enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cancer" (Smith et al., 2021).

La relacion entre la masa muscular y la masa grasa también es relevante. Un articulo
de 2022 menciona que "en personas con obesidad, la pérdida de masa muscular
(sarcopenia) en paralelo con el aumento de la masa grasa (obesidad) se conoce como
obesidad sarcopénica, lo cual se asocia a un mayor riesgo de discapacidad y mortalidad"
(Jones et al., 2022). Esto resalta la importancia de mantener un equilibrio adecuado entre
estos dos componentes de la composicion corporal.

La intervencion terapéutica para adultos mayores obesos basada en un estilo de vida
saludable es una de las mejores opciones (Ghanemi et al., 2021), la mayoria utiliza PE
como parte del tratamiento, lo que muestra similitud con la pérdida de peso basada en
resultados de dieta. Sin embargo, la restriccion caldrica se asocia con disminuciones de
la masa grasa, muscular y dsea y puede exacerbar la sarcopenia y la fragilidad (Colleluori
& Villareal, 2021).
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Un estudio publicado en 2020 encontré que "el entrenamiento de resistencia en
personas con obesidad puede aumentar la masa muscular y disminuir la masa grasa,
incluyendo la grasa visceral, lo cual conlleva beneficios para la salud" (Miller et al.,
2020). Esto resalta la importancia del entrenamiento de fuerza como una estrategia
efectiva para modificar favorablemente la composiciéon corporal en individuos con
obesidad.

Asimismo, un articulo de 2021 sefiala que "el ejercicio aerdbico también ha
demostrado ser eficaz para reducir la grasa corporal total y la grasa visceral en personas
con obesidad, incluso sin una pérdida de peso significativa" (Alvarez-Sanchez et al.,
2021). Esto sugiere que el entrenamiento cardiovascular puede ser una herramienta
valiosa para mejorar la distribucion de la grasa corporal, independientemente de los
cambios en el peso.

Desde esta perspectiva la evidencia cientifica reciente indica que tanto el
entrenamiento de resistencia como el ejercicio aerdbico pueden tener un impacto positivo
en la composicion corporal de las personas con obesidad, al favorecer el aumento de la
masa muscular y la disminucion de la masa grasa, especialmente la grasa visceral. Estos
hallazgos resaltan la importancia de incorporar el ejercicio fisico como parte integral de
los programas de manejo de la obesidad.

Cada una de estas variables juega un papel crucial en la evaluacion de como el EAHI
afecta la composicion corporal y la salud general en personas con obesidad. La
comprension y la correcta medicion de estas variables permiten una evaluacion integral
de la efectividad del ejercicio y proporcionan informacién valiosa para ajustar los
programas de ejercicio a las necesidades individuales. En virtud de los antes esputos el
presente estudio persogue evaluar desde la sistematizacion tedrica el impacto del ejercicio
aerobico de alta intensidad sobre la composicidon corporal en personas con obesidad

Materiales y métodos

La presente revision se realizo teniendo en cuenta las siguientes fases, con base en la
metodologia elementos de informes preferidos para revisiones sistematicas y metaanalisis
PRISMA, por sus siglas en inglés (Moher et al. 2009).

En la primera fase se determiné la tematica y el objetivo, que llevo a establecer las
bases de datos idoneas para realizar la busqueda; se escogieron Pubmed, Sciencedirect y
SPORTDiscus, Latindex, Scimago, SciElo, Scopus, Dialnet, Redaly, entendiendo que
corresponden a ciencias de la salud, el deporte y multidisciplinarias que abarcan, de forma
completa, la tematica a revisar y todas incluyen revistas de alto impacto, que le dan
validez al articulo.

