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Resumen

Introduccioén: El buen uso del tiempo libre, incluyendo la realizacion de actividad fisica, puede llevar al mejoramiento
de la calidad de vida. Por otro lado, el uso negativo del tiempo libre, incluyendo el uso excesivo de alcohol, esta
asociado con la inactividad fisica, el estrés, y problemas de salud a largo plazo. Métodos: Articulo corto, con
enfoque observacional, descriptivo, disefio transversal, incluyé a 79 participantes (12 empleados y 67 estudiantes)
seleccionados de manera no probabilistica de un estudio macro de estilos de vida en una universidad colombiana. Se
indago por datos sociodemogréficos, practicas en actividad fisica y manejo del tiempo libre. Resultados: El 26,87%
de los estudiantes y el 50% de los empleados incluyen siempre o frecuentemente momentos de descanso en su rutina
diaria. El 83,58% de los estudiantes y el 58,33% de los empleados dedican con frecuencia este tiempo de ocio para
actividades académicas o labores. La frecuencia semanal para practicar ejercicio fue mayoritariamente tres veces por
semana en los empleados (41,67%) y nunca (47,76%) en estudiantes. Conclusiones: Se evidencia un alto grado de
desconocimiento del uso adecuado del tiempo libre en la comunidad universitaria. Las personas de estudio tienen
poca tendencia al uso del tiempo libre en actividades fisicas. Una de las estrategias que se pueden utilizar desde la
Fisioterapia para promover un adecuado uso del tiempo libre, es el fomento de la actividad fisica regular.
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Abstract

Aim: The proper use of free time, including performing physical activity, can lead to improved quality of life. Moreover,
the negative use of free time, including excessive use of alcohol is associated with physical inactivity, of stress, health
problems and long term. Methods: Observational, descriptive, cross-sectional design included 79 participants (12
employees and 67 students) selected not probabilistically of a macro study of lifestyles in a Colombian university. It
was investigated by socio-demographic data, physical activity and management of free time. Results: 26.87% of
students and 50% of employees always or often include moments of relaxation into your daily routine. The 83.58% of
students and 58.33% of employees often spend this free time for academic activities or tasks. The weekly was mostly
for exercise three times a week for employees (41.67%) and never (47.76%) in students. Conclusions: A high degree
of ignorance of the proper use of free time in the university community is evident. People have little tendency to use of
free time in physical activity. One strategy that can be used from physiotherapy to promote proper use of free time, is
the promotion of regular physical activity.

Key words: Life style, health behavior, recreation, physical activity, physical therapy.

Introduccion de conducta determinados por factores socioculturales

y caracteristicas personales”(1). Segun Arrivillaga en
La Organizacién Mundial de la Salud -OMS- define los 2003, los estilos de vida son un conjunto de conductas
estilos de vida saludables como “una forma general de relacionadas con la salud, valores y actitudes adoptados
vida basada en la interaccion entre las condiciones de por una persona en respuesta a su ambiente social,
vida en un sentido amplio y los patrones individuales cultural y economico (2). Los estilos de vida saludable,
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especificamente la realizacién periddica de actividad
fisica y el control del consumo de tabaco, reducen hasta
un 80% el riesgo de tener enfermedades cronicas no
transmisibles (ECNT). Estas enfermedades, actualmente
son las responsables del 60% de todas las muertes a
nivel mundial, y un 80% de estas ocurren en paises de
ingresos bajos y medios como Colombia (3). A partir de
estas definiciones, para este estudio se consideraron el
uso del tiempo libre y la actividad fisica como variables
de interés principal.

El tiempo libre es un ambito temporal, en el que la
ausencia de obligaciones permite llevar a cabo acciones
de cualquier tipo (4). De acuerdo con la Organizacion
de las Naciones Unidas -ONU- (2005), el tiempo libre
ha sido reconocido en la ultima década como un
factor importante para el desarrollo y bienestar de la
sociedad, considerando que en este se incrementan
las probabilidades de inclusion social, participacion
comunitaria, practicar deportes, recrearse y participar de
programas y actividades culturales. Estas actividades,
disminuyen las probabilidades de la ocurrencia de
hechos delictivos y el consumo de drogas (5).

