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Abstract
The social transformations resulting from the impact of tech-
nologies have increased the sedentary lifestyle of people in all 
work fields, which has in turn generated various pathologies at 
a physical and psychological level. Therefore, this study reports 
the effects of the occupational exercise program on heart rate 
variability, blood pressure, body mass index, and life satisfac-
tion in a group of 20 workers from a private company in Lima. 
Metropolitan. The study was developed under a pre-experi-
mental design of a single group and in the procedure weight 
(Kg) and height (cms), Body Mass Index (BMI), blood pressure 
(mmHg) and heart rate were evaluated. heart rate (puls/min) 
and to measure satisfaction with life, the satisfaction with life 
scale (SWLS) was used. Keywords: Mental health; University 
students; sanitary confinement, pandemic by Covid-19 

Keywords: work practice; body mass index; heart rate; blood 
pressure; Satisfaction with life

RESUMEN
Las transformaciones sociales producto del impacto de las tec-
nologías han incrementado el sedentarismo de las personas en 
todos los campos laborales, lo que ha generado a su vez diver-
sas patologías a nivel físico como psicológico. Por ello, en este 
estudio se reporta los efectos que tuvo el programa de ejerci-
cio laboral en la variabilidad de la frecuencia cardiaca, presión 
arterial, índice de masa corporal y la satisfacción de la vida 
en un grupo de 20 trabajadores de una empresa privada de 
Lima Metropolitana. El estudio fue desarrollado bajo un diseño 
pre-experimental de un solo grupo y en el procedimiento se 
evalúo el peso (Kg) y la talla (cms), el Indice de Masa Corporal 
(IMC), la presión arterial (mmHg) y la frecuencia cardiaca (puls/
min) y para medir la satisfacción con la vida se utilizó la escala 
de satisfacción con la vida (SWLS). 

Palabras claves: Ejercicio laboral; índice de masa corporal; fre-
cuencia cardiaca; tensión arterial; satisfacción con la vida
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INTRODUCCIÓN

Los cambios sociales, políticos, 
económicos y educativos durante la 
pandemia por COVID-19, tuvo fuertes 
efectos en la vida y salud de las per-
sonas (CEPAL, 2020), las medidas de 
cuarentena y distanciamiento social, 
como parte de resguardar la vida, ha 
generado sedentarismo, malos há-
bitos alimenticios y enfermedades 
crónicas no transmisibles (Celis-Mo-
rales, Salas-Bravo, Yáñez, & Castillo, 
2020), sobre todo en las personas 
adultas, que tuvieron que cambiar 
sus actividades cotidianas, prevalen-
cia de factores motivacionales a nivel 
laboral como: el crecimiento perso-
nal, logro, reconocimiento, responsa-
bilidad, etc., (Arana y Huaire, 2020), 
lo cual fue otra forma de las conse-
cuencias de la pandemia. 

La incursión de la tecnología en el 
ámbito laboral, el trabajo a distancia 
o teletrabajo, que son considerado 
como fuerzas poderosas en la trans-
formación de la sociedad, ha cambia-
do la rutina de las personas, de una 
vida activa a otra más sedentarias, 
con menor ejercicio físico y poca 
interacción con los demás, lo que 
afecta de manera negativa en la sa-
lud física y psicológica del trabajador 
(Pino-Casal y Pedro-Jiménez, 2022), 
específicamente en el incremento de 
prevalencia de enfermedades car-
diovasculares, obesidad, depresión, 
estrés, ansiedad, entre otro (Gonzá-
lez-Calvo, Bores-García, Hortigüe-
la-Alcalá, y Barba-Martín, 2017), por 
lo que es necesario que se adopten 
acciones urgentes encaminadas a 
aumentar la salud y el bienestar de 
las personas. 