En la segunda fase se establecieron los términos de busqueda relevantes para el tema
de obesidad y actividad fisica; se usaron los operadores logicos AND, OR, NOT, para
delimitar la busqueda; los términos de blusqueda utilizados fueron: Término principal
“actividad fisica”, OR ‘"ejercicio", AND "obesidad", AND "sobrepeso", AND
"composicion corporal”, AND "aptitud cardiorrespiratoria", AND "aptitud muscular" y
AND "salud cardio metabolica", NOT “infantil”, NOT “enfermedades cronicas”. La
busqueda llevo a un resultado de 25 articulos, que incluian los términos.

En la tercera fase se determind el protocolo de revision, para garantizar la
consistencia de la busqueda; los criterios de inclusion para la seleccion de estudios fueron:
1) articulos originales y revisiones sistematicas publicados en inglés o espafiol; 2)
estudios que examinan el efecto de la actividad fisica en la obesidad y la salud
cardiometabdlica; 3) estudios que incluyen medidas objetivas de actividad fisica o fitness
cardiorrespiratorio y muscular y 4) estudios realizados en adultos y adolescentes.
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Los criterios de exclusion fueron:
1) estudios realizados en poblaciones pediatricas;
2) estudios que no incluyen medidas objetivas de actividad fisica o fitness;
3) estudios que se centraron exclusivamente en la dieta y no incluyeron actividad fisica;
4) estudios que se centraron en la actividad fisica en poblaciones con enfermedades
cronicas especificas.

Se identificaron un total de 26 articulos relevantes que cumplian con los criterios de
inclusion. La seleccion de estudios se realizd mediante la revision de los titulos y
resumenes de los articulos identificados en la busqueda inicial y luego se evalu6 la
elegibilidad de los articulos completos.

En la cuarta fase se recopilaron los siguientes elementos de cada articulo
seleccionado: titulo, autor(es), afio de publicacion, objetivo del estudio, tamafio de la
muestra, edad y sexo de los participantes, medidas de actividad fisica o fitness
cardiorrespiratorio y muscular utilizadas y principales resultados y conclusiones.

En la quinta fase se realizé un andlisis de los resultados, debido a la heterogeneidad
de los estudios incluidos, en cuanto a las medidas de actividad fisica y fitness utilizadas
y los objetivos especificos de los estudios.

En la sexta fase se presento la discusion de los resultados, teniendo en cuenta las
siguientes categorias de analisis: la obesidad y salud publica, obesidad y sedentarismo,
componentes de la aptitud fisica y obesidad, efectos del entrenamiento y la obesidad,
alimentacion saludable como factor en la prevencion y tratamiento de la obesidad.

Se disefiara un estudio experimental que incluira las siguientes etapas: seleccién de
participantes, evaluacion inicial, intervencion y evaluacion final para investigar el
impacto del ejercicio aerdbico de alta intensidad sobre la composicion corporal de las
personas con obesidad. Estos son los pasos metodolégicos

Seleccion de Participantes

Criterios de Inclusion

Para seleccionar a los participantes del estudio sobre el impacto del ejercicio
aerobico de alta intensidad (HIIT) en la composicién corporal en personas con obesidad,
se estableceran los siguientes criterios de inclusion:

Edad:

- Adultos entre 18 y 65 afios.

Iindice de Masa Corporal (IMC):

- IMC > 30 kg/m?. La obesidad se define segtn la clasificacion de la Organizacion

Mundial de la Salud (OMS) como un IMC igual o superior a 30 kg/m2,

Estado de Salud General:

- No presentar enfermedades cardiovasculares no controladas

- No tener enfermedades metabdlicas graves, como diabetes tipo 1 no controlada.

- Sin antecedentes de enfermedades respiratorias graves, como el asma no
controlada.

- Capacidad Fisica:

- Capacidad para realizar ejercicio fisico moderado a intenso, determinado mediante
una evaluacion médica inicial

- Compromiso con el Programa:

- Disponibilidad para asistir a todas las sesiones de HIIT durante el periodo de
intervencion de 12 semanas.

