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RESUMEN

Objetivo: Relacionar el número 
de pasos determinado por 
podómetros con la edad y el 
índice de masa corporal IMC en 
trabajadores de una universidad.
Metodología: Se realizó un 
estudio de tipo descriptivo en 
22 sujetos (9 hombres y 13 
mujeres) de una Universidad 
privada. Se evaluó el peso, y la 
estatura. Se calculó el índice de 
masa corporal IMC: se evaluó la 
AF con podómetros. Se evaluó 
en un dia de una jornada laborar 
desde las 9:00 hasta las 18:00 
horas.
Resultados: La relación entre 
edad y el IMC fueron negativas 
y significativas (p< 0.05). La 
AF con la edad fue de r= -0.21 
y con el IMC fue de r= -0.32. Lo 

que significa que la AF. Lo que 
significa que la AF disminuye 
drásticamente a medida que 
avanza la edad y aumenta el 
IMC.
Conclusión: El estudio 
sobre el nivel de AF en 
adultos administrativos de la 
Universidad San Ignacio de 
Loyola ha puesto de manifiesto 
la relación negativa entre el 
índice de masa corporal (IMC) 
y la actividad física, así como el 
impacto de la edad en la cantidad 
de pasos diarios.

Palabras clave: Actividad física, 
podómetros, adultos. IMC.
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ABSTRACT

Objective: To relate the number of steps determined by pedometers with age and body mass 
index BMI in university workers.
Methodology: A descriptive study was carried out in 22 subjects (9 men and 13 women) of a 
private university. Weight and height were evaluated. Body mass index BMI was calculated: 
PA was evaluated with pedometers. It was evaluated in one day of a working day from 9:00 to 
18:00 hours.
Results: The relationship between age and BMI was negative and significant (p< 0,05). PA with 
age was r= -0.21 and with BMI it was r= -0.32. This means that PA decreases with age. Which 
means that PA decreases drastically with advancing age and increasing BMI.
Conclusion: The study on the level of PA in administrative adults of San Ignacio de Loyola 
University has revealed the negative relationship between body mass index (BMI) and physical 
activity, as well as the impact of age on the number of daily steps.

Key words: Physical activity, pedometers, adults. BMI.

Palabras claves: Actividad física, Podómetro, Cuestionario de actividad diaria, Índice de Masa, 
Corporal (IMC), Pasos diarios, Salud en adultos.

La actividad física AF se define como cualquier 
movimiento corporal producido por los músculos 
esqueléticos que gasta energía1. Según la 
Organización Mundial de la Salud WHO2, destaca 
que actualmente se sigue viviendo en un mundo 
muy sedentario dentro de las jornadas laborales 
lo cual no hay una actividad o pausas activas en 
la que las personas puedan mantenerse activo, 
valga la redundancia, así mismo la actividad física 
recurrente tiene muchos efectos favorables para la 
salud.

De hecho, la WHO establece que la AF regular 
proporciona importantes beneficios para la salud 
física y mental2. En el que contribuye a la preven-
ción y el manejo de enfermedades no transmisi-
bles como enfermedades cardiovasculares, cáncer 
y diabetes, y reduce síntomas de depresión y an-
siedad.

La A.F. puede ser medida de forma cualitativa 
(observación, entrevista, encuesta) y cuantitativa 
(por acelerómetros, podómetros, sensor de movi-
mientos, etc). Uno de los métodos que ofrece gran-
des ventajas son los podómetros, ya que permiten 
medir de manera objetiva la cantidad de pasos rea-
lizados, facilitando el monitoreo de la AF diaria en 
diversas poblaciones.

Introducción

La medición de la actividad física no solo 
permite cuantificar el ejercicio, sino que también 
promueve hábitos más saludables mediante la re-
troalimentación y la gamificación3. Por ello, es 
fundamental evaluar la actividad física del perso-
nal administrativo que labora en una universidad.

En ese sentido, evaluar la AF del personal ad-
ministrativo universitario es relevante porque ayu-
da a identificar riesgos de salud asociados al seden-
tarismo, mejorar el bienestar y la productividad, 
diseñar intervenciones adecuadas y promover una 
cultura institucional de hábitos saludables. Para 
ello, una de las formas, mas sencillas es utilizando 
los podómetros, esta técnica es ampliamente reco-
mendada por Tudor-Locke & Basset4. El uso de 
podómetros se ha vuelto esencial para monitorear 
la AF diaria, proporcionando un método sencillo 
y efectivo para evaluar el nivel de actividad de las 
personas. 

