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1. CONTEXTUALIZACION

Los habitos saludables son rutinas y comportamientos que aplicamos los seres humanos
en nuestras vidas para contribuir al bienestar fisico, mental y emocional (Pérez-Rodrigo &
Aranceta, 2001). Adoptar un estilo de vida saludable nos ayuda a prevenir enfermedades
crénicas, mejora nuestra calidad de vida, aumenta nuestra energia y rendimiento diario. Habitos
como mantener una alimentacién equilibrada, realizar actividad fisica regularmente, dormir lo
suficiente y evitar el consumo de sustancias nocivas son fundamentales para mantener el cuerpo
y la mente en equilibrio (World Health Organization, 2020).

Asimismo, os hdabitos saludables no solo tienen un impacto a corto plazo en nuestro
bienestar, sino que ademas cumplen un papel muy importante en la prevencién de
enfermedades a largo plazo. Estos habitos se forman a lo largo de la vida, pero tienen especial
importancia durante la infancia y el desarrollo de la adolescencia. Por esta razén, el fomento de
habitos saludables desde edades tempranas es un buen método para garantizar generaciones
futuras mas sanas.

La adolescencia es una etapa clave en el desarrollo de las personas, tanto a nivel fisico,
social y emocional. Durante el desarrollo de esta fase se forman mucho de los habitos que nos
acompanaran durante el resto de nuestra vida. Por ello, es tan importante fomentar los hdbitos
saludables desde la adolescencia. Del mismo modo, es una etapa clave en la formacion de la
identidad y en el desarrollo de habitos que probablemente acompanaran a la persona durante
toda su vida. Varios puntos para tener en cuenta para fomentar buenos habitos son los siguientes
(World Health Organization, 2021; Ministerio de Sanidad, 2022): Alimentacion equilibrada,
actividad fisica regular, suefio adecuado, salud mental, evitar conductas de riesgo e higiene
personal.

La actividad fisica ha sido y sigue siendo una parte fundamental en la vida de las
personas, no solo porque antes era necesario para vivir, sino también como una herramienta
clave para el desarrollo del individuo. En la actualidad en un contexto marcado por el
sedentarismo y los habitos de vida poco saludables, la practica regular de actividad fisica se ha
consolidado como un pilar fundamental en la promocién de la salud y la prevencién de
enfermedades no transmisibles que estan relacionadas con el sedentarismo como la obesidad,
la hipertension, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cdncer
(Warburton, Nicol, & Bredin, 2006).

La salud en la edad adulta podria estar influenciada por el nivel de actividad y condicion
fisicas desarrollados durante la infancia (Kemper, De Vente, Van Mechelen, & Twisk, 2001; Twisk,
Kemper, Van Mechelen, & Post, 1997). Esto es porque la infancia y adolescencia deben ser etapas
prioritarias donde se fomente la actividad fisica, tanto dentro como fuera del contexto escolar.

Consideramos actividad fisica como “Cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que conlleva un gasto de energia. Por lo tanto, denominamos ejercicio
fisico a la actividad planificada, estructurada y repetitiva con el objetivo de mejorar, mantener o
adquirir la actividad fisica” (Caspersen, Powell, & Christenson,1985). La actividad fisica puede
incluir desde tareas domésticas, desplazamientos activos como caminar o ir en bicicleta, hasta
la practica de deportes o rutinas de entrenamiento. Su incorporacién en la vida diaria no solo
mejora la condicidn fisica, sino también la salud mental.

Numerosos estudios y organizaciones como la Organizacién Mundial de la Salud (OMS,
2020) nos recuerdan la importancia de incorporar la actividad fisica como parte del estilo de vida
diario, recomendando al menos 150 minutos semanales de ejercicio moderado para los adultos
y una hora diaria para nifios y adolescentes. A pesar de estas recomendaciones, en la mayoria



de los paises no se cumplen, ya que el sedentarismo aumenta a medida que se incrementa el
tiempo en las pantallas.

La infancia es la primera etapa del desarrollo humano, que abarca desde el nacimiento
hasta el inicio de la adolescencia, aproximadamente los 12 afios (Palacios, 2009). Es un periodo
fundamental porque en él se establecen las bases fisicas, cognitivas, sociales y emocionales.
Durante esta etapa debemos de consolidar habitos que puedan durar toda la vida. Adquirir unos
buenos habitos desde la infancia, ayuda a que sea mas facil adoptar conductas saludables en la
adolescencia y adultez. Ademas, los niflos que crecen en ambientes familiares saludables
tienden a copiar esos comportamientos en el futuro.

La adolescencia es una etapa de transicion entre la infancia y la edad adulta comprendida
entre los 12 hasta los 18 aiios, puede variar un poco segln cada persona, y se caracteriza por los
cambios fisicos, emocionales, cognitivos y sociales (Steinberg, 2014). La adolescencia es un
momento clave para el desarrollo emocional y social. Los jovenes empiezan a buscar su
identidad, a tener mayor independencia y a establecer relaciones mas complejas con sus
familiares, amigos e incluso pareja (Esnaola 2005; Laca, Verdugo & Guzman, 2005).

Fomentar la prdctica de actividad fisica, alimentacién adecuada, buen descanso y
aprovechar el tiempo libre de forma saludable, no solo mejora su bienestar fisico, sino mental,
su rendimiento académico y su autoestima. Si se promueven estos hdbitos desde edades
tempranas ayuda a prevenir enfermedades y se mejora la calidad de vida. Poner en marcha
programas educativos que aborden esos temas de forma cercana y motivadora puede marcar
una gran diferencia en la vida de los adolescentes y ayudar a prevenir enfermedades y se mejora
la calidad de vida de forma sostenible en el tiempo (World Health Organization, 2020).

Resulta fundamental el papel de la familia, la escuela y el entorno social en la promocién
de habitos saludables. Cuando todos se coordinan para una misma direccién, profesores,
profesionales de la salud, familia, se refuerzan los mensajes positivos sobre llevar una vida activa
y sana. La participacion del entorno mas cercano del adolescente no solo incrementa la eficacia
de las intervenciones, sino que es mucho mas facil que adopten esos habitos y los mantengan
en el tiempo (Salvy, de la Haye, Bowker & Hermans, 2012).

