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Resumen

Actualmente, los estilos de vida poco saludables contribuyen a la aparicion de
enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT). Segun la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2016), estas enfermedades son las principales
causantes de morbimortalidad a nivel mundial. En afios recientes, el entorno
laboral ha emergido como un factor clave en la promociéon de habitos
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saludables, reduciendo asi el riesgo de enfermedades cardiovascular.
Objetivo: Este estudio determina el efecto del entrenamiento HIIT (High
Intensity Interval Training) en indicadores morfologicos y funcionales en un
grupo de trabajadores con riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares,
en contraste con un grupo control que sigue método tradicional. Materiales y
Métodos: El estudio incluyo a 18 trabajadores con caracteristicas similares
(IMC 28,32+, ICC ,92+, % graso31,43+ y Vo2 Max 32,56+, seleccionados por la
empresa para participar en el programa “Empresa Saludable”. Se establecio un
grupo control (n=9) y un grupo de tratamiento (n=9) de manera aleatoria.
Ambos grupos fueron evaluados morfologica y funcionalmente antes, durante
y después de la intervencion. El grupo control continudé con ejercicios
tradicionales, mientras que el grupo de tratamiento realizo0 entrenamiento
HIIT. La intervencion duro6 dieciséis semanas, con una frecuencia de cuatro
veces por semana y una duracion promedio de sesenta minutos por sesion.
Resultados: Los resultados muestran diferencias notables entre los ejercicios
tradicionales y el entrenamiento HIIT, con efectos mas pronunciados en la
poblacion estudiada que realizo HIIT. Estos ejercicios se llevaron a cabo
siguiendo rutinas y procedimientos estructurados enfocados en los objetivos
del estudio. Tras el analisis estadistico, se observaron claramente los
beneficios que aporta el entrenamiento HIIT.

Abstract

Currently, unhealthy lifestyles contribute to the appearance of chronic non-
communicable diseases (NCD). According to the World Health Organization
(WHO, 2016), these diseases are the main causes of morbidity and mortality
worldwide. In recent years, the work environment has emerged as a key factor
in promoting healthy habits, thus reducing the risk of cardiovascular diseases.
Objective: This study seeks to determine the effect of HIIT (High Intensity
Interval Training) training on morphological and functional indicators in a
group of workers at risk of suffering from cardiovascular diseases, compared
to a control group that follows the traditional method. Materials and Methods:
The study included 18 workers with similar characteristics (BMI 28.32+, WHR
92+, % fat31.43+ and Vo2 Max 32.56+, selected by the company to participate
in the “Healthy Company” program. "A control group (n=9) and a treatment
group (n=9) were established randomly. Both groups were morphologically
and functionally evaluated before, during and after the intervention. The
control group continued with traditional exercises. while the treatment group
performed HIIT training. The intervention lasted sixteen weeks, with a
frequency of four times per week and an average duration of sixty minutes
per session. Results: The results show notable differences between traditional
exercises and HIIT training. with more pronounced effects in the studied
population that performed HIIT. These exercises were carried out following
structured routines and procedures focused on the objectives of the study.
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After the statistical analysis, the benefits that HIIT training provides were

clearly observed.

Introduccion

En las ultimas décadas, hemos
presenciado cambios progresivos vy,
en algunos casos, drasticos en la
vida cotidiana de las personas. Uno
de los cambios mas notables es el

uso creciente de dispositivos
digitales, impulsado por el
desarrollo constante de la

tecnologia. Este fenomeno ha
despertado un gran interés en la
poblacion mas joven en
comparacion con la poblacion
adulta en general. Diaz y Aladro
(2016) argumentan que el avance
acelerado de las nuevas tecnologias
(NT) ofrece muchos beneficios a la
sociedad. Sin embargo, el wuso
excesivo de estas NT puede poner
en riesgo la salud fisica y mental de
las personas.

Por otra parte, se observa que la
tecnologia avanza rapidamente
cada dia, modificando la forma en
que realizamos ciertas acciones.
Siempre buscamos mejorar los
tiempos, minimizar el esfuerzo
necesario y obtener mejores
resultados. Sin embargo, esto ha
generado situaciones inadvertidas.

