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1. CONTEXTUALIZACIÓN 

La pandemia provocada por el Coronavirus 2019 ha afectado a todo el planeta, 
extendiéndose de manera muy rápida desde su detección en Wuhan (China). En unas pocas 
semanas se había extendido por todo el planeta, lo que obligó a los distintos gobiernos a tener 
que tomar medidas como el estado de alarma, el distanciamiento social, confinamientos 
domiciliarios, cierre de negocios no esenciales, escuelas, uso obligatorio de mascarilla. Todas 
estas medidas obligaron al ciudadano a tener que cambiar sus hábitos de vida. 

El objetivo de esta revisión bibliográfica es recopilar los datos tomados en estudios 
anteriores desde distintos ámbitos, para tener una visión global de cómo afectaron las medidas 
tomadas desde los distintos gobiernos a la práctica de actividad física en la población general y 
en población específica (menores, deportistas federados, gente con enfermedades, etc.), y si las 
recomendaciones de AF por parte de la OMS (Organización Mundial de la Salud) y los gobiernos 
fue la adecuada o por lo contrario habría que actualizarlas. 

En diciembre de 2019 se reportaron los primeros casos de COVID-19 en Wuhan, China. 
Este nuevo virus se extendió rápidamente por todo el mundo, creando la pandemia que hoy día 
aún está vigente, obligando a los países y la OMS a tomar medidas contra ésta cómo el 
distanciamiento social, el cierre de negocios no prioritarios, escuelas, gimnasios, clubs y equipos 
deportivos, hostelería, obligatoriedad del uso de la mascarilla y el confinamiento domiciliario en 
la mayoría de los países, provocando el cambio de nuestros hábitos y costumbres en la práctica 
de actividad física. 

Ante tal situación constantemente en cambio, resulta necesario hacer una revisión 
bibliográfica para intentar determinar hasta qué punto se ha visto afectada la práctica de 
actividad física y si las medidas y recomendaciones de la práctica de esta actividad tomadas por 
la OMS, (150 min/sem de actividad moderada, 75 min/sem de actividad vigorosa o la 
combinación de ambas), han sido las adecuadas. (OMS, 2010) 

En definitiva, el objeto de esta revisión bibliográfica es intentar constatar el aumento 
y/o disminución de la práctica de AF, si se han seguido las recomendaciones de AF dadas por la 
OMS durante la cuarentena, intentar comprender por qué si o no se han aplicado dichas 
recomendaciones y además, ofrecer una propuesta de actividad física para realizar en casa en 
caso de situaciones similares o parecidas de restricción que cumpla con las recomendaciones 
mínimas para mantener una mínima salud física y psicológica en la población general. 

 

2. PROCEDIMIENTO DE REVISIÓN 

Para el proceso de revisión, se ha realizado una búsqueda exhaustiva en los buscadores 
científicos Pubmed, Sportdiscus, y Scopus.  

Dentro de los buscadores anteriormente nombrados se utilizaron las palabras clave que 
detallo a continuación; Covid-19, Hábitos, y Actividad Física. Dichas palabras están pensadas 
minuciosamente para acotar lo máximo posible la búsqueda de los artículos que puedan encajar 
en la revisión bibliográfica a llevar a cabo. Además, se implementaron filtros para que las 
palabras se sumaran, es decir debían aparecer las tres palabras o al menos algún sinónimo de 
estas para ser seleccionado, la búsqueda se realizó en castellano e inglés. Tampoco se hizo 
distinción entre mayúsculas y minúsculas y solo se cogieron artículos entre 2020 y 2021. 
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Al término de la primera búsqueda y clasificación por título se obtuvieron 80 artículos. 
A su vez estos tras una primera revisión del resumen y las palabras clave, se quedaron en 35, 
por lo que se descartaron 45. Acabaron siendo 19 artículos definitivos tras una segunda revisión 
de los mismos. 