Este Trabajo de Fin de Grado tiene como objetivo evaluar la relacién entre actividad fisica
y habitos saludables en adolescentes, identificar las intervenciones efectivas para promover la
actividad fisica y buenos habitos en adolescentes, explorar las percepciones y conocimientos de
los adolescentes sobre la importancia de los buenos habitos y la actividad fisica para su salud y
bienestar y evaluar el impacto de factores sociodemograficos en la actividad fisica y los habitos
saludables de adolescentes. Este TFG no solo busca aportar conocimiento cientifico, sino
también generar una propuesta de intervencion para el dmbito educativo, con la finalidad de
promover mejoras en los hdbitos de vida de los adolescentes, que nace precisamente de la
necesidad de entender mejor que factores influyen en esos habitos y cémo podemos actuar para
ayudar a que los jovenes tengan una vida mas saludable. Esta propuesta tiene un enfoque
preventivo y educativo. El objetivo principal que persigue esta propuesta de intervencion es,
fomentar habitos de vida saludables que promueva la practica regular de actividad fisica y una
alimentacién equilibrada, con el fin de mejorar su bienestar fisico y emocional. Se pretende
generar un impacto positivo no solo en el presente de los jovenes, sino también en su salud
futura.

2. PROCEDIMIENTO (METODOLOGIA)

En esta revisidn sistematica, se ha utilizado la metodologia PRISMA (Page et al., 2021).
Por un lado, el objetivo de esta revisién es evaluar la relacion que hay entre la adopcion de



habitos saludables en adolescentes con sobrepeso u obesidad, y por otro, explorar las
consecuencias en la adherencia a habitos saludables a largo plazo.

Se ha buscado la informacién en distintas bases de datos con el objetivo de identificar
estudios que analicen la relacién entre la actividad fisica, habitos saludables, la obesidad y el
sobrepeso entre nifios y adolescentes. En base a esto, se consultaron las siguientes bases de
datos: Elsevier ScienceDirect Journals Complete, SPORTDiscus y Dialnet. Para llevar a cabo la
busqueda se utilizaron los siguientes términos: (“Adolescentes’”’) AND (“Obesidad’’) AND
(“Sobrepeso’) AND (“Habitos saludables) AND (“Actividad Fisica”).

La seleccidn de estos términos de busqueda se centrd en identificar investigaciones que
ofrecieran evidencia sobre la eficacia de fomentar la practica regular de actividad fisica y la
adopcion de habitos saludables, para ver la relacién que tenia en los adolescentes, ya que la
obesidad infantil y la adolescente se ha convertido en un problema de salud publica a nivel
mundial, con graves consecuencias para la salud fisica y mental de los jévenes.

Este trabajo de fin de grado ha sido evaluado y autorizado por la Oficina de Investigacion
Responsable (OIR) de la Universidad Miguel Hernandez de Elche con Cédigo de autorizacion
COIR: TFG.GAF.APM.FMC.241201 (Anexo 2).

Para esta revisidn, se establecieron unos criterios especificos de inclusidn y exclusién, los
cuales se detallan en la siguiente tabla:

Tabla 1. Criterios de inclusion.

=  Se considerd exclusivamente articulos publicados entre 2015 y 2025

= Los articulos debian de estar disponibles en la base de datos, con el fin de facilitar su
acceso.

= Larevision se centré en estudios descriptivos.

= |os articulos debian combinar la actividad fisica, obesidad y sobrepeso.

= Sujetos: niflos en edad escolar y adolescentes.

Tabla 2. Criterios de exclusion.

=  Se descartan los articulos que eran de revision.

= No se incluyeron articulos que fueran experimentales.

= Es excluyen los articulos sobre la obesidad en adultos.

= Se excluyeron los articulos que tenian relacion con la autoestima.

=  Fueron descartadas las revisiones bibliograficas.

En la primera busqueda en Dialnet aparecieron 277 resultados, con los mismos
parametros se obtuvieron 347 articulos en Elsevier ScienceDirect Journals Complete, y por
ultimo SPORTDiscus 3.

Tras una primera busqueda se obtuvieron 627 resultados en total, dénde ya se aplicaron
los criterios de inclusidn. A partir de aqui los articulos duplicados fueron eliminados, y quedaron
422, a través de un proceso de seleccion basado en los titulos y resimenes, se descartaron
aquellos articulos que no eran relevantes para el trabajo, quedando una muestra final de 126
articulos.

Después de un riguroso proceso de selecciéon, basado en los criterios de inclusién, se
redujo la muestra inicial de 126 articulos, a un conjunto final de 67 estudios, que cumplian con
los requisitos establecidos para esta revisidn. En su conjunto, escogi un total de 10 articulos que
son de los mas acertados para el trabajo.



Figura 1. Diagrama de flujo con las distintas fases de la revisién bibliografica.
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Articulos seleccionados tras eliminar los duplicados
C ELEGIBILIDAD

Resimenes cribados
(n=1285)

Estudios completados para
evaluacion detallada (n=67)
Estudios que se han incluido en el Trabajo de Fin de Grado sobre
“Actividad Fisica y Buenos Habitos en |a Adolescencia: Una
C INCLUSION Revision Sistematica”
(n=10)

3. REVISION BIBLIOGRAFICA

En la Tabla 3, que aparece a continuacidn, se presentan los estudios y articulos cientificos
mas relevantes que sirven de base tedrica y respaldan los temas tratados en este trabajo.

Resumenes excluidos (n=59)




Tabla 3. Articulos seleccionados para la revision.

AUTOR/RES TITULO OBJETIVOS MUESTRA/GRUPOS METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSION
Garcia- Habitos Determinar qué Se estudiaron 3.089 Se realizd un estudio El exceso de peso afectaba al | Los resultados muestran
Continente, alimentarios, porcentaje de adolescentes, de los cuales el transversal en 2008 con 26,1% de los chicos (6,2% con | que el sobrepesoy la
Allué, Pérez- conductas adolescentes en 52% eran chicas. una muestra de obesidad) y al 20,6% de las obesidad representan un
Giménez, sedentarias y Barcelona tienen estudiantes de secundaria | chicas (3.7% con obesidad). problema importante de
Ariza, sobrepeso y sobrepeso u obesidad y en Barcelona. Las variables | En ambos casos, el sobrepeso | salud publica. También
Sdnchez- obesidad en examinar como se que se analizaron fueron estaba relacionado con ser destacan la importancia
Martinez, adolescentes de vinculan estos el sobrepeso y obesidad mas joven, desayunar con de desayunar
Lopez, & Barcelona problemas con malos determinadas mediante el | menos frecuencia, estar a regularmente como una
Nebot, (2015) habitos alimenticios y IMC, conductas dieta y consumir menos medida para prevenir el