- Disposicion a seguir las recomendaciones del programa de ejercicios y las
evaluaciones periddicas.

- Estabilidad del Peso Corporal:
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- No haber participado en programas de pérdida de peso intensiva ni haber tenido
fluctuaciones significativas de peso (x5 kg) en los ultimos tres meses antes del
inicio del estudio.

- Consentimiento Informado:

- Aceptacion y firma del formulario de consentimiento informado, indicando
comprension de los objetivos, procedimientos, beneficios y riesgos del estudio.

- Estos criterios de inclusion aseguran que los participantes sean representativos de la
poblacion con obesidad y que estén en condiciones de completar el programa de
HIIT de manera segura y efectiva

- Criterios de Exclusion:

- Embarazo.

- Enfermedades cardiovasculares no controladas.

- Lesiones musculoesqueléticas que impidan la practica de HIIT.

- Participacion en otros programas de ejercicio intenso en los ultimos seis meses.

- Reclutamiento: Los participantes seran reclutados mediante anuncios en clinicas,
gimnasios y redes sociales. Se realizar una entrevista inicial y una evaluacion

médica para asegurar que cumplan con los criterios de inclusion.
Figura 1.
Estudios seleccionados: Estudios seleccionados
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Nota: Flujograma PRISMA (Moher et al. (2009)
Resultados