El buen uso del tiempo libre, incluyendo la realizacion
de actividad fisica, puede llevar al mejoramiento de
la calidad de vida, la reduccién del estrés, y a un
desarrollo mental y fisico saludable. Por otro lado, el
uso negativo del tiempo libre, incluyendo el uso excesivo
de alcohol, esta asociado con la inactividad fisica, el
estrés, y problemas de salud a largo plazo (6), siendo
estos grandes desafios para la salud publica mundial.
Se reporta un estudio en jovenes universitarios, que
quienes disponen de mayor tiempo libre son quienes
mas consumen alcohol (7). Por lo tanto, no basta con
tener tiempo libre, un incremento en el tiempo libre no
siempre se traduce en incremento del bienestar.

La actividad fisica hace referencia a aquellos movimientos
corporales y actividades que requieren consumo
energético mayor al que se produce en estado de reposo
o al realizar alguna actividad cognitiva y que favorece la
salud (5). Estd ampliamente documentado que realizar
ejercicio fisico o tener actividad fisica como parte
del estilo de vida disminuye el riesgo de enfermedad
coronaria y en general, previene muchas de las
enfermedades cronicas (8—11). Con el fin de mejorar las
funciones cardiorespiratorias, musculares, la salud 6sea
y reducir el riesgo de ECNT, la OMS recomienda que “los
adultos de 18 a 64 afios deben dedicar como minimo
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150 minutos semanales a la practica de actividad fisica
aerdbica, de intensidad moderada, o bien 75 minutos de
actividad fisica aerdbica vigorosa cada semana, o bien
una combinacion equivalente de actividades moderadas
y vigorosas” (12). Por otra parte, la creacion de habitos
saludables, requiere de al menos 66 dias de practica
consecutivos con el proposito de mantenerlo con el
paso del tiempo(13) y que se constituya en un verdadero
habito considerando esto como el mecanismo para la
obtencion de efectos sobre la salud.

La fisioterapia ofrece servicios a individuos y poblaciones
para desarrollar, mantener y restaurar el movimiento
y la capacidad funcional durante toda la vida. Esto
incluye, estrategias de prevencion primaria asi como
la prestacion de servicios en circunstancias que el
movimiento y la funcion se vean amenazados por el
envejecimiento, lesion, dolor, enfermedades, trastornos,
condiciones o factores ambientales (14). En la legislacion
Colombiana, la ley 528 de 1999 regula la profesion de
fisioterapia y establece el objetivo de la fisioterapia
como “el estudio, comprension y manejo del movimiento
corporal humano”(15). La fisioterapia ha consolidado su
reconocimiento como profesién del area de la salud que
mejora el bienestar de individuos y colectivos a partir de
la relaciéon movimiento corporal humano y salud (16).
El movimiento funcional es fundamental para lo que
significa ser saludable; por tanto, derivado del objeto
de estudio de la fisioterapia, se deben implementar
estrategias para promover un adecuado uso del tiempo
libre, desde el fomento de la actividad fisica.

Se ha demostrado que en contextos universitarios el
aprovechamiento del tiempo libre no es adecuado; una alta
proporcion de los estudiantes de la universidad son pasivos
(87%), muy pocos usan su tiempo libre para ir al gimnasio
(12,6%), el 5,8% lo usan asistiendo a grupos académicos
y el 15,3% usan su tiempo libre para realizar practicar
deportivas (17). Universidades que cuentan con carreras
de salud deberian ser pioneros en mantener y promover
estilos de vida saludables; sin embargo, no siempre es asi,
Sanabria et al. en 2007 encontraron en un estudio realizado
en Bogota (Colombia), médicos con estilos de vida poco
saludables: fumadores, bebedores, sedentarios (85,69%)
y con manejo poco saludable del tiempo libre (33.3%) (18).

En este estudio se pretendid explorar las practicas
saludables en la comunidad universitaria, especificamente,
las relacionadas con la realizacion de actividad fisica y el
uso del tiempo libre.
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Materiales y métodos

Articulo corto segun tipologia de Colciencias, estudio
conducido bajo un enfoque observacional, descriptivo,
con disefio transversal, que incluyo a los 79 participantes
total (12 empleados y 67 estudiantes) seleccionados de
manera no probabilistica, muestra elegida para prueba
piloto, representando el 10% de la muestra de un estudio
macro de estilos de vida en una universidad colombiana
con un componente de carreras de salud importante.