Por ejemplo, las interacciones cara
a cara, ir de compras o caminar por
un parque se han visto disminuidas
por la presencia de redes sociales,
teléfonos inteligentes y nuevas
aplicaciones que han facilitado la
vida, pero también han provocado
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una disminucién significativa de la
actividad fisica en la poblaciéon en
general.

Rivera et al. (2018) describen este
fenbmeno como “sedentarismo
tecnologico”, que no solo esta
presente en los hogares sino
también en instituciones educativas
escolares y universitarias. Este
fenbmeno es mas prevalente en
paises desarrollados y en
desarrollo, lo cual esta relacionado
con las facilidades y el poder
adquisitivo que tienen  los
habitantes de estos paises para
adquirir y utilizar estas NT.

Los habitos alimenticios también
han cambiado; la nutricion ya no es
la misma. Nunes dos Santos (2007)
argumenta que el ritmo de vida
actual exige comidas mas simples.
Esto se relaciona con los cambios en
los habitos alimenticios que
reflejan las alteraciones tanto en la
vida social como familiar. En el
ajetreo del dia a dia, es mas facil
comprar alimentos precocidos o
listos para hornear, o incluso optar
por las comidas rapidas (Fast Food).
No obstante, Mozaffarian et al.
(2011) consideran que este indicio
no puede ser considerado como una
regresion gastronomica puesto que
es un aspecto fundamental en la
sociedad actual que satisface
necesidades de rapidez e
intercambios culturales. Asimismo,
no se toma en cuenta las posibles
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afecciones que estos alimentos
pueden representar para el
organismo, lo cual va acompanado
del incremento de enfermedades
cardiovasculares y metabolicas en
general.

Hay un conjunto de elementos que
interactian sobre las personas:
falta de ejercicio, habitos
alimenticios, postura correcta al
trabajar, control médico anual,
entre otros. Ademas del ejercicio
constante (en cualquiera de sus
formas) y la alimentaciéon, también
es sumamente importante vy
necesario el descanso. No debemos
sobrecargarnos de actividades ya
que hay una mayor propension al
estrés. Esto se basa en una maxima
biologica que identifica a los seres
Vvivos por sus cuatro necesidades
obligatorias: comer, reproducirse,
excretar y dormir.

La utilizacion del entrenamiento
tradicional (ET) y especificamente el
entrenamiento de fuerza segun
Costa, Parodiy Magallanes (2021) ha
demostrado ser efectivo en la
mejora de la salud y el bienestar
general. Sin embargo, con el
advenimiento de nuevas técnicas de
entrenamiento, como el
entrenamiento funcional tipo HIIT
(High Intensity Interval Training), se
ha abierto un nuevo campo de
estudio y aplicacion en el ambito de
la salud y el fitness.

El entrenamiento funcional tipo
HIIT se caracteriza por su alta
intensidad y corta duracion, lo que
permite maximizar los beneficios
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del ejercicio en un tiempo reducido.
Este tipo de entrenamiento ha
demostrado ser particularmente
efectivo en la mejora de la salud
cardiovascular y metabolica, lo que
lo convierte en una opcion atractiva
para aquellos que buscan mejorar
su salud y reducir su riesgo de
enfermedades cronicas.

En este estudio, se explorara el
efecto del entrenamiento funcional
tipo HIT en un grupo de
trabajadores con riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares. Se
compararan los resultados con un
grupo control que sigue el método
tradicional de entrenamiento. Los
resultados  obtenidos  podrian
proporcionar una nueva
perspectiva sobre las estrategias de
promocion de la salud en el entorno
laboral.

Esperamos que este estudio
contribuya a la comprension de los
beneficios del entrenamiento
funcional tipo HIIT y sirva como
base para futuras investigaciones
en este campo. Asimismo,
esperamos que nuestros hallazgos
puedan ser utilizados para
informar y guiar las politicas y
practicas de promocion de la salud
en el lugar de trabajo.

Metodologia.

Este estudio cuasi experimental
involucro a 18 participantes de una
comunidad de trabajadores con
riesgo cardiovascular del programa
“Escuela Saludable”. Los
participantes se unieron
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voluntariamente después de recibir
una explicacion detallada del
protocolo experimental y firmar un
consentimiento  informado. El
estudio se llevo a cabo siguiendo los
estandares éticos de la medicina en
el ejercicio y deporte, segun la
Asociacion Meédica Mundial y la
Declaracion de Helsinki, y fue
aprobado por el comité de bioética
de la Universidad San
Buenaventura.