Una de las principales enfermeda-
des que causa la mayor cantidad de 

muertes en el mundo son las cardio-
vasculares (OPS, OMS, 2021, 2022; 
Pérez-Flórez y Achcar, 2021; Pé-
rez-Villacastín y Macaya, 2021; Tron-
coso, 2020), que está relacionado a 
cambios en los estilos de vida en la 
sociedad, que son más sedentarios, 
con malos hábitos alimenticios, al-
coholismo, etc., (Puig-Ribera y Alós, 
2022; Rodriguez, Nunes, Santos Pa-
checo, Medeiros, y Vilarouca, 2021). 
En los últimos años, y a causa de la 
pandemia por COVID-19 se ha incre-
mento de la inactividad física, por lo 
que también se incrementa el riesgo 
de contraer enfermedades crónicas, 
discapacidad, mala calidad de vida 
y mortalidad (Puig-Ribera y Alós, 
2022). En la población peruana, por 
ejemplo, entre los 16 y 64 años, se re-
portaron que el 75% de las personas 
realizaban poca o ninguna actividad 
física, lo que se asocia con la edad, 
al sexo y la obesidad (Tarqui et al., 
2017), por lo que hay un riesgo laten-
te de presentar algunas enfermeda-
des de relacionados a la cardiopatía. 

En cuanto a la presión arterial 
(PA), la hipertensión está considera-
da como otra de las enfermedades 
crónicas no transmisibles (ECNT) 
con mayor prevalencia y muerte en 
el mundo, aproximadamente lo pa-
decen unos 600 millones de perso-
nas (León-Regal, González-Otero, 
Morffi-Crespo, Figueredo-López, 
Ramírez-Porras, Fernández-de-Paz, 
2022), y además, es causante de 
otras enfermedades como: cardiopa-
tía isquémica, insuficiencia cardiaca, 
enfermedad cerebrovascular, renal, e 
insuficiencia arterial periférica (San-
tana, Perdomo, Oramas y González, 
2020). Algunas de las causas de esta 
problemática estarían relacionada 
con: familiares hipertensos como an-
tecedentes, hábitos de fumar, inacti-
vidad física, índice de masa corporal 
y alcoholismo (Benet, Apollinaire, 
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Torres y Peraza, 2003; Halimi, Gi-
raudeau, Vol, Cacès, Nivet, y Tichet, 
2000). La presión arterial está altera-
da cuando las personas adultas de 18 
a mas presentan una presión arterial 
sistólica (PAS) a 140 mmHg o más, y 
presión arterial diastólica (PAD) a 90 
mmHg o más (Pérez et al., 2017). 

A partir de la pandemia por CO-
VID-19, la inactividad física, ha ido en 
aumento en todo el mundo, con un 
impacto negativo en la salud, justa-
mente, por el bajo gasto energético 
que hacen las personas, con lo cual 
aumenta el peso y los índices de 
masa corporal (Méndez, Méndez, Or-
tiz Arciniega, y Méndez, 2022; Sau-
cedo et al., 2015), el mismo que es un 
indicador entre el peso y la talla, en 
el que también se puede identificar el 
sobrepeso y obesidad (Durazo, De la 
Cruz, Castro, y López, 2021). Eviden-
temente, el porcentaje de grasa cor-
poral también es un indicador de las 
condiciones físicas que presenta una 
persona y se relaciona con la compo-
sición corporal, sin importar la altura 
y talla (Woolcott y Bergman, 2018). 
Algunas investigaciones (Flores, Coi-
la, Ccopa, Yapuchura y Pino, 2021; 
Nicholls-Marín, Del Hierro-Marín, 
Gañán-Moreno, y Vilamizar-Reyes, 
2021) confirma la relación directa en-
tre actividad física, estrés e índice de 
masa corporal, riesgo cardiometabó-
lico (NR) (Vicente, Ramírez y López, 
2022), por lo que es importante im-
plementar programas desde la cultu-
ra física para minimizar este impacto 
León-Reyes, César, Pinza-Sanmartín, 
& León, 2021), para mejorar la salud y 
la satisfacción con la vida.