Una vez seleccionados los 19 artículos definitivos que van a conformar nuestro trabajo 
fueron clasificados en 8 ítems para tener una visión más clara de que tema concreto habla cada 
uno y poder confrontar los distintos hallazgos o conclusiones que en ellos se publican. 

Estos ítems fueron: (todos bajo el pretexto Covid-19) 

 Hábitos en actividad física general, compuesta por 8 artículos. 
 

 Hábitos en actividad física aeróbica, compuesta por 1 artículo. 
 

 Recomendaciones de actividad física, compuesta por 3 artículos. 
 

 Actividad física en personas con enfermedades, compuesta por 2 artículos. 
 

 Actividad física en estudiantes, compuesta por 2 artículos. 
 

 Actividad física y mortalidad por covid-19, compuesta por 1 artículo. 
 

 Educación física durante la cuarentena, compuesta por 1 artículo. 
 

 Cambios en la actividad física por género, compuesta por 2 artículos. 

 

Tras tener la clasificación definitiva se procedió a la lectura de los artículos mientras 
simultáneamente se confeccionó una tabla con los ítems más importantes a tener en cuenta.  

Estos fueron: Autor/es, Instrumentos utilizados, N (número de participantes), Edad 
media de los participantes, tipo de deporte o AF, país de origen, y conclusiones. 

Con los resultados obtenidos se intentará aclarar cuánto ha afectado la Covid-19 a la 
práctica de la AF y si las medidas tomadas por los OMS y los Gobiernos competentes, han sido 
las adecuadas y  han estado ajustadas a las necesidades de la gente para poder ejercer la práctica 
de la actividad física segura. 
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3. REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 

Adherencia a la AF durante el confinamiento provocado por el Covid-19. ¿Se han tomado las medidas correctas para garantizar continuar con la práctica de la actividad física? 

 

Autor Instrumento N Edad (media) Deporte País de origen Conclusión 

Leyton, M, R., de la Vega, R., y Jiménez, R, C. 

(2021). 

BRSQ (ANEXO I ), PNSE 

(ANEXO II ), PASES, SCS 

179 

 

90 H 

89 M 

M = 28.64; 

SD = 10.28 

GENERAL ESPAÑA Género masculino más nivel de control motivacional y desmotivación, y mayor nivel de 

autoeficacia y necesidad psicológica básica de autonomía. 

Ugbolue, U. C. et al. (2020) 

 

COVISTRESS 10121 

 

6292 M 

 

2850 H 

M mujeres = 41,4 

SD mujeres = 13,1 

 

M hombres = 43,92 

SD hombres = 14,3 

GENERAL 67 PAISES Ambos géneros tienen mala correlación entre los resultados previos al 

COVID-19 y durante. 

El proyecto COVISTRESS ha creado conciencia sobre el impacto físico y psicológico 

resultante de la pandemia COVID-19. 

Meira Jr, C. M., Meneguelli, K. S., Leopoldo, 

M. P. G., y Florindo, A. A (2020) 

State and Trait Anxiety 

Inventory 

VIGITEL 

 

571 

 

200 H 

371 M 

M = 39 

SD = 14 

GENERAL BRASIL 

(SAO PAULO) 

Relación inversa entre la actividad física y la ansiedad.  

Durante Covid-19 practicar 1 D/S actividad física no es suficiente para reducir los niveles de 

ansiedad, La actividad física moderada y / o vigorosa regularmente (3 días a la semana min.) 

durante 40 minutos por sesión ejerce + efecto ansiolítico. 

Hargreaves, E, A. et al. (2020) IPAQ-SF 

La escala de Hassles 

759 M = 43 General NUEVA 

ZELANDA 

AF vigorosa y moderada fueron menores durante y después del confinamiento en 

comparación a personas muy activas antes de la cuarentena. 

Los moderadamente activos antes del encierro, + AF vigorosa y moderada durante el 

confinamiento. La AF total durante el confinamiento fue mayor que antes y después del 

mismo. 