Realizar un andlisis cualitativo de los principales resultados del estudio, valorar
metadatos como los objetivos del estudio, la existencia de posibles variables, los métodos
utilizados en el desarrollo del estudio, los resultados obtenidos tras la aplicacion relevante
de cada estudio y las conclusiones extraidas por el investigador desde su perspectiva
Posicionamiento y comprension del tema.
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Tabla 2
Sistematizacion teorica del proceso ejercicio aerobico de alta intensidad sobre la composicion corporal en personas con obesidad
N | Autoresy Variables Objetivo Metodologia Resultados Conclusion
afio
publicacion
1 Smith et al., | IMC, porcentaje Evaluar el impacto del En la presente investigacion se | Reduccion significativa del | El ejercicio de alta intensidad
2020 de grasa corporal, | ejercicio aerdbico de alta utilizé el método cuantitativoy | IMCy del porcentaje de grasa | es efectivo para reducir la
masa muscular intensidad correlacional. grasa corporal en personas
con obesidad.
2 Johnson y | Peso, Analizar cambios en la El  presente trabajo  de | Pérdida de peso y reduccion | Mejora significativa en la
Lee, 2019 circunferencia de | composicion corporal y la investigacion es de tipo | de la circunferencia de | composicion corporal y la
cintura, VO2 max | capacidad aerobica cuantitativa 'y de nivel | cintura capacidad aerdbica
explicativo, ya que busca
explicar la  composicion
corporal y aerdbica.
3 Martinez et | Masa grasa, masa | Determinar los efectos del | La presente investigacion es | Aumento en masa magra y | EI HIIT es una estrategia
al., 2020 magra, indice de | HIIT en la masa grasa y | cuantitativay correlacional disminucion en masa grasa efectiva para mejorar la
masa grasa magra composicion  corporal en
obesos.
4 Brown et al., | Peso, % grasa | Examinar la relacion entre | El presente estudio ocupa el | Disminucion del % de grasa | EI HIIT mejora tanto la
2018 corporal, IMC, | HIIT y marcadores | tipo cuantitativo, nivel | corporal y mejor control | composicion corporal como
niveles de glucosa | metabolicos explicativo y disefio pre- | glucémico los marcadores metabolicos
experimental en personas con obesidad.
5 Gonzalez y | Peso, masa grasa, | Evaluar los efectos a corto | Enlainvestigacion se aplicoun | Reduccion significativa en | EIl HIIT a corto plazo es
Pérez, 2017 | masa libre de | plazo del HIIT enfoque cuantitativo y disefio | peso y masa grasa efectivo para la pérdida de
grasa de investigacion experimental. peso en obesos.
Se realizdO una revision
bibliografica documental en la
cual se analiz6 conceptos y
teorias relacionadas al tema en
fuentes bibliograficas fisicas y
virtuales.
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6 Lee et al., Peso, % de grasa | Investigar los efectos del | Esta investigacion fue de tipo | Reduccion significativa de la | El ejercicio aerdbico de alta
2018 visceral, masa | ejercicio aerdbico en la grasa | experimental y contd con un | grasavisceral yaumentodela | intensidad reduce la grasa
muscular visceral disefio de investigacion pre- | masa muscular visceral y aumenta la masa
experimental. muscular
7 Clark et al., | Peso, IMC, % de | Examinar la relacion entre la | Es este estudio la metodologia | Pérdida de peso significativa | La alta intensidad  del
2018 grasa corporal intensidad del ejercicio y la | empleada tuvo un disefio | asociada con la  alta | ejercicio aerdbico es efectiva
pérdida de peso cuantitativo  de caracter | intensidad del ejercicio para la pérdida de peso.
descriptivo
8 Wang et al., | Peso, masa grasa, | Evaluar la efectividad del | Es estudio se desarrollo bajo el | Mayor reduccion de peso y | E1 HIIT es mas efectivo que el
2018 VO2 max HIIT en comparacion con el | enfoque cuantitativo, pues nos | masa grasa en el grupo HIIT; | ejercicio moderado  para
ejercicio moderado permitié el control de las | mejora en VO2 max mejorar la  composicion
variables de estudio con la corporal
intencion de medirlas 'y
compararlas con  estudios
similares
9 Kim et al., | Peso, IMC, masa | Estudiar los cambios en la | Es presente estudio tiene un | Disminucion significativa del | El ejercicio aerdbico de alta
2017 magra composicion corporal y la | enfoque cualitativo, de corte | peso y IMC; aumento de | intensidad mejora la salud
salud cardiovascular pedagdgico de la investigacion | masa magra cardiovascular y la
accion participativa. composicion corporal.
10 Hernandez et | Peso, % de grasa | Determinar el impacto del | En la  investigacion la | Reduccion significativa del | Beneficios significativos en
al., 2020 corporal, IMC ejercicio aerobico en mujeres | metodologia utilizada fue la | pesoy % de grasa corporal mujeres con obesidad
con obesidad revision documental sistémica,
por medio de protocolos de
buisqueda.
11 Patel et al., | Peso, Evaluar el impacto en la | Este trabajo se adapta a una | Reduccion significativa de la | El ejercicio aerobico de alta
2018 circunferencia de | grasa  visceral y la | investigacion descriptiva | circunferencia de cintura y | intensidad reduce la grasa
cintura, % de | circunferencia de cintura correlacional; debido a que | grasa visceral visceral
grasa visceral esta orientado a determinar
describir la  relacion  de
ejercicios aerdbicos.
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12 Ruiz et al., | IMC, masa grasa, | Comparar la eficacia del | La metodologia utilizada es de | Mayor reduccion de IMC y | El ejercicio aerdbico es mas
2020 masa magra ejercicio aerébico y de | tipo cuantitativo, nivel | masa grasa en el grupo | eficaz parala pérdida de grasa
resistencia explicativo y disefio | aerdbico
experimental.
13 Foster et al., | Peso, % de grasa | Estudiar el impacto del HIIT | La presente investigacion es de | Reduccion significativa del | El HIIT mejora
2019 corporal, VO2 | en la composicion corporal tipo cuantitativo, nivel | peso y % de grasa corporal; | significativamente la
max explicativo y disefio pre- | mejora en VO2 max composicion corporal
experimental.
14 Davis et al., | Peso, IMC, % de | Evaluar los efectos a largo | La metodologia utilizada es | Reduccion significativa del | Beneficios a largo plazo del
2019 grasa visceral plazo del ejercicio aerobico | cuasi-experimental con grupo | IMCy % de grasa visceral gjercicio aerdbico de alta
control y experimental intensidad
15 Lopez et al., | Peso, masa grasa, | Comparar los efectos del | Tipo de metodologia | Mayor reduccion de masa | El HIIT es mas efectivo que el
2019 masa magra HIIT y el ejercicio continuo | cuantitativa. grasa en el grupo HIIT; | ejercicio continuo para la
aumento de masa magra pérdida de grasa
16 | Zhang et al., | Peso, % de grasa | Examinar los cambios en la | Investigacion de tipos | Reduccion significativa del | El ejercicio aerdbico de alta
2020 corporal, masa | composicion corporal en | cuantitativos y cualitativos peso y % de grasa corporal; | intensidad es beneficioso para
magra adolescentes con obesidad aumento de masa magra adolescentes con obesidad
17 | Green et al., | Peso, Evaluar los beneficios del | Para este estudio el método que | Disminucion significativa del | El ejercicio aerdbico de alta
2018 circunferencia de | ejercicio aerdbico en adultos | se a utilizado es pre- | peso y circunferencia de | intensidad mejora la saludy la
cintura, VO2 max | mayores experimental donde se adoptd | cintura; mejora en VO2 max | composiciéon corporal en
el disefio para adultos mayores. adultos mayores
18 Kim et al., | Peso, IMC, % de | Estudiar el impacto del HIIT | En la presente investigacion se | Reduccion significativa del | El HIIT mejora
2020 grasa visceral en la composicion corporal utilizé el enfoque cuantitativo, | peso y % de grasa corporal; | significativamente la
el nivel explicativo, el disefio | mejora en VO2 max composicion corporal
experimental con subtipo cuasi
experimental y corte
longitudinal.
19 | Ahmadi et | Peso, IMC, masa | Estudiar los cambios en la | El disefio que se utilizara sera | Disminucion significativa del | El ejercicio aerobico de alta
al., 2019 magra composicion corporal y la | descriptivo método cientifico, | peso y IMC; aumento de | intensidad mejora la salud
salud cardiovascular cuantitativo masa magra cardiovascular y la
composicion corporal