Se sabe que en la actualidad la 
satisfacción con la vida tiene múlti-
ples factores, tales como: contar con 
redes sociales, tener alguna filiación 
religiosa, pertenecer a un tipo de cla-
se social, tener tiempo de ocio (Sala-

zar, Arenas, & Gil, 2021), buen funcio-
namiento cognitivo (Bueno, Ortega y 
Valarezo, 2019) y principalmente con 
la actividad física (Aldas, Chara, Ge-
rrero y Flores, 2021). Diener, Inglehart 
Tay (2012) lo define como la valora-
ción que hacen las personas sobre la 
propia vida, a través de un proceso 
de comparación de criterios estable-
cidos en forma subjetiva. Estos crite-
rios son analizados desde dos pers-
pectivas (Mikulic, Crespi y Caballero, 
2019), la primera estaría relacionado 
con los afectos y emociones, la per-
sona es más feliz si recibe afectos o 
emociones positivas en comparación 
con las negativas; y la segunda, tiene 
que ver con la perspectiva cognitiva, 
en el que las personas hacen juicios 
de valor a la calidad de vida que tie-
nen en base a sus propios criterios. 

Sin embargo, en este trabajo, no 
pretendemos hacer una definición de 
calidad de vida, sino, el objetivo es 
evaluar los efectos de un programa 
de actividad física laboral en la varia-
bilidad de la frecuencia cardiaca, el 
IMC, la presión arterial y la percep-
ción de la satisfacción con la vida en 
un grupo de trabajadores peruanos 
laboralmente activos de una fábri-
ca privada de Lima; partiendo de los 
cambios que ha generado la pande-
mia por COVID-19, en donde las per-
sonas han cambiado completamente 
de rutinas de trabajo, de actvidades y 
de interacción con los otros. 

MÉTODO

Diseño del estudio: el estudio se 
desarrolló bajo el diseño preexperi-
mental con pretest y postest, según 
Huaire et al., (2022), los diseños pre-
experimentales no cuentan con gru-
po de control por lo que el control es 
mínimo y la interpretación de los re-
sultados tiene poca credibilidad 
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como para afirmar que los cam-
bios, si es que hay, se deban a la 
manipulación de la variable indepen-
diente.

Participantes: la muestra estuvo 
conformado por 20 sujetos 65% (13) 
son varones y 35% (7) mujeres, con 
edades comprendían entre 22 a 61 
años, con una media de (39.1 años ± 
13.1). el muestreo fue no probabilís-
tico, dado que no todos podían ser 
considerados como parte del estu-
dio. En ese sentido los criterios de in-
clusión fueron que, sean trabajadores 
de ambos sexos, con permanencia 
entre 6 meses a más y que no reali-
zan actividad física; y los criterios de 
exclusión fueron, trabajadores con 
menos de 6 meses de trabajo, tra-
bajadores con diagnóstico previo de 
enfermedades metabólicas, cardia-
cas e hipertensión y que no acepten 
participar.

Materiales e Instrumentos: la 
medición de la frecuencia cardiaca 
(FC) de entrenamiento se hizo utili-
zando la fórmula de Karnoven (Kar-
vonen, Kentala, & Mustala, 1957); 
en la tensión arterial (TA): se midió 
la presión arterial sistólica (PAS) y 
diastólica (PAD), utilizando un tensió-
metro de marca OMRON MX3 Plus, 
equipo que funciona utilizando un 
esfingomanómetro manual, consta 
de un brazalete, que se coloca a ni-
vel de la arteria braquial, se presio-
na la bombilla que infla de aire y tras 
unos breves segundos se desinfla. 
El índice de masa corporal (IMC), se 
obtuvo a través de la fórmula Índice 
de Quetlet, donde se divide el peso 
corporal (Kg) entre la talla del sujeto 
en metros al cuadrado, para definir el 
peso normal 18.5 a 24.99, sobrepeso 
IMC ≥ 25.0 y obesidad IMC ≥ 30.0. 
finalmente, para medir la satisfacción 
con la vida se utilizó la escala (SWLS) 
de Diener, Emmons, Larsen y Griffin, 

(1985), validada por Cabañero (2004) 
y compuesta de cinco ítems que mi-
den de manera global la satisfacción 
con la vida de las personas.

Procedimiento: antes de la pri-
mera evaluación (pretest) se hicieron 
las coordinaciones correspondientes 
con la empresa y luego se les solicitó 
la participación voluntaria mediante 
la hoja de consentimiento informado 
en el que se dio a conocer el obje-
tivo de la investigación, la estrategia 
de manejo de los datos, la aplicación 
del programa durante tres meses y la 
participación voluntaria en el estudio. 