Sánchez, E, S. et al. (2020) PREDIMED 

. 

385 38.7 

 

SD = 12.4 

GENERAL ESPAÑA Durante el confinamiento, 

disminuye el número de sujetos que practican ejercicio, así como el tiempo dedicado al 

ejercicio. Aumentó en el número de D/S. 

+ alcohol, +bocadillos, +dulces. 

Di Corrado, D, et al. (2020) SPSS v. 25 679 

 

346 H 

333 M 

33.35 

 

SD = 12.8 

GENERAL ITALIA Los que han empezado a entrenar durante el confinamiento experimentaron, emociones +: 

niveles más altos de energía y calma. 

Colley, R. C., Bushnik, T., y Langlois, K 

(2020) 

CPSS, LFS 4627 

2155 H 

2472 M 

 GENERAL CANADÁ Relación positiva entre + AF , salud mental y - depresión. 

Castañeda, A, B., Arbillaga, A, E., Gutiérrez, B, 

S., y Coca, A (2020) 

IPAQ-S (ANEXO III ) 3800  GENERAL ESPAÑA La población adulta española, disminuyó la AF diaria y + durante 

Confinamiento COVID-19. 

Bazett, M, J., et al. (2020) Cuestionario Online 

 

Análisis SPSS 

287 

124 H 

162 M 

15.3 

SD = 1.7 

CARRERA 

DE FONDO 

GENERAL Jóvenes corredores de larga distancia reportaron - distancia x semana, menos veces x semana, 

menos carreras duras x semana, menor número de lesiones y - lesiones x 1.000 km durante el 

confinamiento. - jóvenes acudían al médico tras lesión. 
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Autor Instrumento N Edad (media) Deporte País de origen Conclusión 

Alkhatib, A. (2020)    GENERAL GENERAL Recomienda ejercicio moderado, durante y después de distanciamiento social. Durante: 150 

min a 200-400 min de ejercicio aeróbico durante 5-7 D/S,  2-3 sesiones de resistencia, para 

compensar - movilidad. Ejercicio y la AF + sistema inmunológico y - susceptibilidad a 

infecciones, especialmente respiratorias. 

Polero, P. et al. (2020) 138 artículos revisados   GENERAL GENERAL AF recomendada durante el confinamiento, ej. aeróbicos, fuerza, flexibilidad y equilibrio. 

Recomendaciones a adulto, 150 min o 75 min/S de AF con intensidad moderada o vigorosa. 

Recomendaciones establecidas antes de la pandemia, los estudios futuros deben incluir 

recomendaciones específicas en cada país. 

López, R, B., et al. (2020) 

 

STROBE 

PAVS 

2250 

1232 M 

1018 H 

35.3 

SD = 13.6 

GENERAL ESPAÑA Ansiedad percibida más baja para los que siguieron las pautas de AF durante el 

confinamiento. Niveles más altos de lo recomendado mostró asociaciones inversas. Las 

personas que han pasado el Covid-19 o tenidos casos cercanos les a afectado más 

psicológicamente. 

Ruiz, M, B, R. et al. (2020) IPAQ 

FFQ 

FCQ-S 

FCQ-T 

72 63 GENERAL ESPAÑA + consumo de vegetales, alimentos azucarados y bocadillos. 

Alto porcentaje de inactividad física antes del confinamiento, exacerbado durante el mismo. 

 

 

Schirinzi, T., et al. (2020) Shapiro– 

Wilk test 

MET (índice gasto energético, 

surge de IPAQ) 

74 61.3 

SD = 9.3 

GENERAL ITALIA Los pacientes con Parkinson adaptaron sus hábitos para continuar practicando actividad física 

en casa, con la asistencia basada en la tecnología. 

Alarcón, E. I, M., Hall, J, A, L. (2021) IPAQ 32 

17 H 

15 M 

21.4 

SD = 3.6 

UNIVERSIT

ARIO 

EE.UU. 