Según este autor, la investigación, se estima 
que, para alcanzar niveles mínimos de actividad 
física recomendados, un adulto debería caminar 
entre 7,000 y 8,000 pasos al día. Este rango se 
asocia con beneficios para la salud que incluyen 
la reducción del riesgo de enfermedades cróni-
cas y la mejora del bienestar general. Además, se 
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Materiales y Métodos

Resultados

considera que entre 10,000 y 12,500 pasos al día 
pueden clasificarse como "activos", mientras que 
menos de 5,000 pasos se considera un nivel de ac-
tividad sedentario.

En consecuencia, basados en que, durante una 
jornada laboral, los trabajadores administrativos 
desarrollan insuficiente AF o actividad deportiva, 
es posible que los trabajadores administrativos de 
una universidad evidencien bajos niveles de AF. 
Por lo tanto, el objetivo del estudio fue relacionar 
el numero de pasos con la edad y el índice de masa 
corporal IMC.

Tipo de estudio y muestra

Se realizó un estudio de tipo descriptivo, en la 
que se tuvo como muestra adultos administrativos 
siendo un total de 22 sujetos (9 hombres y 13 
mujeres) de una universidad privada ubicada en 
Lima (Perú). El promedio de edad fue de 40±4,5 
años.

Se incluyó a todos los administrativos de esta 
área de ambos sexos que se encuentran dentro de 
la fase etaria y aceptaron en la participaron en las 
evaluaciones voluntariamente. Se, se excluyó a los 
trabajadores que no completaronlas emdiadas an-
tropoemtricas y faltaron el dia de la evaluación. El 
estudio se efectuó de acuerdo con la declaración 
de Helsinki para seres humanos.

Técnicas y procedimientos

Se evaluó el peso y estatura según las 
recomendaciones de Ross-Marfell-jones5. Para 
el peso se utilizó una balanza electrónica (Tanita 
UK Ltd, Reino Unido), con una escala 0-150 
kg y con precisión de 100 g, donde el sujeto 
debía permanecer en posición anatómica de pie, 
prácticamente en una posición que a la persona 
debe de estar con una postura relajada y natural. 
La estatura estadiómetro portátil (Seca & Co. KG, 
Hamburgo, Alemania), con una precisión de 0,1 
mm y una escala de 0-2,50 m., de acuerdo con el 

plano Frankfurt y una postura en bipedestación. Se 
calculó el Índice de masa corporal (IMC) a través 
de la formula peso/estatura. (kg/m2). 

 Para medir la AF se utilizó la técnica cuanti-
tativa a través del uso de podómetros. Se les colo-
có el día de la evaluación desde las 9:00 hasta las 
18:00 horas. El instrumento se puso a la altura de 
la cadera sujetado al cinturón y al retirarse se con-
tabilizo y registro la cantidad de pasos. Se utilizó 
un podómetro de marca Omron Walking Style II.

Estadística

Se calculó la estadística descriptiva de media 
aritmética, desviación estándar y rango. 

 Se calculó el coeficiente de Pearson para re-
lacionar las variables. Para comparar entre cate-
gorías de edad se utilizó Anova de una vía. En to-
dos los cálculos se utilizó p<0.05. Los cálculos se 
efectuaron en SPSS.

Las características descriptivas de la muestra 
estudiada se observan en la tabla 1. Se encuentran 
expresados en Promedio, desviación estándar y 
rango.
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Tabla 1. Características antropométricas de los estudiados

Variables Promedio Desviación 
estándar

Valor 
Mínimo

Valor 
Máximo

Edad (años) 40 10.4 25 62
Peso (kg) 66 11.7 50 95

Estatura m) 1.63 0.09 1.48 1.8
IMC (kg/m2) 25 3.65 20 32

Las relaciones entre el numero de pasos (po-
dimetros) con la edad y el IMC se observan en la 
figura 1 y 3. Con la edad y el IMC las relaciones 
fueron negativas y significativas (p<0.05). La AF 
con la edad fue de r= -0.21 y con el IMC fue de 
r= -0.32. Lo que significa que la AF disminuye 
drasticatocamente a medida que avanza la edad y 
aumenta el IMC.

En la figura 2, se osberva las comparaciones 
de la AF según rangos de edad. Se osberva cla-
ramente que en las categrias de edad 30-44 años 
con 45 a 59 años no hubo diferencias, sin embar-
go, estas categorías con los de edad más avanzada 
(mayores de 60 años) y con los de 25 a 29 años si 
hubo diferencias significativas.