Una vez recibida la aceptación 
se procedió a aplicar el programa 
poniendo énfasis en aspectos de 
fuerza, resistencia, flexibilidad, coor-
dinación y velocidad, las activida-
des recreativas de juegos de relax 
mental se diseñaron para motivar a 
los participantes. Todas las sesiones 
tuvieron como objetivo el mejora-
miento o mantenimiento del sistema 
cardio-respiratorio en tres sesiones 
por semana. De la primera a la cuar-
ta semana se tuvo una duración de 
20 minutos; de la quinta a la octava 
semana se incrementó a 30 minutos 
y de la novena a la décimo segunda 
semana fueron sesiones de 45 mi-
nutos, haciendo un total de 3 me-
ses de trabajo dirigido. En cuanto a 
la intensidad de trabajo fue entre el 
60-75% (ACSM, 1999), la frecuencia 
cardiaca de entrenamiento se deter-
minó bajo la fórmula de Karnoven. La 
valoración del peso corporal (Kg) se 
obtuvo a través de la medición de 
la báscula SECA 888, que va desde 
0 Kg a 150Kg. Se utilizó un factor de 
corrección del peso para eliminar el 
peso de la ropa ligera reduciendo en 
un 1 Kg en el peso en los sujetos va-
rones y 0,99 en las mujeres, (Galán et 
al., 2001). La talla fue medida en cm, 
utilizando un tallímetro SECA 888 con 
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1mm de precisión. Una vez obtenido 
los datos totales, éstas fueron anali-
zadas utilizando el programa STATA 
versión 14 (StataCorp, Texas, USA), 
para lo cual se empleó estadígrafos 
descriptivos y la T de Student para 
muestras apareadas. Las variables 
categóricas fueron evaluadas por chi 
cuadro o Prueba exacta de Fisher, en 
el que se compararon resultados de 
antes y después de la intervención.

RESULTADOS

Las evaluaciones del pretest indi-
caron que el índice de masa corpo-
ral, la presión arterial y la frecuencia 
cardiaca presentaron valores dentro 
de los rangos normales y en los re-
sultados de satisfacción con la vida 
(SWLS), presentaron un nivel medio. 
(tabla1).

Tabla 1

Características biológicas en un grupo de trabajadores en una empresa 
privada de Lima

Se compararon los resultados del 
pretest y postest, luego de terminar 
aplicar el programa durante los cinco 

semas. Se analizaron los puntajes por 
cada una de las variables y se mues-
tra los resultados en la tabla 2.

Tabla 2

Antes y después de la intervención en un grupo de trabajadores en una 
empresa privada de Lima

Nota. Los datos se analizaron utilizando el estadígrafo de T-Student test 
para datos pareados (o dependientes).

En la tabla 3, se compararon las 
variaciones de los puntajes antes y 
después según sexo, también se en-
contró diferencias significativas en 
todas las variables.
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Tabla 3

Comparando características biológicas por sexo

En la sociedad contemporánea, la presencia de depresión, estrés y ansie-
da

En la figura 1, se evidencia los re-
sultados de la escala de satisfacción 
con la vida, en el que se comparan 

el pretest y postest analizando cada 
uno de los cinco ítems con que cuen-
ta la escala,

Figura 1

Comparación de los resultados de satisfacción con la vida, antes y des-
pués de la aplicación del programa

Prueba Chi2: p<0.03. P1: En la 
mayoría de los aspectos mi vida es 
como yo quiero que sea. P2: Las cir-
cunstancias de mi vida son muy bue-
nas. P3: Estoy satisfecho con mi vida. 