(CALIFORNIA) 

- AF, el deportista universitario realizó AF en su hogar durante el confinamiento, 

armonizando el tiempo en los procesos de aprendizaje en su futura profesión. 

Ng, K., Cooper, J., McHale, F., Clifford, J., 

Woods, C. (2020) 

SPSS 1214 15 

SD = 3 

ADOLESCE

NTE 

IRLANDA Adolescentes realizaban ejercicios durante el confinamiento, a través de, "muchas 

celebridades que trabajan en streaming". 

 

Salgado, R, A. et al. (2021) 

 

Rapid Assessment of Physical 

Activity 

Scale 

552 ENTRE 18 Y 70 GENERAL ESPAÑA Estilo de vida sedentario + mortalidad de pacientes hospitalizados con COVID-19.  

 

Bourdas, D. I., Zacharakis, E, D (2020) Active-Q 5206 38.07 

SD = 0.18 

GENERAL GRECIA Disminución de AF general durante el confinamiento, hacia el final del confinamiento, 

disminuyó esta tendencia. 

García, M, T., Sahelices, C, P., Mendaña, C, C., 

y Magaz, A, M, G. (2020) 

Cuestionario ad hoc 1046 40 

SD = 13.35 

GENERAL ESPAÑA AF "de forma autónoma" (+ en hombres); AF "virtual" (+ en mujeres). El confinamiento 

modifica hábitos AF, + en hombres, - frecuencia e intensidad, sin embargo + AF que las 

mujeres, antes y durante el encierro, y + intensidad. 

 

*BRSQ = Behavioral Regulation in Sport Questionnaire; PNSE = Psychological Need Satisfaction in Exercise Scale; PASES = Physical Activity Self-Efficacy; SCS = Sport Commitment scale; VIGITEL = Vigilancia de Factores de Riesgo y Protección para Enfermedades Crónicas 

por Encuesta Telefónica; IPAQ-SF = Cuestionario internacional de actividad física; PREDIMED = Prevención dieta mediterránea; SPSS = Producto de Estadística y Solución de Servicio; CPSS = Canadian Perspectives Survey Series; LFS = Labour Force Survey; 

STROBE = Observational Studies in Epidemiology statement; PAVS = Physical Activity Vital Sign; FFQ = Food Frequency Questionnaire; FCQ-S = Food Craving Questionnaire-State; FCQ-T = Food Craving Questionnaire-Trait.
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Estos artículos conforman una variedad de campos que nos ayudarán a tener una mejor 
perspectiva del impacto real provocado por la COVID-19, en la salud física y mental de la gente.  
Para ello se han utilizado instrumentos de medición validados como BRSQ = Behavioral 
Regulation in Sport Questionnaire; PNSE = Psychological Need Satisfaction in Exercise Scale; 
PASES = Physical Activity Self-Efficacy; SCS = Sport Commitment scale; VIGITEL = Vigilancia de 
Factores de Riesgo y Protección para Enfermedades Crónicas por Encuesta Telefónica; IPAQ-SF 
= Cuestionario internacional de actividad física; PREDIMED = Prevención dieta mediterránea; 
SPSS = Producto de Estadística y Solución de Servicio; CPSS = Canadian Perspectives Survey 
Series; LFS = Labour Force Survey; STROBE = Observational Studies in Epidemiology statement; 
PAVS = Physical Activity Vital Sign; FFQ = Food Frequency Questionnaire; FCQ-S = Food Craving 
Questionnaire-State; FCQ-T = Food Craving Questionnaire-Trait. 

 

Los resultados más importantes que merece destacar son:  

 La población adulta española, disminuyó la AF diaria y aún más durante el 
Confinamiento COVID-19 (Castañeda, A, B., Arbillaga, A, E., Gutiérrez, B, S., 
y Coca, A. 2020). 