Se realiza la investigacion teniendo en cuenta las
consideraciones éticas establecidas para la investigacion
con seres humanos enunciadas en la resolucion
colombiana 8430 de 1993. Segun esta resolucién
este estudio se clasifica como investigacion con
riesgo minimo, ya que la informacién es obtenida a
través de una encuesta que no afecta la integridad
de los participantes y no se realiza ningun otro tipo de
mediciones o procedimientos que puedan ponerlo en
riesgo fisico o mental.

Se respeta la integridad de los participantes por
parte de los investigadores y de los entrevistadores,
independientemente de sus creencias, ideologias,
condiciones fisicas y mentales, igualmente los
investigadores presentan a los participantes a través
del consentimiento informado la descripcién, propdsito

y riesgos de la investigacion propuesta. La investigacion
cuenta con la aprobacién del Comité de Etica de la
Universidad donde fue llevada a cabo.

La recoleccién de los datos se realizé a través de
encuesta, diligenciada por estudiantes de facultades de
salud previamente entrenados y estandarizados para
el diligenciamiento correcto y completo de la misma.
A los 79 participantes se les indago por los datos
sociodemograficos, las practicas en actividad fisica,
deporte y aquellas relacionadas con la recreacion y
el manejo del tiempo libre. A todos los participantes se
les comunico el objetivo del estudio y se contd con su
consentimiento informado.

Resultados

La Tabla 1 muestra las caracteristicas sociodemograficas
de la poblacion de estudio. El sexo femenino representd
el 79,1% (53/67) de los casos en estudiantes y el
75% (9/12) en empleados, mientras que el sexo
masculino constituy6 el 20,9% (14/67) y 25% (3/12)
respectivamente. Los estudiantes tuvieron un promedio
de edad de 18,47 + 1,37 afios y los empleados 36,75
1 9,63. La mayor proporcion de la poblacion estudiantil
pertenece al estrato 6 (53,13%) y estrato 5 para los
empleados (33,3%).

Tabla 1. Distribuciéon porcentual y promedio de las caracteristicas sociodemograficas de la comunidad universitaria.

Medellin. 2015..
Estudiantes Empleados
Caracteristicas Valores Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Sexo Hombre
Muier 14 20.9 3 25
4 53 79.1 9 75
Edad Media £
DS 18,47 + 1,37 36,75 £9,63
1 1 - -
% - '-56 1 8,33
Estrato
socioeconémico 4 ! 1,56 2 16,67
5 7 10,94 3 25
21 2,81 4
5 32,8 5 33,33
34 5313 16.67

18

Revista CES Movimiento y Salud Vol. 3 - No.1 2015



Aprovechamiento del tiempo libre y realizacion de actividad fisica regular en comunidad universitaria de Colombia. Prueba piloto

En la tabla 2 se describen las caracteristicas de las
practicas de recreacion y manejo del tiempo libre de
la poblacién bajo estudio. A través de una escala tipo
Likert (siempre, frecuentemente, algunas veces, nunca),
se encontré que el 26,87% de los estudiantes y el 50%
de los empleados incluyen siempre o frecuentemente
momentos de descanso en su rutina diaria.

Con relacion al uso del tiempo libre, el 83,58% de los
estudiantes y el 58,33% de los empleados dedican
con frecuencia este tiempo de ocio para actividades
académicas o labores.

El 52% de los estudiantes y el 25% de los empleados
reportd que nunca o algunas veces comparten con su
familia y/o amigos el tiempo libre.

La tabla 3 contiene las caracteristicas relacionadas con
la practica de actividad fisica y deporte. Los empleados
reportaron hacer mas ejercicio (25%) en los ultimos
tres meses que los estudiantes (13,43%). La frecuencia
semanal para practicar ejercicio fue mayoritariamente
menos de tres veces por semana (35,82%) o nunca
(47,76%) en estudiantes y tres veces por semana en
los empleados (41,67%)

Tabla 2. Distribucion porcentual de la caracterizacion en practicas de recreacion y manejo del tiempo libre. Medellin.