comportamientos sedentarias, habitos alimentos poco saludables. exceso de peso.
sedentarios. alimentarios, la edad, el Ademds, tanto seguir una
sexo y el nivel educativo. dieta como una baja ingesta
Se uso un cuestionario de alimentos poco saludables
autoadministrado, que también se asociaron con la
recogia informacion sobre | obesidad. En los chicos, la
alimentacion, actividad obesidad se relaciond
fisica y estilo de vida. ademds con un estilo de vida
mads sedentario.
Alfaro’ Hz.abltos d?, Es.tudlar Ic.)§ patron.es de | La p}oblaaon objeto de estudio Sa aplic Un cusstionario E179,2% de los adolescentes Una parte significativa de
Gonzdlez, alimentaciény alimentacién y el nivel estd formada por 2412 . L los adolescentes
. L —= e . andénimo de 101 preguntas | desayuna diariamente y mu- ;.
Vdzquez ejercicio fisico en | de actividad fisica de los | estudiantes de entre 13y 18 . : o presenta habitos
; i sobre sociodemografia, chos consumen fruta (45%), . .
Ferndndez, los adolescentes. | adolescentes que afios que cursan 292, 32 y 42 de . o alimentarios
. . ) , consumo de sustancias, verduras (62%) y legumbres .
Fierro Urturi, asisten a centros ESO, asi como 12y 22 de - P . o inadecuados, como
i . ) rendimiento académico, con frecuencia (92,4%). Un
Rodriguez educativos en la bachillerato. . . o . saltarse el desayuno, no
X o . ocio, maltrato, relaciones, | pequefio porcentaje con- .
Molinero, provincia de Valladolid. . ., . . seguir las
- alimentacion y sexualidad, | sume alimentos poco saluda- .
Mufioz . - o ) recomendaciones
completado voluntaria- bles a diario. El 62,4% consi- . .
Moreno, & nutricionales y consumir
Herrero mente en una clase en 35- | dera su peso adecuado, aun- frecuentemente
; 40 minutos. que un 30,2% ha hecho dieta
Bregon, o . ) productos poco
y un 7,7% ha recurrido a mé- .,
(2016) saludables. También se
todos extremos para adelga-
. o observan trastornos
zar. La mayoria (95,8%) rea- X .
RS alimentarios y menor
liza ejercicio diario, con un o o
o actividad fisica,
69,6% en el entorno escolar. - .
especialmente en chicas
y adolescentes mayores.
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Es necesario fomentar
una alimentacion
saludable tanto en los
jovenes como en sus
familias.

Cuervo Tuero,
Cachon
Zagalaz,
Zagalaz
Sdnchez, &
Gonzdlez
Gonzdlez de
Mesa, (2018)

Conocimientos e
intereses sobre
habitos
alimentarios
saludables y
practica de
actividad fisica.
Un estudio con
poblacién
adolescente

Investigar si los
conocimientos de los
adolescentes sobre
alimentacién saludable
tienen alguna relacién
con su participacién en
actividades deportivas
fuera del colegio y con
otras caracteristicas
personales y familiares.

Participaron 540 estudiantes
de secundaria y bachillerato de
institutos publicos.

Se utilizo el Il bloque de
TEPICA, adaptado con al-
gunas preguntas extra
para saber mas sobre los
habitos de alimentacidn,
deporte y datos persona-
les. Luego se analizaron
los datos usando varios
métodos estadisticos.

Los adolescentes que practi-
can deporte se interesan mas
por tener una dieta saluda-
ble. También se vio que
cuanto mas tiempo dedican a
la actividad fisica, mayor es
su preocupacion por la ali-
mentacion. También se ha
visto que en los entornos de-
portivos circulan creencias
incorrectas sobre nutricion.

El estudio demuestra que
hacer deporte se
relaciona con un mayor
interés por cuidarse a
través de la alimentacion.
Por eso, es clave para
incluir tanto actividad
fisica como educacion
alimentaria en los
programas educativos
para ayudar a los jévenes
a llevar una vida mas
saludable.

Grijota Pérez,
Pérez-
Quintero,
Bartolomé
Sdnchez,
Montero
Arroyo,
Siquier-Coll,

& Muihoz
Marin, (2018)

Prevalencia de
Sobrepeso y
Obesidad Infantil
en Entorno Rural
y Urbano de
Caceresy
Salamanca.

Comparar la prevalencia
del sobrepesoy la
obesidad infantil entre
el entorno rural y el
entorno urbano en las
provincias de Caceres y
Salamanca.

Se contd con una muestra
aleatoria de 334 nifios y
adolescentes de entre 6y 14
afos, los cuales 123 (36%)
pertenecian al entorno rural y
211 (64%) al entorno urbano,
distribuidos en cuatro
localidades.

Se llevod a cabo un estudio
descriptivo transversal en
cuatro localidades
ubicadas en las provincias
de Caceres y Salamanca,
abarcando tanto zonas
rurales como urbanas.
Para evaluar el sobrepeso
y la obesidad infantil, se
utilizé el indice de masa
corporal (IMC) y el
porcentaje de grasa
corporal mediante
bioimpedancia eléctrica.

Segun el IMC, el 15,01% tenia
sobrepeso y el 13,02%
obesidad. Por otro lado, al
medir el porcentaje de grasa
corporal, el sobrepeso fue
del 17,23% vy la obesidad del
17,69%. Ademas, se encontrd
que el sobrepeso y la
obesidad son mds comunes
en los nifios que viven en
zonas rurales que en los que
viven en zonas urbanas.

En la muestra estudiada,
la prevalencia de
sobrepeso y obesidad
infantil fue mayor en el
entorno rural que en el
urbano, tanto al
estimarla a través del
IMC como mediante el
porcentaje de grasa
corporal.