 Disminución de AF general durante el confinamiento, hacia el final de este, 
disminuyó esta tendencia (Bourdas, D. I., Zacharakis, E, D. 2020). 

 Se recomienda ejercicio moderado, durante y después del distanciamiento 
social.  

 Durante: 150 min a 200-400 min de ejercicio aeróbico durante 5-7 D/S,  2-3 
sesiones de resistencia, para compensar la menor movilidad.  

 El ejercicio y la AF aumentan el sistema inmunológico y disminuyen la 
susceptibilidad a infecciones, especialmente respiratorias (Alkhatib, A. 
2020). 

 

4. DISCUSIÓN 

Cabe imaginar que la AF y deportiva se ha visto afectada disminuyendo de manera 
general su práctica durante el confinamiento, y que como consecuencia ha aumentado el estrés 
psicológico, los malos hábitos alimenticios, y el riesgo de enfermedades relacionadas, aun con 
alguna excepción. 

Las recomendaciones de actividad física propuestas por la OMS y los gobiernos 
implicados demostraron ser efectivas, o sin embargo son muy genéricas y deberían de incluir 
ejercicios específicos para dar autonomía y sensación de competencia a la gente que quería 
cumplir las recomendaciones, pero no sabían cómo hacerlo debido a las restricciones y su falta 
de conocimiento al respecto. 

En cuanto a las distintas conclusiones obtenidas tras la lectura de los distintos estudios, 
se han clasificado en 7 campos: 

 AF general durante el confinamiento. 

 Diferencia de género en la práctica de AF durante el confinamiento. 

 AF y Psicología durante el confinamiento. 

 AF y alimentación. 

 AF y mortalidad. 

 Recomendaciones de AF durante el confinamiento. 
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 AF y tecnología. 

 AF general. 

AF general durante el confinamiento. 

En cuanto a si la AF durante el confinamiento, aumentó o disminuyó parece ser que 
depende de la zona geográfica ya que, según Hargreaves, E, A. et al. (2020) en su estudio llevado 
a cabo en Nueva Zelanda hubo un aumento de la AF durante el confinamiento en comparación 
con previamente y después de este. Sin embargo, tanto según Castañeda, A, B. et al (2020) en 
su estudio sobre los adultos españoles resolvieron que la AF diaria había disminuido y esta curva 
había aumentado durante el confinamiento, como según Bourdas, D. I., Zacharakis, E, D (2020) 
en su estudio en Grecia concluyó que la AF había disminuido durante el confinamiento y que al 
terminar esta había disminuido la tendencia. Además, según Sánchez, E, S. et al. (2020) en su 
estudio en España, disminuyeron la cantidad de personas que practicaron AF, también 
disminuyó el tiempo de práctica por semana y sin embargo aumentó el número de sesiones por 
semana. 

Con respecto a las personas con una baja adherencia a la AF previa al confinamiento 
según Hargreaves, E, A. et al. (2020) la práctica de la misma fue menor durante y post 
confinamiento que en las personas con alta adherencia previa. Sin embargo, las personas con 
una adherencia media previa al confinamiento aumentaron la AF vigorosa y moderada durante 
el mismo. 

Entre los jóvenes que practicaban deportes de larga distancia (debiendo estar federados 
para acceder al estudio) según Bazett, M, J., et al. (2020) disminuyó la distancia por semana 
recorrida, disminuyeron las veces por semana de la práctica, disminuyeron los entrenamientos 
por semana, también lo hicieron las lesiones, pero teniendo en cuenta aumento el número de 
personas que se lesionaron y no pidieron ayuda médica. 