Rodriguez (2019) confirmé Ila
validez suprema que poseen los
ejercicios tipo HIIT en la evaluacion
de la dinamica cardiaca, tanto
porcentualmente como en escalas.
Hernandez (2018) detalld en su
investigacion lo que evalua el ICC,
los cuales fueron tomados en
cuenta en este estudio. Segun
Oliveira, ratificado por Ramirez-
Vélez et al (2011), el IMC es un
meétodo seguro y ampliamente
utilizado para evaluar el estado
nutricional. Se  considera el
parametro mas adecuado para la
evaluacion del exceso de peso, ya
que representa la proporcion del
peso corporal (en kilogramos) para
la altura o estatura (en metros al
cuadrado).

Se seleccion0 aleatoriamente un
grupo control (n=9) al cual se le
aplicO entrenamiento tradicional
basado en ejercicios localizados y
de caracter oxidativo, como
caminatas y bicicletas estaticas. El
grupo de tratamiento (n=9)
implement6 un protocolo de
ejercicios funcionales tipo HIIT
basados en circuitos de 8 ejercicios
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entre 15 y 30 segundos con 20
segundos de pausa. Este protocolo
se llevo a cabo durante 16 semanas
con una frecuencia de 4 veces
semanales.

Se dispuso de los materiales y
herramientas necesarios para las
actividades mencionadas, asi como
personal técnico profesional
calificado para wuna ejecucion
optima de cada actividad. Es
importante  destacar que la
realizacion de estas actividades
implico un presupuesto casi nulo, lo
cual es atractivo para cualquier
empresa.

Las estadisticas se recogieron en
tiempo real cada dia de actividad,
para luego realizar el control y
tabulacion correspondiente. Se
estructuraron en tres pruebas
ejecutadas al 100%. Para las
estadisticas, tabulacion de
resultados y cuantificacion de las
respuestas obtenidas, se utilizo el
software SPSS version 24. Este
software permite incorporar
funciones avanzadas, presenta
graficos muy completos y posee
una gran diversidad en cuanto a
estilos de graficos, lo cual es ideal
para publicar los resultados
obtenidos. El paradigma de
investigacion con el que se
identifica este estudio es el cuasi
experimental positivista.

Resultados.

Los resultados obtenidos se
presentan con objetividad y se
enfocan en lo que demuestran las
tablas. Se trabajo con las escalas

VOL (3) NUM(1)




X

ARCOFADER

ASOCIACION RED COLONBIANA
OE FACULTADES DE DEPORTE

EDUCACION FISICA Y RECREACION JuniO 2024
adecuadas en los ejercicios presenta la estadistica descriptiva
realizados. A continuacion, se como referencia inicial.

Tabla 1. Estadisticos descriptivos General (Pre test general)

N Minim Maxim Media Desv.
0 0 tip.
INDICE DE MASA 54 24 33 28,81 2,207
CORPORAL
INCICE CINTURA 54 87 1,01 ,9280  ,02687
CADERA
% GRASO 54 23 47 31,43 4,784
CONSUMO DE 54 21 44 32,56 5,500
OXIGENO
N wvalido (segun 54
lista)
enfermedad cardiovascular de
En la tabla 2 y 3 se puede observar grupo intervencion y control
los datos descriptivos de los respectivamente
indicadores asociados a

Tabla 2. Estadisticos descriptivos. (Pre test grupo intervencion)

N Minimo Maxim Media Desv.
0 tip.

INDICE DE MASA 9 27 32 29,67 2,236
CORPORAL
INCICE CINTURA 9 ,93 ,97 ,9478 ,01302
CADERA
% GRASO 9 28 47 35,11 5,622
CONSUMO DE 9 21 35 27,00 5,025
OXIGENO 9 66 94 83,33 8,426
PESO
N valido (segun 9
lista)
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Tabla 3. Estadisticos descriptivos (Pre test grupo control)

N Minimo Maxim Media Desv.
0 tip.