Figura 1. Relación entre edad con número de pasos en trabajadores.
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Discusión

Figura 2. Comparación del número de pasos según rangos de edad

Figura 3. Relación entre el número de pasos con el IMC en trabajadores de una Universidad.

Se verificó que hubo relación negativa entre 
el IMC con el número de pasos y de la misma for-
ma entre la edad y el IMC. Estos hallazgos indican 
que a medida que avanza la edad, disminuye los 
niveles de Actividad Física y de la misma forma 
aumenta el IMC en los trabajadores. Esto indica 
que es necesario fomentar la AF en estos trabaja-
dores.

Estos resultados son similares con otros estu-
dios encontrados en diversas regiones geográficas 
del mundo6,7.

La AF regular no solo contribuye a la salud 
física, sino que también reduce el estrés, mejora 
el rendimiento académico y potencia el estado de 
ánimo8.



ISSN: 2313-2868						      Rev.peru.cienc.act.fis.deporte

2025,12(2):2222 - 2229 2227

Bajo esta perspectiva de falta de AF o presen-
cia de sedentarismo, Valbuena9 menciona que, es 
necesario implementar pausas activas en el con-
texto universitario o laboral para disminuir el es-
trés y las molestias musculares y mejorar el rendi-
miento académico y laboral.

Por ejemplo, en Suecia, se ha implementado 
un enfoque similar en el que se anima a los em-
pleados a realizar ejercicios ligeros cada hora, 
como caminatas, estiramientos, ejercicios de res-
piración y movimiento de cuerpo con su propio 
peso corporal, contribuyendo a mejorar no solo la 
salud física, sino también el bienestar mental y la 
cohesión en el equipo10.

De hecho, Cooper11 destaca que la falta de 
AF en los lugares de trabajo universitarios puede 
tener consecuencias significativas para la salud y 
el bienestar de los empleados. La inactividad pro-
longada se asocia con una serie de problemas de 
salud, como el aumento del riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares, obesidad y trastornos mus-
culoesqueléticos. Además, el sedentarismo puede 
afectar negativamente la salud mental, contribu-
yendo a niveles más altos de estrés, ansiedad y de-
presión, respectivamente.

Según la Encuesta Nacional de Condiciones 
de Empleo, Trabajo y Salud, un 53% de las tra-
bajadoras y los trabajadores da cuenta de realizar 
poco esfuerzo físico, reportando pasar la mayor 
parte del tiempo sentada o sentado y/o caminando 
poco, esto en 26.9% para las mujeres y en 20.4% 
en los hombres12.

La implementación de estrategias como una 
estructura que permita diseñar posteriormente un 
programa de actividad en busca de mejorar medi-
das antropométricas y cualidades físicas ayuda a 
reducir el ausentismo laboral, llevar una vida más 
saludable, reduciendo así los problemas de salud, 
además de mejorar el estado emocional en el em-
pleado13.

Así mismo, es importante implementar prác-
ticas que ayuden a reducir el estrés laboral, entre-
gando técnicas al trabajador permitiendo la recu-
peración física y mental en el ambiente de trabajo14.

Por lo tanto, seguir las recomendaciones de 
OMS15 en donde indica beneficios notables para 
la salud realizando actividad aeróbica moderada a 
entre 150 y 300 minutos a la semana (o el equi-
valente en actividad vigorosa) para los adultos, o 
bien un mínimo de entre 75 y 150 minutos de ac-
tividad física aeróbica de intensidad vigorosa. Es 
por esto que los adultos deben limitar el tiempo 
que dedican a actividades sedentarias. Remplazan-
do el tiempo sedentario por una actividad física de 
cualquier intensidad (incluso leve) lo que podría 
resultar beneficioso para la salud.

Existen limitaciones que pueden ser recono-
cidas en este estudio. Por ejemplo este estudio se 
limitó a utilizar acelerómetros para evaluar la Ac-
tividad física, por lo que se utilizaron podómetros, 
los cuales son más simples y accesibles económi-
camente, lo que podría producir sesgo al recolectar 
datos. 

Otra de las limitaciones es que la muestra utili-
zada en la investigación es pequeña, lo que podría 
limitar la generalización de los hallazgos.

Las fortalezas que pueden ser reconocidas en 
este estudio, es que es el primer estudio efectua-
do en una población de trabajadores, lo que puede 
ayudar a mostrar resultados preliminares en esta 
población mencionada anteriormente. Por lo que 
se sugiere realizar estudios en otras instituciones 
para verificar el estado de los niveles de Actividad 
física.
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