Para concluir, los estudiantes en Ciencias de la Actividad Física y Deporte de la 
universidad de Baja California realizaron AF en casa armonizando el tiempo de aprendizaje en 
su futura profesión. (Alarcón, E. I, M., Hall, J, A, L. (2021)  

Diferencias de género en la práctica de AF: 

Al parecer según Ugbolue, U. C. et al. (2020) en su estudio llevado a cabo con 10121 
participantes de 67 países distintos halló que ambos géneros habían disminuido la práctica de 
AF en relación a previamente y post confinamiento. Estos datos parecen ser refrendados por el 
estudio llevado a cabo en España por García, M, T., Sahelices, C, P., Mendaña, C, C., y Magaz, A, 
M, G. (2020) donde concluye que en ambos géneros habían disminuido la prácita de AF y la 
intensidad de la misma, haciendo hincapié en que el caso de las mujeres esta caída sido más 
pronunciada. 

Sin embargo, Leyton, M, R., de la Vega, R., y Jiménez, R, C. (2021) determinan en su 

estudio llevado a cabo en España que los hombres tienen más control motivacional y se 

desmotivan menos que las mujeres. Lo que se traduce en una mayor autoeficacia por parte de los 

hombres y una mayor necesidad básica de autonomía. Datos que se corroboran porque según 

concluye García, M, T. et al (2020) la AF de manera autónoma sufrió un aumento en los hombres, 
mientras en las mujeres lo hizo la AF a través de medios virtuales. 

AF y Psicología:  

Al parecer según Ugbolue, U. C. et al. (2020) existe un impacto físico y psicológico creado 
por la Covid-19. Además, López, R, B. et al. (2020) determinan que las personas que habían sido 
infectadas por Covid-19 o tenían parientes o amigos cercanos que la habían sufrido, se vieron 
más afectados psicológicamente. 
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En cuanto a la ansiedad, en su estudio llevado a cabo en Sao Paulo (Brasil) por Meira Jr, 
C. M., Meneguelli, K. S., Leopoldo, M. P. G., y Florindo, A. A (2020) concluyó que cuanta menos 
actividad física se práctica más ansiedad sufre la persona, además concluye que un día de AF a 
la semana es insuficiente para disminuir la ansiedad. Todo esto parece estar en línea con los 
hallazgos hechos por López, R, B. et al. (2020) en España donde concluyen que los que 
practicaron AF durante el confinamiento sufrieron menos ansiedad que los que no, y que esta 
conclusión sufría una relación inversa cuando se superaba la AF recomendada por las 
organizaciones pertinentes. Ambos estudios están en línea con los hallazgos hechos por Colley, 
R. C., Bushnik, T., y Langlois, K (2020) en Canadá donde encontraron una relación positiva entre 
la práctica de AF, el aumento en la salud mental y la disminución de la depresión durante la 
pandemia provocada por la Covid-19. 

En Italia constataron que en el caso concreto de los sujetos que empezaron la práctica 
de AF durante el confinamiento experimentaron un aumento de las emociones positivas, un 
aumento de la energía y más calma. (Di Corrado, D. et al. 2020) 

AF y alimentación:  

En el estudio llevado a cabo en España, por Sánchez, E, S. et al. (2020) determinan que 
existió un aumento en el consumo de bebidas alcohólicas, de bocadillos y dulces en la población 
general. Esto va de la mano con los datos presentados en pacientes españoles con diabetes tipo 
2, que, aunque aumentaron el consumo de vegetales y comidas más elaboradas, la calidad de 
las comidas no aumentó ya que también consumieron más cantidad de alimentos azucarados y 
bocadillos. (Ruiz, M, B, R. et al. 2020) 

AF y mortalidad:  

En el caso de los pacientes hospitalizados por Covid-19, se vio un aumento en la 
mortalidad de los que eran sedentarios previamente a la pandemia frente a los físicamente 
activos. Salgado, R, A. et al. (2021). 