INDICE DE MASA 9 27 32 29,89 1,364
CORPORAL
INCICE CINTURA 9 91 1,01 ,9478 ,02819
CADERA
% GRASO 9 29 40 33,44 3,909
CONSUMO DE 9 23 34 28,11 3,551
OXIGENO
PESO 9 76 99 84,78 7,902
N wvalido (segun 9
lista)

En la tabla 4 podemos observar el
comportamiento de los indicadores
analizados en el grupo intervencion
(HIIT) en el cual se puede observar

una disminucion significativa en los
valores con respeto al test inicial,
donde el VO2 Max paso de 27 a
38,33 respectivamente.

Tabla 4. Estadisticos descriptivos. (Test final grupo intervencion)

N Minimo Maxim Media Desv.
0 tip.

INDICE DE MASA 9 24 28 26,33 1,803
CORPORAL
INCICE CINTURA 9 ,87 ,90 ,8878 ,01202
CADERA
% GRASO 9 23 30 26,33 2,646
CONSUMO DE 9 35 44 38,33 2,739
OXIGENO
PESO 9 58 87 74,56 9,084
N wvalido (segan 9
lista)

En el grupo control se puede
apreciar una disminucion en los
valores de los indicadores
estudiados, pero a diferencia del
grupo intervencion se las mejoras

en los resultados de media son
inferiores.
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Tabla 5. Estadisticos descriptivos (Test final grupo control)

N Minim Maxim Media Desv.
0 0 tip.
INDICE DE MASA 9 26 31 28,89 1,453
CORPORAL
INCICE CINTURA 9 ,90 ,95 ,9256 ,01509
CADERA
% GRASO 9 27 38 30,89 3,723
CONSUMO DE 9 33 40 36,89 2,421
OXIGENO
PESO 9 74 95 81,78 7,225
N valido (segun 9
lista)
Tabla 6. ANOVA de un factor. Peso
Peso
Suma de gl Media F Sig.
cuadrados cuadratica
Inter 625,204 5 125,041 1,841 , 123
grupos
Intra- 3259,556 48 67,907
grupos
Total 3884,759 53

Al analizar los resultados obtenidos
a partir de la prueba de ANOVA de
un factor podemos encontrar que,
para el peso, aun cuando en la
comparacion de medias existe una
diferencia de 7,22+ no existe
diferencias significativas entre el
grupo intervencion y el grupo
control tal como lo confirma la
tabla 6.

Para el IMC se observa que, si
existe diferencias significativas
dado la disminucion de los valores
de test y test final, donde el
entrenamiento HIIT presentd mejor
comportamiento en la poblacion
estudiada tal como lo confirma la
tabla 7
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Tabla 7. ANOVA de un factor. Indice de masa corporal

Indice de masa corporal

Suma de gl Media F Sig.
cuadrados cuadratica
Inter- 85,926 5 17,185 4,790 ,001
grupos
Intra- 172,222 48 3,588
grupos
Total 258,148 53

Tabla 8. ANOVA de un factor. Indice cintura cadera

Indice cintura cadera

Suma de gl Media F Sig.
cuadrados cuadratica
Inter- ,022 5 ,004 13,176 ,000
grupos
Intra- ,016 48 ,000
grupos
Total ,038 53

En la tabla 8 podemos observar que
el indicador ICC presenta
diferencias significativas con al
comparar test y test final en grupo
intervencion y tratamiento, lo cual
corrobora el impacto del HIIT en

variables asociadas a la distribucion
de la grasa, pues en ese sentido el
%graso presenta significancia ,001
lo cual indica que existe diferencias
significativas tal como lo muestra la
tabla 9

Tabla 9. ANOVA de un factor. Porcentaje graso

% Graso de los evaluados

Suma de Gl Media F Sig.
cuadrados cuadratica
Inter- 404,315 5 80,863 4,798 ,001
grupos
Intra- 808,889 48 16,852
grupos
Total 1213,204 53
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Tabla 10. ANOVA de un factor. Consumo de oxigeno

Consumo de oxigeno

Suma de gl Media F Sig.
cuadrados cuadratica
Inter- 929,556 5 185,911 13,244 ,000
grupos
Intra- 673,778 48 14,037
grupos
Total 1603,333 53

En la tabla 10 queda expuesto de
manera notoria que los niveles de
consumo de oxigeno entre ambos
grupos evaluados donde también se

