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Sedentarismo

81.5 %



son sedentarios

8 de cada 10 !



Nuestra 
población
se está

engordando !



Grasa 
corporal 



Sobrepeso

71.8 %
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La grasa
se duplica !

durante la      
vida adulta



Aumento

un kilo
de grasa

cada 3 años !



Sin distinción



Colesterol

51.1 %





Con
graves 
consecuencias !



diabetes
infartos
hipertensión
cerebrales
renales

Obesidad

cáncer



Epidemia de  la 
vida moderna !

2000

1950



Mucha medicación !



Costos
Excesivos !



Poca 
mejoría !



Enfermedades 
ruinosas



Una 
opción !



Promoción 
de la Salud !



Nivel
Poblacional !



 
  

  

      
  



-Diferencia de 2 cm en el
perímetro abdominal

-SD: 11 cm
-Correlación 0,7
-Confianza 95%
-Potencia 80%
-tamaño estimado: 145

Muestra final: 419 personas

Muestra



2010 -11



IMC
Peso
Masa magra
Pliegues de grasa
Perímetro
Colesterol
Índice arterial
Capacidad física

Indicadores



Enfermedad
cardiovascular



Pliegues
de
grasa



Grasa 
abdominal
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Pliegue de grasa
abdominal – PGA

> 20 mm
1mm = 1 lb grasa

el mejor                       
indicador 

de obesidad !
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Suma
pliegues      
de grasa
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Pliegue promedio
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Cintura
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% de mejoramiento
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Mejor 
indicador 
clínico !



Porcentaje de mejoramiento
según edad
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Porcentaje de mejoramiento 
según asistencia
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Colesterol



Colesterol

HDL
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Triglicéridos
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Colesterol total
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Índice arterial
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Cambios en medidas 
clínicas y bioquímicas



Cambios en presión diastólica
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Peso 
corporal



Peso 
corporal
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Índice       
de masa 
corporal

30

28

26

24

22

20

-

-

-

-

-

-

26.4

2011

26.5

2010

t  .82 p  .41, w -1.18 p .24



Composición 
corporal
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Azúcar 
sanguíneo



Glicemia
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Actividad 
Física

Otras 
preguntas



Quién progresa mas ? 
El hombre ó la mujer ?

El joven o el adulto mayor?



Perímetro 
Cintura
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Perímetro 
Cintura
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Mejoramiento en 
perímetro de cintura.

Regresión logística.
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Mejoramiento en 
Pliegue Abdominal.
Regresión logística



Estilos 
de vida 

saludable



Conclusiones



Funciona  
BIEN !



Moderador
Notas de la presentación
El presente estudio provee evidencia en relación con la efectividad de la actividad física en el control de la grasa corporal. A medida que se aumenta el nivel de actividad física tanto en frecuencia como en intensidad se observa una reducción de la grasa corporal, la cual puede ser detectada a través de distintos indicadores tales como el porcentaje de grasa corporal, la sumatoria de pliegues cutáneos y cada uno de los pliegues de grasa en particular tomados en distintas localizaciones del cuerpo y específicamente mas sensible en el área abdominal.



Moderador
Notas de la presentación






Vida 
activa !



Vida 
saludable !
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