Recomendaciones de AF:  

En cuanto al tipo de AF y el tiempo recomendado según Polero, P. et al. (2020) se deben 
practicar ejercicios aeróbicos, de fuerza, flexibilidad y equilibrio, además recomienda entre 150 
minutos de actividad moderada y 75 minutos de actividad vigorosa. Sin embargo, Alkhatib, A. 
(2020) recomienda hacer AF moderada durante 150 a 200-400 minutos semanales de ejercicios 
aeróbicos durante 5 a 7 días por semana en un mínimo de 2-3 sesiones de resistencia. Según el 
mismo, la práctica de esta AF mejora el sistema inmunológico y disminuye las infecciones. 

A futuro las agencias gubernamentales deberían plantear estrategias para una dieta 
equilibrada y la práctica de AF durante períodos de pandemia. Sánchez, E, S. et al. (2020). Esto 
va de acuerdo con las recomendaciones post pandemia propuestas por Polero, P. et al. (2020) 
en las que dice que es necesario crear recomendaciones específicas para este tipo de situaciones 
a futuro. 

AF y tecnología:  

Al parecer las nuevas tecnologías fueron muy utilizadas por los adolescentes Irlandeses 
durante el confinamiento a través de “celebridades que trabajan en streaming”. Ng, K., Cooper, 
J., McHale, F., Clifford, J., Woods, C. (2020). Esto parece que podría generalizarse a la mayoría 
de adolescentes ya que es un tipo de contenido muy consumido en esta franja de edad. 

Esta tecnología también supuso una diferencia para los pacientes con Parkinson, ya que 
gracias a la asistencia que esta les proporcionó pudieron continuar practicando AF. (Schirinzi, T. 
et al. 2020).  
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5. PROPUESTA DE INTERVENCIÓN 

Ante los datos reflejados se puede deducir que, aunque las medidas tomadas por las 
agencias gubernamentales han sido efectivas, también han sido muy genéricas y en muchos 
casos insuficientes. Además, la práctica de AF se vio claramente disminuida durante la 
cuarentena por lo que parece necesario tomar algunas medidas extras para garantizar la práctica 
de esta en una hipotética futura cuarentena, protegiendo así la salud física y mental de la gente. 

En cuanto a la AF que se debe realizar en casa durante una cuarentena se incluyen 
ejercicios aeróbicos, de fuerza, de equilibrio y flexibilidad. Sin embargo, no se detallan que tipo 
de actividades realizar bajo esta premisa en la que en muchos casos nos vemos limitados por el 
espacio. 

Se deberían incluir una serie de ejercicios básicos que se puedan hacer en cualquier sitio 
y sirvan para trabajar los cuatro aspectos de la AF que se recomiendan entrenar. 

Para adultos de 18 a 64 años: 

 Ejemplo de ejercicio aeróbico para espacios reducidos:  
Salto a la comba, es un ejercicio sencillo que prácticamente todo el mundo 

puede hacer y conoce, en cuanto al material si no disponemos de una comba podemos 
sustituirla por una cuerda, un cable o incluso imaginarla y además es un ejercicio que 
incluye impacto lo que es muy bueno para prevenir la osteoporosis. 

Sesiones: 5 por semana. 
Duración: 30 minutos. 
Intensidad: Moderada. 
(OMS, 2010) 
 

 Ejemplos de ejercicios de fuerza en casa:  
Sentadilla, ejercicio muy completo y bastante conocido que implica la fuerza de 

un gran número de grupos musculares, también mejora el equilibrio y es fácilmente 
adaptable para distintos niveles de entrenamiento previo. Para los que se inician en el 
ejercicio o gente de edad avanzada recomendaremos utilizar una silla como tope para 
bajar y evitar caídas, y a los que ya tienen cierto nivel pueden cargar una silla, una 
garrafa de agua, o cualquier mobiliario con un peso acorde a su fuerza. (ANEXO IV) 

Sesiones: 2 o más por semana. (OMS, 2010) 
Series: 8-10. 
Repeticiones: 10. 
Descanso: 1’ 30’’. 
Vladimir M. Z., William J. K., Andrew, C. F. (2006) 