2015.
Estudiantes Empleados
Variable Valores Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Incluye momentos de Siempre 12 17,91 6 50
descanso en su rutina Frecuentemente 6 8,96 - -
.. Algunas veces 45 67,16 4 33,33
diaria Nunca 4 5,97 2 16,67
Si 13 19,4 5 41,67
Comparte con su lempre
familia y/o amigos el Frecuentemente 19 28,36 4 33,33
tiempo libre Algunas veces 31 46,27 3 25
Nunca 4 5,97 - -
Destina parte de su Siempre 28 41,79 3 25
tiempo libre para
tividad démi Frecuentemente 28 41,79 4 33,33
actlvidades academicas  ajgunas veces 1 16,42 4 33,33
o laborales Nunca 1 8,33

Tabla 3. Distribucion porcentual de caracterizacion en practicas actividad fisica y deporte. Medellin. 2015.

Estudiantes Empleados
Variable Valores Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Eler?"f'o - ?:Z?urgﬁtemente o 13,43 3 25
los ultimos 3 6 8.96 3 25
meses Algunas veces
30 44,78 2 16,67
Nunca 22 32,84 4 33,33
Frecuencia Diariamente 5 7.46 1 8,33
con la que 3 veces/semana 6 8,96 5 41,67
. < 3 veces/sem
practica el 24 35,82 3 25
ejercicio Nunca
32 47,76 3 25
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Discusion

El 26,87% de los estudiantes y el 50% de los empleados
incluyen siempre o frecuentemente momentos de descanso
en su rutina diaria; sin embargo, el 83,58% de los estudiantes
y el 58,33% de los empleados dedican con frecuencia este
tiempo de ocio para actividades académicas o labores. La
frecuencia semanal para practicar ejercicio fue tres veces
por semana en los empleados (41,67%) y mayoritariamente
menos de tres veces por semana (35,82%) en estudiantes.
En los ultimos 3 meses el 50% de los empleados y el
22,39% de los estudiantes han realizado ejercicio siempre
o frecuentemente, tiempo durante el cual se considera la
adquisicion de un habito, segun estudio realizado por Lally
et al en 2010(13).

Los resultados anteriores no coinciden con los hallazgos
reportados por Lema et al. en 2009, quienes reportan que
el 63,8% de los jévenes universitarios de una universidad
privada de Colombia realizan todos o la mayoria de los
dias alguna actividad de ocio que les permite descansar
o relajarse, y el 76,6% comparte tiempo o actividades
con la familia, amigos o pareja (5). Pérez et al. en
2008 también refieren que el 68,9% de estudiantes
de Pregrado de la Universidad Tecnologica de Pereira
(Colombia) comparten su tiempo libre con amigos (17).