mailto:revistareincide@gmail.com

Periodo Mayo — Agosto 2024
Vol. 1 No. 2 pp. 1-13

N_g

— Nt

revistareincide@gmail.com CIAEPEI
20 Ballin et al., | IMC, % de grasa | Evaluar los efectos del | El estudio desarrollado fue de | Reduccion significativa del | El ejercicio aerdbico de alta
2019 corporal, masa | ejercicio aerdbico de alta | tipo aplicado, ya que se buscd | IMC y % de grasa corporal; | intensidad mejora la
magra intensidad en la composicion | consecuencias practicas de las | aumento de masa magra composiciébn  corporal en

corporal

variables de estudio sobre
reduccion de grasa y alta
intensidad.

personas con obesidad

21 Boukabous
etal., 2019

Peso, masa grasa,
VO2 méx

Evaluar la efectividad del
HIIT en comparacion con el
ejercicio moderado

En la presente investigacion el
disefio se basd en un enfoque
cuantitativo aplicando una
intervencion de tipo por disefio
pre experimental con alcance
correlacional y por obtencion
de datos de campo con corte
longitudinal.

Mayor reduccion de peso y
masa grasa en el grupo HIIT;
mejora en VO2 max

E1 HIIT es mas efectivo que el

ejercicio moderado  para
mejorar la  composicion
corporal

22 Buckinx et
al., 2019

Peso, % de grasa
corporal, IMC

Determinar el impacto del
ejercicio aerobico en mujeres
con obesidad

Investigacion de tipos
cuantitativos y cualitativos

Reduccion significativa del
peso y % de grasa corporal

Beneficios significativos en
mujeres con obesidad

23 Cao et al.,
2019

Peso,
circunferencia de
cintura, % de
grasa visceral

Evaluar el impacto en la
grasa  visceral 'y la
circunferencia de cintura

La investigacion fue
explicativa. Los  métodos
utilizados fueron inductivo,

sintético y estadistico.