Burpees, está compuesta por la sentadilla, la plancha y el salto. Es un ejercicio 
muy completo y bastante exigente que se puede realizar en un espacio reducido, implica 
a la mayoría de la musculatura a nivel de fuerza, mejora el sistema cardiovascular, el 
equilibrio, y previene la osteoporosis porque implica impacto en el salto. No se 
recomienda hacer si no se dominan primero las tres partes que lo componen por 
separado. (ANEXO V) 

Sesiones: 2 o más por semana. (OMS, 2010) 
Series: 8-10. 
Repeticiones: 10. 
Descanso: 1’ 30’’. 
Vladimir M. Z., William J. K., Andrew, C. F. (2006) 
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 Ejemplo de ejercicio de equilibrio:  
Equilibrio desde la posición a gatas, es un ejercicio sencillo, con poco riesgo y 

fácilmente adaptable al nivel de cada uno. Podemos levantar un brazo manteniendo la 
posición, luego una pierna, después pierna y brazo contrario y para los de más nivel la 
misma progresión, pero desde la posición de plancha. (ANEXO VI) 

Sesiones: 3 o más por semana. (OMS, 2010) 
Series: 3-4. 
Repeticiones: 10-12. 
Descanso: 1’ a 2’. 
Vladimir M. Z., William J. K., Andrew, C. F. (2006) 
 

 Ejemplo de ejercicio de flexibilidad: 
Estiramientos dinámicos, son fácilmente aplicables a la población general, 

ayudan a mantener el rango de las articulaciones y a que la musculatura se relaje, 
evitando dolores musculares en algunos casos. Entre ellos hay que incluir tres grandes 
grupos; de tronco, de cuello, y de extremidades inferiores. (ANEXO VII) 

Sesiones: 2-3 por semana. 
Series: 3-4 
Repeticiones: 15-20. 
Descanso: 1’ entre series. 
Comenzar con intensidad baja e ir aumentándola. 
Solana,  T. M., (2008) 

En referencia al medio ideal para promocionar las medidas y que estas puedan ser 
efectivas a mi parecer creo que es necesario dividir la población entre los que saben usar las 
nuevas tecnologías y los que no, ya que esta es un motor fundamental para la difusión de 
conocimientos para la salud. A través de esta se pueden obtener todo tipo de recomendaciones, 
desde metodologías de entrenamiento, clases virtuales, alimentación sana, Youtubers, pasando 
por revistas científicas para prácticamente cualquier deporte o AF que se quiera hacer, hasta 
recomendaciones específicas para una cuarentena donde haya que hacer los ejercicios en un 
espacio limitado. 

Por lo tanto, me gustaría concentrarme en los que tienen un bajo nivel con la tecnología, 
ya que, aunque la gente que no sabe utilizar bien la tecnología sí suele tener acceso a la TV, creo 
que este sería el mejor medio para transmitir las recomendaciones de AF en una época de 
confinamiento creando programas interactivos adaptados para tal medio. 

Un programa televisivo divertido que invite a hacer AF, con explicaciones visuales de la 
manera correcta de hacer los ejercicios, música actual, y colaboradores que atraigan la atención 
de la gente parece una idea interesante. 

Se deberían de llevar a cabo más estudios para saber si las medidas propuestas pueden 
ser efectivas para crear una corriente de AF durante una cuarentena como ocurrió con otro tipo 
de iniciativas ciudadanas como aplaudir a los sanitarios por las ventanas y balcones a una hora 
concreta. 

¿Se conseguiría con un buen formato de programa televisivo de práctica de AF aumentar 
la práctica y frecuencia semanal de la misma en la población general durante un confinamiento? 
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7. ANEXOS. 

 

ANEXO I: cuestionario BRSQ. 
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ANEXO II: cuestionario PNSE. 
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ANEXO III: cuestionario IPAQ versión corta:  
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ANEXO IV:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO V: 
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ANEXO VI: 

 

 

ANEXO VII: 

 

 