Nuiiez-
Quiroga,
Zurita-
Ortega,
Ramirez-
Granizo,

Analisis de la
relacién entre los
habitos fisico-
saludables y la
dieta con la
obesidad en

Analizar la prevalencia
de obesidad, los habitos
alimenticios en la familia
y la realizacion de
actividad fisica.
Examinar cémo se

La muestra estuvo constituida
por 161 estudiantes de
Educacién Primaria de la
provincia de Granada, con
edades entre 10 y 12 afios. De

Se realizo un estudio no
experimental, de tipo
descriptivo y de corte
transversal. Se emplearon
cuestionarios para evaluar
la practica de actividad

La gran mayoria de escolares
se encontraban dentro del
rango de normopeso. Una
baja proporciéon de alumnos
presentaba una dieta de baja
calidad, sin diferencias en

Se destaca la necesidad
de motivar la realizacién
de deporte,
especialmente en las
chicas, y concienciar a los
jovenes sobre las
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Lozano-
Sdnchez,
Puertas-
Molero, &
Ubago-
Jiménez,
(2019)

escolares de
tercer ciclo de
Primaria de la
provincia de
Granada.

relacionan la actividad
fisica y la alimentacién
con los niveles de
obesidad en nifos de 10
a 12 afios.

estos, el 60,9% eran chicos y el
39,1% chicas.

fisica, la calidad de la dieta
y se calculé el IMC de los
participantes.

cuanto al género. Los chicos
realizaban mayor actividad
fisica y presentaba menos
sedentarismo que las chicas.

consecuencias del
sedentarismoy la
obesidad.

Dona-Toledo,
Doiia-Toledo,
Velicia-

Valores asociados
a la satisfaccion
con la actividad

Determinar qué valores
estdn relacionados con
la satisfaccion que

La muestra estd compuesta por
401 adolescentes.

Se utilizé la escala de
valores PVQ de Schwartz,
que los participantes

Los adolescentes se sienten
mas satisfechos con la
actividad fisica cuando esta

El estudio revela que los
adolescentes disfrutan
mas de la actividad fisica

Martin & fisicaenla sienten los adolescentes completaron a través de relacionada con disfrutar, .

P . . L . . , cuando les permite pa-
Lopez- adolescencia. al practicar actividad un cuestionario en linea. lograr metas y ayudar a los sarlo bien, mejorar per-
Rodriguez, fisica. Luego, los datos demas. Otros valores, como ! .

. . . . sonalmente y relacio-
(2019) recopilados se analizaron seguir tradiciones, tomar .,
. L. . . narse con los demas. Va-
utilizando técnicas decisiones por uno mismo y
i 7 lores como el hedo-
estadisticas para buscar cosas nuevas, también .
] o . T ; nismo, el logro y la bene-
identificar las principales son importantes, pero un . .
) ) volencia influyen positi-
dimensiones de los valores | poco menos. En general, lo .
- . o vamente, asi como una
y para examinar cémo que mas influye es tener una . . .
= : . - actitud abierta al cambio.
estos valores se relacionan | actitud abierta al cambioy a .
. - B P Estos resultados son uti-
con la satisfaccion en la nuevas experiencias. .
= | n les para disefiar progra-
actividad fisica. Estas
i mas que fomenten la
técnicas incluyeron o
P . motivacién y el compro-
analisis factorial o . L
loratorio miso juvenil con la activi-
ex .
P v dad fisica.
confirmatorio, asi como un
modelo de regresion
multiple.
Martin Habitos de Analizar de qué manera El estudio incluyé a 118 Estudio epidemioldgico El 10,2% de los estudiantes La mayoria de los
Gomez, & actividad fisica y la edad y el género estudiantes del IES La Sisla, descriptivo. Se empled un no realiza actividad fisica, adolescentes hacen
Mateos factores afectan la practica de divididos en dos grupos segun cuestionario compuesto siendo mas alto en mujeres ejercicio 2-3 veces por
Campos relacionados en actividad fisica. curso. La muestra fue 52,5% por 19 preguntas que (16,1%). El 24,6% practica semana, con mayor
(2020) adolescentes. Identificar la intensidad, | hombresy 47,5% mujeres, con | abordaba las siguientes ejercicio diario, mas comun inactividad en chicas. Los

la frecuencia y el tipo de
ejercicio que realizan los
adolescentes.
Cuantificar el tiempo
dedicado a

la mayoria (64,4%) entre 12 y
14 afios, predominando los
chicos en ese rango, mientras
que en el grupo de 15 a 18
afios habia mas mujeres.

dareas: caracteristicas
personales (edad, sexo),
practica de actividad fisica,
habitos sedentarios y
habitos alimenticios.

en hombres (33,9%). Mas de
la mitad hace actividad entre
dos y tres dias por semana, y
un 11,9% solo fines de
semana. Las adolescentes

chicos practican deportes
intensos mas tiempo,
mientras las chicas hacen
ejercicio moderado
menos tiempo. Prefieren
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comportamientos
sedentarios. Valorar los
patrones de
alimentacién.

dedican menos tiempo y
realizan actividad moderada,
mientras que los hombres
ejercitan mas tiempo y con
mayor intensidad vigorosa

el coche parair al
instituto, usan muchos
dispositivos electronicos
y tienen habitos
alimentarios mejorables.
Es clave fomentar la
actividad diaria, reducir
pantallas y mejorar la
alimentacion.