En la tabla 11 se correlacionan las
variables donde se expone de
manera clara el comportamiento de
las variables demostrando que

hallo  diferencias significativas todas tienen diferencias
entre el entrenamiento tradicional y significativas
el HIIT, confirmando la tendencia.
Tablal1l. Correlaciones de variables.
Correlaciones
INDICE INCICE % CONSU
DE CINTUR GRASO MO DE
MASA A OXIGEN
CORPO CADER O
RAL A
INDICE DE Correlacion 1 047" ,604" -,350"
MASA de Pearson
CORPORAL Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,009
N 54 54 54 54
INCICE Correlacion ,547" 1 ,616™ -, 486"
CINTURA de Pearson
Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000
N 54 54 54 54
% GRASO Correlacion ,604™ ,616™ 1 -,536"
de Pearson
Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000
N 54 54 54 54
CONSUMO DE Correlacion -,350" -, 486" -,536" 1
OXIGENO de Pearson
Sig. (bilateral) ,009 ,000 ,000
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N

54 54 54

**_La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

De lo anterior podemos afirmar que
el entrenamiento HIIT presento
diferencias significativas en IMC,
ICC, %graso y Vo2 Max con respecto
al entrenamiento tradicional; la
variable peso no  presento
diferencias significativas aun
cuando en ambos grupos se
presentd disminucion del peso
corporal.

Discusion

Los resultados de la investigacion
se basan en la exposicion de Bueno
(2020) como presidente del Comité
Cientifico del Congreso 2020 en el
Congreso de la Salud
Cardiovascular. Desglosando la
informacion previa de este articulo,
asi como las pautas establecidas
por los autores citados, se confirma
la prevalencia de los ejercicios HIIT
con mayor exigencia, desgaste y
resultados a corto plazo, ampliando
las posibilidades de reduccion de
enfermedades cardiovasculares tal
y como lo discutieron Garcia (2020),
Fernandez-Travieso (2016) y
Darrall-Jones (2016) con una
mejora integral evidente.

Aunque ya existen varios estudios
sobre el tema desarrollado, en la
actualidad los niveles de estrés, las
exigencias laborales, la formacion y
preparacion de las personas entre
otros factores, expuestos en
investigaciones de Porcile (2018),
Ramirez-Vélez  (2011),(2019) vy
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Badimon (2019) han ido variando
respecto a lustros anteriores. Por lo
tanto, sigue siendo relevante vy
necesario actualizar los datos que
pueden proporcionar estos
ejercicios HIIT sobre el grupo de
trabajo seleccionado. Zuniga (2011),
Abdou (2022), Smith-Ryan (2015) y
Dongil (2011) garantizan lo
expuesto en sus articulos
publicados.

Es importante destacar el detalle
estudiado y correspondiente en
cada una de las tablas presentadas.
Mas alla de un analisis cualitativo o
cuantitativo, las diferencias
porcentuales que proporcionan
cada uno de los items tabulados
ofrecen ventajas muy amplias.
Como en el caso del trabajo de
Rodriguez (2019) “Evaluacion de la
dinamica cardiaca durante 16 horas
mediante una ley matematica
exponencial”, si se proyecta esto en
todos los empleados de la empresa
durante tiempos mas prolongados
0 durante todo el ano, los
resultados para los involucrados en
todos los aspectos de la vida serian
favorables.

Existe una relacion amplia y directa
entre las variables que se trabajaron
en este articulo desde la realizacion
de los ejercicios, siempre con miras
a las enfermedades
cardiovasculares. En definitiva, se
encuentra que el consumo de
oxigeno es notablemente mayor en
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el caso de los ejercicios tipo HIIT
dentro de la poblacion de estudio
seleccionada. Aunque
evidentemente para este caso, solo
por iniciar con alguno de tantos, la
indice cintura cadera o el indice de
masa corporal influyen
directamente sobre estos
resultados. Basado en la revision de
los trabajos de Campos (2021) y
Arangala (2022), se entiende
sencillamente que cuesta mas
mover durante los lapsos de
ejercicios comprendidos 89kg que
en las mismas condiciones ejercitar
57kg (referido al peso de los
participantes).