Reduccion significativa de la
circunferencia de cintura y
grasa visceral

El ejercicio aerdbico de alta
intensidad reduce la grasa
visceral

por medio de protocolos de
buisqueda.

24 Geirsdott et | Peso, % de grasa | Estudiar el impacto del HIIT | La presente investigacion se | Reduccion significativa del | El HIIT mejora
al., 2019 corporal, VO2 | en la composicion corporal baso a un enfoque cuantitativo, | peso y % de grasa corporal; | significativamente la
max de disefio pre-experimental | mejora en VO2 max composicion corporal
(correlacional)
25 Marcos- Peso, % de grasa | Investigar los efectos del | En la investigacion la | Reduccion significativa de la | El ejercicio aerobico de alta
Pardo et al., | visceral, masa | ejercicio aerobico en la grasa | metodologia utilizada fue la | grasavisceral y aumentodela | intensidad reduce la grasa
2020 muscular visceral revision documental sistémica, | masa muscular visceral y aumenta la masa

muscular
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Es importante resaltar que se analizaron 25 estudios que abordaron el proceso de,
ejercicio aerdbico de alta intensidad sobre la composicion corporal en personas con
obesidad mismos que fueron presentados en la tabla anterior.

El marco temporal de la produccion cientifica analizada en el estudio se delimita a
un periodo de tres afios, comprendido entre 2017 y 2020. En este sentido, la mayor
produccion cientifica se encuentra en el afio 2019 (n=10). Del total de 25 estudios
analizados, se obtuvo que cuatro de ellos fueron investigacion de revision sistematica,
dos de ellos fueron estudios con alcance descriptivo y diez de ellos estudios con alcance
explicativo o causal.

Tabla 3
Analisis estadistico de la revisién sistematica
Indicador F %
Cantidad de obras consultadas 25 100
Ano 2017 2 8
Ano 2018 6 24
Ano 2019 10 40
Ano 2020 7 28
Revision Teorica 4 25
Estudios con alcance descriptivo 2 12.5
Estudios con alcance Explicativo o 10 62.5

causal
Nota. F: frecuencia, %: Porciento

En el andlisis bibliografico, se logra evidenciar que los principales hallazgos de las
investigaciones referentes al proceso de las personas con obesidad son guias de aplicacion
y métodos de intervencion para desarrollar una forma directa de afianzar los fundamentos
en su poblacion de estudio. En este sentido la mayoria de las investigaciones se apoyan
en ver cudles son los problemas que tiene las personas con obesidad y sobre peso y la
accion repetitiva.

Otro factor de analisis que resalto fue la falencia que existe en el proceso de personas
con obesidad y sobre peso por enfrentan barreras para acceder a programas de ejercicio
de alta intensidad, ya sea por falta de recursos econdémicos, falta de instalaciones
adecuadas o programas adaptados a sus necesidades especificas.

Una de las mejores opciones para sistematizar el proceso de las personas con

obesidad es la es la implementacion de un programa integral y personalizado, apoyado
por tecnologia y un enfoque multidisciplinario.
Existe consenso en las conclusiones registradas sobre la importancia de abordar de
manera integral el tratamiento de personas con obesidad. Los estudios y profesionales de
la salud coinciden en varios puntos clave para mejorar los resultados en el manejo de la
obesidad

Discusion

El objetivo de esta revision sistematica fue investigar en cuanto a los efectos de
procedimiento, estructura corporal, condicion, salud fisica y calidad de vida en personas
con obesidad. Se sabe que la obesidad esta asociada con el proceso de envejecimiento
agrava la disminucion de la capacidad cardiorrespiratoria, provocando consecuencias
como cansancio y fatiga (Nicklas et al., 2019), pero se ha demostrado que el ejercicio
aerobico es un factor de proteccion de la salud.
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Afirman que el ejercicio aerobico en personas con obesidad mejora el VO2max,
aumenta la masa muscular, reduce la grasa intramuscular, reduce el peso y la grasa
corporal. Por su parte, Vargas & Rosas (2019), mencionan que el ejercicio aerdbico en
personas mayores produce reducciones significativas y la condicién fisica funcional lo
que permite un buen desempefio en las actividades de la vida diaria.