Puertas-
Molero, San

Habitos vy estilos
de vida

Examinar la relacion
entre el seguimiento de

El estudio consté con una
muestra de 577 estudiantes de

Se realizd un estudio
descriptivo transversal

Las personas con una alta
adherencia a la dieta

El estudio concluye que
una mayor adherencia a

Romdn-Mata, | saludable en la dieta mediterraneay Educacién Primaria de Granada, | usando un cuestionario mediterranea son las que la dieta mediterranea se
Gonzdlez- escolares de factores como la 56,8% eran varones (N=328) y Ad-Hoc para datos realizan mas actividad fisica asocia con habitos de
Valero, & educacion actividad fisica, el suefio el 43,2% féminas (N=249). En demograficos, actividad semanalmente, menos horas vida mas saludables en
Ubago- primaria. y el tiempo frente a edades comprendidas entre los | fisica, suefio y uso de de pantalla consumen escolares, como mayor
Jiménez, Importancia de pantallas en nifios de 11 11y 12 afios. pantallas. Se aplicaron los | diariamente, duermen mas actividad fisica, mas
(2020) la adherencia de | a 12 afios; evaluar cémo La media de edad fue de 11,41 cuestionarios KIDMED horas al dia. Presentan un horas de suefio, menor
la dieta estos aspectos influyen afios y la desviacidn tipica de para evaluar la mejor autoconcepto uso de pantallas y un
mediterranea. en su desarrollo fisico, 0,492. adherencia a la dieta académico, social, emocional, | mejor autoconcepto.
mental y autoestima; y mediterranea y CERV para | familiar y fisico. Las personas Ademads, una
determinar si esta dieta clasificar el uso con un indice de masa alimentacidn adecuada
ayuda a prevenir problematico de corporal mas elevado tienden | contribuye a mantener
conductas negativas, videojuegos. Ademads, se a tener una baja adherenciaa | unindice de masa
como el uso excesivo de midid el IMC con bascula la dieta mediterranea. corporal mas bajo.
videojuegos. de bioimpedancia y cinta También se encontraron
métrica, clasificando el datos significativos en la
peso segun el estudio relacion entre el uso de
ENKID. videojuegos y la dieta
mediterranea, indicando que
los participantes con mayor
adherencia a esta dieta
presentan un menor uso
problemdtico de videojuegos.
Sdnchez- Factores Identificar el contexto 154 estudiantes, Se aplicd un cuestionario Se observé que el alumnado Los resultados de este
Urrea, & socioecondmicos | socioecondmico de los pertenecientes a los cursos de dividido en tres bloques: de un centro publico estudio evidencian una

Izquierdo Rus,
(2021)

que influyen en
la salud
nutricional y

estudiantes y como este
afecta su salud
nutricional. Evaluar los

49, 52 y 62 de Educacidn
Primaria. Se tuvo en cuenta los
diferentes contextos sociales en

entorno socioeconémico,
actividad fisica y
alimentacién. Se

realizaba una mayor variedad
de actividad fisica que el de
un centro concertado. La

estrecha relacidn entre el
estado socioeconémico y
la salud de los
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actividad fisica
de escolares.

habitos alimentarios de
los alumnos. Examinar y
comparar el grado de
actividad fisica entre los
participantes. Investigar
como el entorno
socioecondmico, los
habitos de alimentacion
y la actividad fisica se
relacionan y afectan el
estado nutricional de los
estudiantes.

los que se encontraban los
centros. Los centros publicos se
situaban en una localizacién
con un nivel socioeconémico
medio-bajo y los centros
concertados en un entorno con
un nivel socioeconémico
medio-alto.

registraron peso y
estatura para calcular el
IMC mediante la férmula
estandar. Se usaron las
tablas del proyecto FANTA
lIl'y los cuestionarios
KRECE-PLUS e IPAQ-C,
relacionando los
resultados con el entorno
socioecondémico para
evaluar su influencia en el
IMC.

mayor parte de esta actividad
se daba durante el horario
lectivo, especialmente en
Educacion Fisica y recreo,
siendo menor en las tardes y
fuera del horario escolar.
Ademas, el entorno familiar
influye significativamente en
los habitos saludables,
pudiendo dificultar la practica
regular de ejercicio y una
alimentacidn equilibrada.

estudiantes,
especialmente en lo que
respecta la alimentacién.
Si bien los estudiantes de
centros publicos
mostraron mayores
niveles de actividad
fisica, la calidad de los
alimentos consumidos se
vio fuertemente
influenciada por el nivel
socioecondmico, se
erigié como el factor
determinante del estado
de salud

Fuentes Vega,
(2022)

Factores
psicosociales
asociados con la
alimentacién
saludabley la
practica de
actividad fisica
en escolares.

Determinar como se
relacionan los factores
psicosociales y la
autoeficacia con los
habitos saludables de
alimentacién y la practica
de actividad fisica en
estudiantes.

Participaron 110 nifios y nifias
estudiantes de cuarto, quinto y
sexto grado de primaria, entre
9y 11 afios de tres colegios
publicos. La media de edad fue
9,95 afios y la desviacion tipica
0,95.

Se aplico una
metodologia cuantitativa,
aplicando cuestionarios
para medir sus habitos
alimentarios, su nivel de
actividad fisica y su
percepcién de
autoeficacia.

Los resultados mostraron que
los nifos y nifas que tienen
mayor confianza en su
capacidad para hacer
ejercicio suelen llevar una
vida mas activa y tener
mejores habitos alimenticios.
Ademds, se observé que
cuanta mas actividad fisica
hacian, menos tiempo
pasaban con conductas
sedentarias o comiendo de
forma poco saludable.

Se destaca la importancia
de trabajar desde edades
tempranas la confianza
de los nifios en sus
propias capacidades, ya
que puede tener un
impacto positivo en su
estilo de vida. Por tanto,
los programas escolares
deberian incluir acciones
que refuercen esta
autoeficaciay
promuevan habitos
saludables tanto en la
alimentacién como en la
actividad fisica.
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4. DISCUSION

En este apartado se comentan los resultados obtenidos en el trabajo y se comparan con
otros estudios que tratan sobre los hdabitos saludables y la actividad fisica en adolescentes. El
objetivo es comprobar si los resultados acerca de los habitos alimentarios, los niveles de
actividad fisica y las conductas sedentarias coinciden con lo que dicen otros autores, si hay
diferencias y que conclusiones podemos sacar. También se reflexiona sobre por qué es tan
importante fomentar un estilo de vida saludable en esta etapa de la vida, teniendo en cuenta los
beneficios fisicos que esto puede aportar sobre el desarrollo y crecimiento adecuados, la
prevencion de enfermedades crénicas como la obesidad, diabetes tipo Il y problemas cardio
vasculares, asi como la mejora de la calidad de vida en general.

Los resultados obtenidos en este trabajo reflejan que gran parte de los adolescentes no
cumplen con las recomendaciones minimas de actividad fisica diaria, algo que coincide con lo
gue menciona la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020), que advierte que mas del 80%
de los adolescentes a nivel mundial no son suficientemente activos. Ademas, se ha observado
gue aquellos adolescentes que practican ejercicio con regularidad también tienden a llevar una
alimentacién mas equilibrada y a cuidar otros aspectos.

El estudio de Garcia-Continente, Allué, Pérez-Giménez, Ariza, Sdnchez-Martinez, Lopez,
& Nebot (2015), muestra que el sobrepeso y la obesidad en adolescentes estan ligados a malos
habitos alimentarios y al sedentarismo. Es importante fomentar una alimentacidn saludable y
mas actividad fisica, considerando los factores sociales y ambientales que afectan a los jévenes.