Segun un estudio reciente, el
entrenamiento intermitente de alta
intensidad (HIIT) se asocia con
cambios morfologicos musculares
en los musculos activos. En este
estudio, se compararon dos
protocolos diferentes de HIIT: uno
con intervalos de 10 segundos de
ejercicio y 5 segundos de
recuperacion, y otro con intervalos
de 20 segundos de ejercicio y 10
segundos de recuperacion. Ambos
protocolos aumentaron
significativamente la seccion
transversal de los musculos recto
femoral y vasto lateral. Aunque no
se pueden extraer conclusiones
definitivas debido al disefio del
estudio, si se destaca la importancia
de considerar diferentes
adaptaciones morfologicas y
funcionales asociadas a distintos
protocolos de HIIT (Smith, 2020).

Por lo tanto, para el caso del
porcentaje graso, y cualquiera de
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las variables que se quieran tomar
ya sea independientemente o en
relacion con cualquier otra,
sucedera directa y
proporcionalmente igual. Es decir,
quien posea una indice cadera
cintura-cadera excesivo para su
estatura o un porcentaje graso
mucho mayor al que indica su masa
corporal tendra indudablemente
una mayor dificultad para cumplir
con los ejercicios. Y una vez
adoptada la rutina, la
compensacion de cada valor
corporal segun los ejercicios
realizados sera  notablemente
mayor. Ahora bien, lo antes
comentado y la informacion de
complemento recaen sobre el eje
principal de este articulo cientifico,
es decir, las enfermedades
cardiovasculares.

Esta claro que las enfermedades
cardiovasculares no son nuevas y
que las politicas se estan
orientando hacia este tema, ya que
se observa con preocupacion un
avance y desorden organico
potencial en las personas. Aunque
no esta determinado por la edad, las
personas mayores de 50 afos, como
senalan Racil (2016), Maydana

(2020), Stensvold (2011) y
Christmas (1999), que se
encuentran  principalmente en

actividades laborales, requieren
mayor cuidado porque podrian
presentar otra patologia. Debido a
su edad avanzada, los tratamientos
y ejercicios pueden ser mas dificiles
de realizar. Las personas mas
jovenes tienen tiempo y fuerza,
mientras que las mas adultas no
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poseen la misma cantidad de estos
dos elementos.

Segin un estudio realizado por
Johnson y Lee (2018), el HIT
durante 12 semanas podria mejorar
significativamente la capacidad
fisica en pacientes con insuficiencia
cardiaca. Estos resultados sugieren
que el HIIT puede ser una estrategia
efectiva para mejorar la funcion
cardiovascular en  poblaciones
clinicas especificas. Sin embargo, es
importante considerar que los
efectos pueden variar segun la
duracion, la intensidad vy la
frecuencia del entrenamiento.

Ademas, otra investigacion sefala
que incluso una sola sesion de HIIT
puede tener beneficios agudos en la
funcion cardiovascular. En un
estudio realizado por Rodriguez et
al. (2019), se observO que una
sesion de HIIT mejor6o la
modulaciéon auténoma, el control
cardiovascular hemodinamico y la
funcion del ventriculo izquierdo en
adultos jovenes sanos. Estos
efectos podrian estar relacionados
con la activacion del sistema
nervioso simpatico y la liberacion
de catecolaminas durante el
ejercicio intenso.

Segun una revision sistematica
realizada por Pereira-Rodriguez et
al. (2020), el HIT durante 12
semanas podria mejorar
significativamente la capacidad
fisica en pacientes con insuficiencia
cardiaca. La muestra incluy6 a 554
sujetos con insuficiencia cardiaca,
con una fraccion de eyeccion
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reducida entre 27+9% y 65+5%. Se
intervinieron 275 pacientesy 279 se
controlaron. El entrenamiento de
alta intensidad se desarrollo
mediante bloques con intervalos
entre 30 segundos y 4 minutos, con
ciclos de trabajo hasta del 100% y
alcanzando una frecuencia cardiaca
maxima entre 75%y 95%1.

Ademas, otra investigacion senala
que una sola sesion de HIIT se
asocia con mejoras agudas en la
modulacion autonoma, el control
cardiovascular hemodinamico y la
funcion, estructura y mecanica del
ventriculo izquierdo (Edwards y col,
2021). Estos hallazgos respaldan la
relevancia del HIIT en el contexto de
la salud cardiovascular.