En el presente estudio el 52% de los estudiantes y el 25%
de los empleados reporté que nunca o algunas veces
comparten con su familia y/o amigos el tiempo libre.
Esto podria evidenciar un factor de riesgo estudiantil,
ya que muestra débiles conexiones entre esta poblacion
con las redes de apoyo, como seria la familia y/o
amigos. Arrivillaga et al en 2003 en estudio realizado
en estudiantes de la Pontificia Universidad Javeriana de
Cali (Colombia) confirma que la influencia de factores
socio-ambientales, familia y amigos, es significativa en
el desarrollo de pautas de comportamiento y creencias
saludables, por ejemplo en cuanto a la recreacion
y manejo del tiempo libre, habitos alimenticios o en
el desarrollo de creencias desfavorables como el
consumo de alcohol, tabaco y otras drogas (padres
y amigos fumadores y/o consumidores de licor)(2).
Paéz et al en 2010 en estudio realizado en Manizales
(Colombia) reportan que lo estilos de comportamiento se
relacionan de manera importante con las redes de apoyo
familiar(19) . Zaborskis et al en 2007 en seis paises
europeos confirman que las redes familiares inciden
en la adopcion de los estilos de vida en adolescentes
y jévenes(20).
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Tan solo el 26,87% de los estudiantes incluyen siempre
o frecuentemente momentos de descanso en su
rutina diaria, el 83,58% de los estudiantes dedican
con frecuencia este tiempo de ocio para actividades
académicas o labores y la frecuencia semanal para
practicar ejercicio fue mayoritariamente menos de
tres veces por semana (35,82%) o nunca (47,76%) en
estudiantes. Resultados que evidencian conductas poco
saludables para el grupo de estudiantes. Esto puede ser
explicado por lo descrito en diversas investigaciones
donde se afirma que los jovenes no advierten el riesgo
como cercano, o se perciben como invulnerables y por
tanto presentan conductas insanas que afectan la salud a
mediano o largo plazo(20). Por otro lado, se evidencia del
estudio realizado en la Universidad Pedagogica Nacional
en 2012, la falta de tiempo libre de los estudiantes
universitarios pues las horas académicas proporcionales
son demasiadas(21). Gutiérrez et al. en 2010 también
exponen el poco tiempo libre con el que cuentan los
estudiantes universitarios, debido a la sobrecarga
académica, siendo esta un situacion generadora de altos
niveles de estrés (22). En el estudio de Sanabria et al.
en 2007, reportan que los profesionales de la salud con
estilos de vida poco saludables correspondié a los mas
jovenes y que los profesionales con habitos saludables
eran los de mediana edad (25 a 30 anos) (18).

La OMS y la UNESCO consideran el tiempo libre
como un factor promotor del desarrollo de los grupos
y pueblos (23). El tiempo libre esta vinculado no solo
a una necesidad psiquica y fisica fundamental, sino
también un elemento esencial para un desarrollo humano
integral; sin embargo, no todo tiempo libre cumple con
esta tarea(17); como se pudo evidenciar en el presente
articulo el 83,58% de los estudiantes y el 58,33% de
los empleados destinan parte de su tiempo libre en
actividades académicas o labores. Resultado que guarda
relacion con la percepcion que tienen los trabajadores
acerca del ocio y el tiempo libre reportada por Sanchez
et al. en 2013, donde el ocio y el tiempo libre no se
perciben como factores fundamentales para la salud
(24). Segun De Masi en 2000 el problema es que muchas
son las personas que saben trabajar, pero pocos los
que saben administrar el tiempo libre. La mayoria de las
personas ocupa muy mal sus periodos de descanso(25).
Aunque el instrumento de recoleccion de informacion
contiene preguntas sobre incluir o no momentos de
descanso en la rutina diaria, seria también interesante
haber indagado sobre cuanto tiempo diario se destina
a este, siendo esta una limitacion para el estudio y
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recomendacion para posteriores investigaciones dentro
de esta comunidad universitaria.

Las universidades tienen potencial para influir
positivamente en la vida y la salud de sus miembros.
Son instituciones en donde las personas pasan una
parte importante de sus vidas y pueden incidir en
la formacioén de sus estilos de vida, llevandolos a
ser personas autonomas, reflexivas, criticas, con
responsabilidad frente a si mismos y ante los demas;
ademas los universitarios lideran innovaciones y tienen
un rol modélico en la sociedad(26). La Universidad como
institucion, debe ser un centro de formacion integral
del individuo y por tanto, ademas de los programas
académicos, debe fomentar estilos de vida saludables
que redunden en mejorar la calidad de vida de la
comunidad universitaria. Incentivar la actividad fisica
frecuente traeria ademas de las ventajas conocidas en
términos de salud, una relacién con un mejor uso del
tiempo libre de la comunidad universitaria, esto con el
fin de prevenir la aparicion de enfermedades, en pro de
una cualificacion del desarrollo humano, la calidad de
vida y como aporte a la salud publica(27).

Conclusion

Este estudio ha evidenciado un alto grado de
desconocimiento del uso adecuado del tiempo libre
en la comunidad universitaria, ya que emplean este
tiempo en actividades académicas o laborales. También
se evidencié que pocas personas tienen tendencia al
uso del tiempo libre en actividades fisicas. Una de las
estrategias que se pueden utilizar desde la Fisioterapia
para promover un adecuado uso del tiempo libre, es el
fomento de la actividad fisica regular.
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