Habitos de alimentacion y ejercicio fisico fue analizado por Alfaro, Vazquez, Fierro,
Rodriguez, Mufioz & Herrero (2016). Muchos adolescentes presentan malos habitos
alimentarios, como no desayunar o no seguir las recomendaciones nutricionales, se observan
trastornos alimentarios y menos actividad fisica, especialmente en chicas. Se recomienda
fomentar habitos saludables en adolescentes y sus familias para reducir estos riesgos.

El estudio sobre el sobrepeso y la obesidad en nifios de zonas rurales y urbanas de
Caceres y Salamanca de Grijota, Pérez-Quintero, Bartolomé, Montero, Siquier-Coll, & Mufioz
(2018), muestra que hay diferencias importantes entre ambos lugares, en el entorno rural
sorprendentemente hay una mayor prevalencia de sobrepeso en comparacién con el entorno
urbano, esto se debe porque hay un menor acceso a instalaciones deportivas y menos oferta de
actividades extraescolares, otra de las razones es que en la zona rural, las familias tienen un nivel
socioecondmico y educativo mads bajo, que se relaciona con una mayor incidencia de obesidad
infantil. Los datos indican que el entorno y las condiciones sociales pueden influir en el aumento
de peso en los nifos. Es fundamental crear programas que se adapten a cada tipo de comunidad
para ayudar a prevenir el sobrepeso y fomentar habitos saludables desde pequefios.

Cuervo, Cachdn, Zagalaz & Gonzalez (2018), ponen de manifiesto lo importante que es
promover buenos habitos desde la adolescencia, combinando la practica de ejercicio fisico con
una buena alimentacién. Los jovenes que hacen deporte suelen preocuparse mas por lo que
comen, aunque también es comun que estén influenciados por ideas erréneas sobre nutricion.
Es crucial implementar programas educativos, que aborden la promocidn de actividad fisicay la
correcta informacidn nutricional, para establecer un estilo de vida saludable desde edades
tempranas.

Estudios como el de Nufiez-Quiroga, Zurita-Ortega, Ramirez-Granizo, Lozano-Sanchez,
Puertas-Molero, & Ubago-Jiménez (2019), muestra que la mayoria de los escolares entre 10y 12
afios tienen un peso adecuado. Sin embargo, se observan diferencias entre chicos y chicas en
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cuanto a sus habitos saludables: los chicos hacen mas actividad fisica y son menos sedentarios
gue las chicas. Esto se debe a una combinacién de factores sociales, por ejemplo, que el deporte
estd asociado a lo masculino, por otro lado, diferencias en intereses, las chicas suelen mostrar
menor interés en la actividad fisica porque tienen una menor percepcidon de competencia fisica.
Estos resultados resaltan la importancia de seguir promoviendo la actividad fisica desde el
colegio y sobre todo en nifas.

Doina-Toledo, Velicia-Martin, & Ldpez-Rodriguez (2019), tuvieron en cuenta que,

disfrutar, lograr metas y cuidar a otros son valores importantes para que los adolescentes se
sientan bien con la actividad fisica. También estar abiertos a nuevas experiencias ayuda a su
motivacién. Por eso, los programas deportivos deberian tener en cuenta estos valores para que
los jovenes se mantengan activos y motivados.

Por otro lado, el estudio de Martin & Mateos (2020) analiza los habitos de actividad fisica
y alimentacién en adolescentes, observando diferencias por sexo y edad. Los chicos hacen mas
ejercicio intenso, mientras que las chicas optan por actividad moderada. El uso excesivo del movil
y el bajo porcentaje de adolescentes que no desayunan, especialmente chicas, son
preocupantes. La mayoria de los adolescentes practica algo de actividad fisica, pero no es
suficiente. Es necesario promover ejercicio diario, reducir el sedentarismo y mejorar la
alimentacién desde edades tempranas.

En el estudio de Puertas-Molero, San Roman-Mata, Gonzalez-Valero & Ubago-liménez
(2020), se investigd la relacidn entre la adherencia a la dieta mediterranea y factores como la
actividad fisica, el suefio, el uso de pantallas y el autoconcepto. La dieta mediterranea influye
mucho en el estilo de vida, la salud fisica y mental, y en el uso de las tecnologias hoy en dia en
escolares. Una mayor adherencia a la dieta mediterranea es un predictor positivo de estilos de
vida saludables.

Segln estudios como el de Sanchez-Urrea & lzquierdo (2021), se investigd la relacion de
los factores socioecondmicos y la salud de los adolescentes, afectando en su alimentacion y en
la practica de actividad fisica. Se vio que los estudiantes de centros publicos hacen mas actividad
fisica, pero su alimentacion dependia mas del nivel socioeconémico.

Factores psicosociales asociados con la alimentacidn saludable y la practica de actividad
fisica en escolares, analizado por Fuentes Vega (2022), muestra lo importante que es crear
propuestas, como por ejemplo talleres practicos de cocina saludable, recreos activos donde se
incorporen juegos o torneos entre clases, que ayuden a mejorar tanto la alimentacién como la
actividad fisica en los escolares. Resalta lo importante que es tener en cuenta el entorno familiar
y el apoyo social a la hora de fomentar los habitos de vida saludables durante la infancia.

Estos estudios tienen algunas limitaciones que hay que tener en cuenta. Una de ellas es
gue se usaron cuestionarios que los propios jovenes autocompletaron, lo que puede hacer que
las respuestas no sean totalmente precisas o que estén influenciadas por lo que ellos creen que
deberian decir. Otra de las limitaciones que comparten es la falta de mediciones objetivas como
el IMC, el peso o la talla, y esto reduce la fiabilidad de los resultados. En uno de los articulos,
tuvo la dificultad para acceder a mas participantes por la pandemia y no poder tomar medidas
como el IMC. En algunos articulos si que se mencionan a las familias, pero no siempre se
profundiza en este aspecto. Y por Ultimo mencionar la falta de seguimiento longitudinal, donde
no se valora como evolucionan los buenos habitos.

Para seguir investigando, seria interesante hacer estudios a largo plazo para ver como
cambian estos habitos con el tiempo. Usar métodos que sean objetivos, como andlisis
antropométricos precisos, para obtener datos mas fiables. Ademas, de crear programas
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educativos que fomenten tanto el ejercicio fisico como la alimentacidon saludable, sobre todo si
tenemos en cuenta, como mencionan varios estudios, que las chicas suelen hacer menos
deporte y ser mas sedentarias.