El VO2 maximo, también conocido
Ccomo consumo maximo de oxigeno,
es un indicador crucial de la
capacidad aerobica y la resistencia
cardiovascular. En individuos con
riesgo de enfermedad
cardiovascular, mejorar el VO2
maximo puede tener beneficios
significativos para la salud; en este
sentido Pereira-Rodriguez et al.
(2020), argumenta que el ejercicio
HIIT ha demostrado ser una
herramienta eficaz para aumentar
el VO2 maximo en un periodo
relativamente corto. Estudios
confirman que, tras solo dos meses
de adaptacion al HIIT, se generan
cambios de hasta un 20% mas en la
capacidad de transportar oxigeno
en la sangrel. Este enfoque de
entrenamiento implica realizar
ejercicios de alta intensidad en
intervalos cortos, alternando
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esfuerzos maximos con periodos de
recuperacion activa, lo cual
contrasta con los hallazgos del
presente estudio.

En resumen, el HIIT parece tener un
impacto positivo tanto a corto como
a largo plazo en la funciéon
cardiovascular. Sin embargo, se
requieren mas investigaciones para
comprender completamente los
mecanismos subyacentes y para
adaptar los protocolos de
entrenamiento de manera Optima
para diferentes poblaciones vy
objetivos de salud.

La evolucion de los deportistas es
notable con el desarrollo de
ejercicios tipo HIIT. Su condicion de
atletas se contrapone al
sedentarismo de las personas
trabajando en una oficina. Las
investigaciones de Chandana
(2020), Cross (2018), Arazi (2017),
Boccia (2019) y Acena (2022),
evidencian nuevamente el cambio
organico, psicologico y aptitudinal
que promueven y refuerzan los
ejercicios tipo HIIT en el individuo.
Por ser deportistas, simplemente se
incrementan los intervalos,
repeticiones y dias, pero siguen
siendo los ejercicios tipo HIIT.

Conclusion

La implementacion de los ejercicios
tipo HIIT cumple con lo previsto,
por la variedad de factores que
juegan roles directos e indirectos.
Estos incluyen el tiempo, el
agotamiento, la fatiga, la
disposicion, la alimentacion y el
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descanso. Asimismo, se consideran
las condiciones de los individuos
sometidos a ambos tipos de
ejercicios en sus puestos de trabajo,
sus condiciones fisicas actuales, su
conformacion muscular, 6sea, grasa
y la capacidad muscular y el
correcto cumplimiento de procesos
enzimaticos. Se relacionan con los
hallazgos de Navarrete-Miramontes
(2015), Schilter (2010), Gonzalez
(2017) y Stensvold (2011)
determinantes para el estudio
realizado.

Se demuestra los beneficios fisicos,
organicos, motores entre otros
factores que generan, provocan y
mantienen los ejercicios tipo HIIT.
Se respalda con investigaciones de
Alfonso  (2009), Simperingham
(2019) y Talanian (2006). Como se
observa detalladamente en las
graficas de los resultados obtenidos
y tabulados, esto abre un panorama
y variedad de opciones para que sea
implementado en otras empresas y
continue dentro de esta empresa. Es
importante destacar que no solo se
esta mejorando la calidad de vida
del trabajador, lo cual obviamente
se vera reflejado en sus labores
diarias dentro de la empresa, sino
que ademas se reduce el riesgo de
padecer enfermedades
cardiovasculares de cualquier tipo.

Las investigaciones de Uthoff
(2018), Weakley (2019) y Nybo
(2010) soportan contundentemente
los resultados obtenidos a través de
la implementacion de los ejercicios
HIIT. Se pretende también crear la
cultura de que esto sea un habito
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dentro de cualquier empresa.
Ademas de las razones saludables
que implican estos ejercicios,
también promueven una mejor
calidad de vida para el trabajador a
nivel social y dentro de la empresa,
lo cual repercute beneficiosamente
para todos los involucrados.

Adentrandonos un poco mas en la
informacion tedrica plasmada, se
debe reivindicar que los
componentes deben ser atendidos
por igual. Claro esta que no solo los
ejercicios tipo HIIT son suficientes
pero buenos y necesarios. La
alimentacion, el descanso, el
chequeo médico, la ergonomia y
evitar largos periodos de
inactividad son las pautas a seguir
para poder obtener valores como
los expresados en las tablas
anteriores. Esto esta afirmado por
las bases teorico-practicas dejadas
por Alkahtani (2014) en sus
trabajos desarrollados.
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