P4: Hasta ahora he conseguido de mi 
vida las cosas que considero impor-
tante. P5: Si pudiera vivir mi vida otra 
vez, no cambiaría nada.
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Tabla 4

Modelo de regresión múltiple que relaciona satisfacción por la vida con 
variables intervinientes

DISCUSIÓN

Los resultados evidencian que el 
programa basado en actividades físi-
cas tuvo un efecto positivo sobre la 
frecuencia cardiaca (FC) de los tra-
bajadores, resultados que son con-
cordantes con los aportes de Ortíz, 
Reyes y Hoyos (2021), quienes en 
un estudio de revisión sistemática 
pudieron encontrar estudios cuyos 
reportes hacen mención a la camina-
ta diaria con podómetro, lo cual pro-
mueve hábitos saludables y, sobre 
todo, previene los factores de riesgo 
cardiovasculares, porque supone un 
gasto de energía superior al basal 
(Puig-Ribera y Alòs, 2022) y gene-
ra un aumento de las necesidades 
metabólicas superior de 3 a 6 veces 
comparado a un reposo (Fernández y 
Crespo, 2021). 

Estas actividades físicas (AF), 
también tienen efectos agudos sobre 
la presión arterial (Álvarez-Aguilar, 
2015), las personas que realizan con 
frecuencia AF, reportan una disminu-
ción en la presión arterial, sin embar-
go, puede estar asociado también al 
tipo de AF que realiza (Wilcox et al., 
1987), correr y caminar se asocian 
a mayor disminución de la PA (Mota 
et al., 2009; Wallace et al., 1997) y, 

realizar ejercicios de pesas y poleas 
tiene un menor efecto (MacDonald et 
al., 2000; Westhoff et al., 2008). En 
cuanto a la duración de la AF, tam-
bién se evidencia que mientras más 
dura el ejercicio físico, mayor bene-
ficio se tiene. Hay evidencias que, 
en personas hipertensas, luego de la 
actividad física hay una disminución 
en la presión arterial sin importar la 
edad (Álvarez-Aguilar, 2015). En con-
secuencia, la actividad física es be-
neficioso, debido a que disminuye el 
riesgo de la presión arterial sistólica 
como diastólica, y también de distin-
tas enfermedades crónicas no trans-
misibles (ECNT). 

Por otra parte, la aplicación del 
programa también tuvo una dismi-
nución significativa en el IMC, de los 
trabajadores, resultados que está en 
concordancia con los hallazgos de 
otros estudios (Méndez, Méndez, Or-
tiz Arciniega, y Méndez, 2022; Sau-
cedo et al., 2015), quienes afirman 
que la inactividad física y los tiempos 
de comida aumentan el IMC, el mis-
mo que se relaciona también con la 
calidad de vida de las personas. Es 
decir, la mayoría de los trabajadores 
reporta bajos niveles de actividad 
física, con lo cual aumenta el sobre-
peso y la obesidad (Mollinedo et al., 
2012), sobre todo en esta época de 
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pandemia, lo que apunta una ne-
cesidad urgente de acciones para 
prevenir esta problemática en todas 
las edades de la vida (León et al., 
2021). Específicamente, la creación 
de espacios para la AF, con lo cual se 
puede prevenir enfermedades car-
diovasculares (Santana, Perdomo, 
Oramas y González, 2020) y otras 
enfermedades crónicas no trans-
misibles como la obesidad, cáncer, 
hipertensión, diabetes, embolia, os-
teoporosis o las cardiopatías isqué-
micas (Gómez-Cabello et al., 2018) 
y mejorar la calidad de vida de las 
personas, dado que hay una relación 
positiva entre estas dos variables (Al-
das, Chara, Gerrero y Flores, 2021).

Conclusión

Según los resultados, se eviden-
cia que la aplicación de un programa 
para mejorar el estado físico como 
psicológico de una persona tiene 
efectos positivos en su vida pos-
terior. Con lo cual se puede afirmar 
que la actividad física es una varia-
ble indispensable tanto para mejorar 
el índice de masa corporal, la presión 
arterial y la frecuencia cardiaca, aun 
en la edad adulta de las personas. 
Sin embargo, si se practicara desde 
la niñez y a lo largo de la vida adulta, 
la actividad física permite mantener 
a las personas con menor riesgo de 
contraer enfermedades cardiovascu-
lares, diabetes, menor tasa de morta-
lidad, etc., dado que se ha demostra-
do un efecto positivo en la resistencia 
aeróbica, fuerza muscular, colesterol, 
composición corporal y sobre todo 
en la satisfacción personal, pudiendo 
mejorar su imagen corporal, autocon-
cepto, autoestima y la calidad de vida 
en general. 
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