A lo largo de este trabajo se ha podido comprobar la importancia que tienen los habitos
saludables y la actividad fisica en la etapa de la adolescencia, no solo a nivel fisico, sino también
emocional y social. Los resultados obtenidos reflejan una realidad preocupante: muchos jévenes
no hacen el ejercicio recomendado, pasan demasiado tiempo sentados o con pantallas y no
siempre siguen una alimentacion adecuada, lo que demuestra la necesidad urgente de intervenir
desde edades tempranas.

Como conclusioén, los resultados de la literatura revisada coinciden con los objetivos de
este trabajo. Hay diferencias en la actividad fisica y alimentacién segun el sexo y el entorno, y
sabemos que los chicos suelen hacer mas ejercicio que las chicas. Promover la actividad fisica
especialmente entre las chicas y dar informacion sobre nutricién de calidad, puede ayudar
mucho. Ademas, combinar la actividad fisica y buena alimentacién, no solo mejora la salud fisica,
sino también el bienestar general. Por ultimo, los resultados confirman que el entorno social y
cultural influye en los habitos de los jévenes, por lo que las intervenciones deben adaptarse a las
caracteristicas de cada comunidad para ser mas eficaces.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION

5.1. Justificacion

La adolescencia representa una etapa crucial en el desarrollo fisico, psicoldgico y social
del individuo, donde se consolidan numerosos habitos que perduraran a lo largo de la vida.

Diversos estudios en esta revisidn sistematica evidencian una preocupante disminucién
en los niveles de actividad fisica y una tendencia hacia estilos de vida sedentarios, alimentacion
inadecuada y rutinas poco saludables en la poblacidon adolescente (Garcia-Continente, Allué,
Pérez-Giménez, Ariza, Sdnchez-Martinez, Lopez, & Nebot, 2015).

Esta realidad aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas no transmisibles,
como la obesidad, la diabetes tipo Il y trastornos cardiovasculares, ademds de afectar al
bienestar psicosocial.

Ante esta situacion actual, es necesario desarrollar una propuesta de intervencién
efectiva que promueva la adopcion de habitos saludables y la practica regular de actividad fisica.
La intervencién planteada en este trabajo surge como una respuesta basada en estudios previos,
con el objetivo de fomentar un cambio positivo en los comportamientos cotidianos de los
adolescentes.

La propuesta de intervencion que se plantea en este apartado busca dar respuesta a este
problema de forma educativa, practica y motivadora. Apostar por este tipo de programas en los
centros escolares puede suponer un paso clave para fomentar estilos de vida mds activos y
conscientes.

Por ultimo, se destaca que este trabajo no solo pretende mostrar la situacion actual de
los adolescentes, sino también aportar ideas que puedan servir en el futuro para seguir
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trabajando en la promocidn de la salud entre los jévenes. Cambiar habitos no es facil, pero con
buenos programas es posible lograr un impacto positivo en sus vidas.

Objetivos de la propuesta de intervencion:

e Fomentar la practica regular de actividad fisica. Se busca motivar a los jévenes a
moverse mas en su dia a dia, ya sea a través del deporte, juegos activos o pequeiias
rutinas que puedan mantener en el tiempo, para mejorar su bienestar.

e Mejorar los habitos alimentarios. Sensibilizar a los adolescentes sobre la importancia
de una buena alimentacién, que puedan elegir mejor los alimentos y reducir el consumo
de productos ultraprocesados.

e Reducir el sedentarismo. Disminuyendo el tiempo que los adolescentes dedican a
habitos sedentarios como el uso excesivo de pantallas, proponiendo alternativas activas
gue encajen con sus gustos y estilo de vida.

5.2. Metodologia

Esta intervencidn se desarrollara a través de un enfoque educativo y participativo, va
dirigido a adolescentes de entre 12 y 16 afios, con participacion voluntaria y autorizacion de sus
tutores legales.

Tendra una duracion de 8 semanas y se llevara a cabo en el entorno escolar, dentro del
horario lectivo y en colaboracién con el profesorado de Educacién Fisica.

Se utilizard una metodologia cuantitativa y cualitativa, con una estructura pretest,
intervencidn y postest, para evaluar si la propuesta ha tenido impacto en los adolescentes.

El instrumento que se va a administrar es un cuestionario ad hoc (de elaboracion propia)
sobre habitos saludables en adolescentes, llamado “Activate y cuida tu salud” que les daremos
a los participantes el primer dia que se empiece el programa y el Ultimo dia, para poder comparar
los resultados. Las respuestas se valoran en una escala tipo Likert del 1 al 5, donde 1 = Nunca /
Muy en desacuerdo / Muy poco saludable; 2 = Raramente; 3 = A veces; 4 = Frecuentemente y 5
= Siempre / Muy de acuerdo / Muy saludable. Este cuestionario consta de 20 preguntas sobre
habitos saludables. (Ver Anexo 1).

5.3. PROGRAMA DE INTERVENCION DE 8 SEMANAS: “ACTIVATE Y
CUIDA TU SALUD"”

5.3.1 Objetivos didacticos:

= Concienciar al alumnado sobre la importancia de mantener habitos saludables.
=  Fomentar la practica de actividad fisica.
= Reducir el consumo de ultraprocesados y promover una alimentacién equilibrada.
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5.3.2 Contenidos.

TEORICOS PRACTICOS

Beneficios fisicos y mentales del ejercicio. Evaluacion inicial y final de la condicién fisica.

Recomendaciones de la OMS sobre actividad | Juegos cooperativos y dindmicos activas.
fisica en adolescentes.

Peligros del sedentarismo. Ejercicios funcionales, rutinas aerdbicas y
circuitos.

Conceptos basicos de alimentacion saludable. | Deportes alternativos.

Organizacién del tiempo y gestién del ocio. Gymkana, minitorneo, estiramientos vy
relajacion.

5.3.3 Actividades.

1.

8.

Presentacion del programa y evaluacion inicial, con dinamicas de grupo y pruebas fisicas
basicas.

Exploraciéon de los beneficios del ejercicio fisico, acompafiada de un circuito completo y
actividades colaborativas.

Informacidn sobre la cantidad y tipo de actividad fisica recomendada, combinada con
ejercicios aerdbicos y deportes no convencionales.

Educacion sobre una alimentacidn equilibrada, junto con un circuito de fuerza y una
Gymkana que estd enfocada en habitos saludables.

Identificacion de costumbres poco saludables a través de juegos activos.