En programas de ejercicio aerdbico tipo HIIT, que en un contexto de salud se puede
caracterizar como series de ejercicios intermitente realizadas a una intensidad relajada
(Coates et al., 2023), se encuentran mejoras significativas para la capacidad aerobica
donde se trabaja la fuerza de tren superior, equilibrio, fuerza de tren inferior y
composicion corporal.

Asi mismo, Fritz (2021) menciona que los efectos del entrenamiento HIIT en
personas con obesidad, producen mejoras en la capacidad aerébica, y funcional, con
efectos positivos en la obesidad, pero que ain no existe un consenso en la literatura
respecto a mejorias en la composicion corporal y la calidad de vida. Dentro de los
protocolos con entrenamiento de fuerza, que son programas especificos que pueden
incluir el uso de acciones musculares concéntricas, excéntricas e isométricas en ejercicios
bilaterales o unilaterales de una o multiples articulaciones, se encuentra un aumento
significativo en la fuerza de agarre, capacidad aerobica, fuerza de las extremidades
superiores e inferiores; y disminucion de la masa grasa.

El entrenamiento de fuerza es una intervencion segura y eficaz para combatir y
mejorar la pérdida de fuerza y masa muscular; la vulnerabilidad fisiologica y sus
consecuencias debilitantes en el funcionamiento fisico, la movilidad, la independencia
(Fragala et al., 2019), como también mitiga la pérdida 6sea inducida por la pérdida de
peso. Ademas, el entrenamiento de la fuerza con intensidades del 70% de 1RM produce
incrementos de la fuerza muscular en personas con obesidad.

Baron, (2023) sugiere que el entrenamiento de fuerza en una poblacion de adultos
mayores realizado a alta velocidad es mas eficiente para la capacidad fisica funcional,
fuerza maxima, velocidad de ejecucion y activacion neuromuscular.

Conclusion:

Desde el punto de vista pedagogico, esta revision sistematica incluyo 25 articulos
sobre diferentes ejercicios entre los que destacaron el entrenamiento aerdbico, el
entrenamiento de fuerza y el entrenamiento combinado. Segun los hallazgos encontrados
se puede identificar como una intervencidon Unica que tiene un efecto positivo en la
estructura del cuerpo.

Los tipos de ejercicios aerdbicos encontrados en esta revision sistematica para
personas con sobrepeso, son heterogéneos, por lo que hace falta protocolos, mas
especificos que combinen los componentes aerdbicos y de resistencia, para de este modo
impactar de mejor manera la salud de la poblacion en estudio.

Los resultados de esta revision justificaron que el ejercicio aerdbico de alta intensidad
es efectivo para reducir la masa grasa corporal en personas con obesidad. Este tipo de
entrenamiento aumenta la tasa de quema de calorias y mejora la capacidad del cuerpo
para oxidar grasas, lo que contribuye a una disminucion significativa en la grasa corporal
total. Los estudios sobre el ejercicio aerdbico de alta intensidad garantizan que, no solo
mejora la composicion corporal, sino que también ofrece beneficios significativos para la
salud cardiovascular en personas con obesidad, el entrenamiento de intervalos de alta
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intensidad puede mejorar la capacidad aerdbica, reducir la presion arterial y mejorar los
perfiles lipidicos, contribuyendo a una salud general mejorada.
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