Organizacion del tiempo libre, salida al aire libre con retos por equipos y una sesion de
estiramientos.

Trabajo sobre la motivacién personal y valores deportivos, con juegos y un pequefio
torneo.

Cierre del programa, revisidon de los progresos fisicos y entrega de diplomas.

5.3.4 Recursos materiales

Altavoz y equipo de musica.

Hoja para cuestionarios.

Petos.

Silbato

Conos, pelotas, aros, colchonetas, combas, picas.
Crondmetros.

Diplomas.

5.3.5 Recursos personales

Profesor/a de Educacion Fisica.

5.3.6 Lugar

Aula para las sesiones tedricas.
Gimnasio o patio para las sesiones practicas.
Parque cercano para actividades al aire libre.
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5.3.7 Evaluacion

e Cuestionario inicial y final sobre los habitos.

e Pruebas fisicas comparativas (inicio y cierre).

e Participacion en debates y dinamicas.

e Autoevaluacion final de cada alumno/a.

5.3.8 Tabla. 4. Estructura de la intervencion.

SEMANA

TEORIA

ACCION 1

ACCION 2

1. Inicio del
programa.
Preevaluacion.

Sin contenido tedrico
para no influenciar en las
respuestas de los
participantes.

Aplicacién del
cuestionario inicial.

No se realiza accién 2 en
esta semana.

2. Introducciony
diagnéstico.

Presentacion del
programa. Importancia
de los habitos saludables
en la adolescencia.
Realizacion del
cuestionario inicial
(alimentacidn, actividad
fisica, sedentarismo).

Juegos de presentacion y
dindmicas grupales
activas.

Evaluacion inicial de
condicidn fisica (resistencia,
fuerza, coordinacion).

3. ¢Porqué
moverse es tan
importante?

Beneficios fisicos,
mentales y sociales del
ejercicio. Como influye en
la salud y el estado de
animo.

Circuito de ejercicios
funcionales (trabajo de
todo el cuerpo).

Juegos cooperativos en
grupo (trabajo en equipo)

4. ¢Comoy
cuanto debo
moverme?

Recomendaciones de
actividad fisica segun la
OMS. Diferencias entre
actividad moderada e
intensa. Peligros del
sedentarismo.

Rutina aerdbica guiada.

Deporte alternativo:
Ultimate y kin-ball.

5. Come bieny
siéntete
mejor.

Conceptos bdasicos del
desayuno.

Circuito de fuerza.

Gymkana de habitos
saludables.

6. Detectando
malos habitos.

Habitos poco saludables
comunes en
adolescentes.

Juegos activos de
reaccion y coordinacién

Estaciones de movimientos
con descanso activo.
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7. Como Planificacion del dia a dia. | Actividad al aire libre: Sesion de movilidad y
organizar mi Equilibrio entre estudios, | caminata activa, mini estiramientos con musica.
tiempo libre. ocio y actividad fisica. retos por equipos.

Reduccidn del tiempo en
pantallas.

8. Motivacidny Como mantener habitos Juegos con desafios en Minitorneo deportivo
autoconfianza. | saludables. Que me equipos (relevos,

motiva a moverme. superacion de
Valores del deporte. obstaculos).

9. Cierrey eva- Reflexién grupal. Repeticiéon de pruebas Actividad libre elegida por

luacion. Comparacion con el fisicas de la semana 1. los participantes + entrega
diagndstico inicial. de diplomas o
Compromisos personales reconocimientos simbdlicos.
para seguir activos.

A través de esta unidad didactica se espera que los adolescentes adquieran
conocimientos clave sobre su salud, mejoren su condicidn fisica bdsica y desarrollen actitudes
mds positivas hacia la actividad fisica y la alimentacion equilibrada. También se busca que
mejoren su forma fisica y que cambien algunos habitos poco saludables que estén relacionados
con el sedentarismo.

Entre las principales fortalezas del programa destacan su enfoque practico, dindmico y
participativo, lo que lo hace mas atractivo para los adolescentes. Ademas, permite ver su
evolucion a través de pruebas al inicio y al final y se refuerzan valores personales y sociales, como
motivacién y el trabajo en equipo.

Aun asi, esta unidad diddctica, presenta algunas debilidades, como que el programa
tiene una duracion de solo 8 semanas, la necesidad de contar con recursos y espacios adecuados,
y que algunos alumnos pueden no estar tan motivados al principio. A pesar de eso, es una
propuesta eficaz y realista, que puede tener un impacto positivo si se mantiene en el tiempo.
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ANEXO 1

Cuestionario sobre Habitos Saludables en Adolescentes (12-16 anos)

Instrucciones: Marca con una “X” el nUmero que mejor represente tu respuesta a cada
afirmacion. Usa la siguiente escala:

1 = Nunca / Muy en desacuerdo / Muy poco saludable
2 = Casi nunca

3 = Aveces

4 = Con frecuencia

5 = Siempre / Muy de acuerdo / Muy saludable

N2 Pregunta 1 2 3 4 5

1 Suelo desayunar
antes de salir de
casa.

2 Como frutas al
menos 2 veces
al dia.

3 A lo largo del
dia, bebo
bastante agua
(al menos 6
vasos).

4 No suelo abusar
de los refrescos
ni de bebidas
azucaradas.

5 Enla comida o
cena,
normalmente
incluyo
verduras.

6 Rara vez como
comida rapida
como pizzas o
hamburguesas.

7 Hago ejercicio

fisico al menos
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3 veces por
semana.

Camino o voy
en bici al
colegio o a otras
actividades.

Me siento bien
fisicamente
después de
hacer ejercicio.

10

Participo en
actividades
deportivas
extraescolares.

11

Paso menos de
2 horas al dia
frente a
pantallas (movil,
consola, etc.).

12

Duermo entre 8
y 10 horas por
la noche.

13

Intento no usar
el movil justo
antes de irme a
dormir.

14

Me lavo las
manos antes de
comery
después de ir al
bafio.

15

Me siento con
energia la
mayoria de los
dias.

16

Me siento
motivado/a
para cuidar mi
salud.
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17

Sé distinguir
entre alimentos
saludables y no
saludables.

18

Intento
organizarme
para estudiary
descansar sin
agobiarme.

19

Siento apoyo de
mi familia para
tener habitos
saludables.

20

Me gustaria
mejorar mis
habitos para
sentirme mejor.
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