
2025, Retos, 62, 319-326 

© Copyright: Federación Española de Asociaciones de Docentes de Educación Física (FEADEF) ISSN: Edición impresa: 1579-1726. Edición Web: 1988-2041 (https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index) 

-319-                                                                                                                                                                                                                       Retos, número 62, 2025 (enero)     

Efectos de un protocolo de ejercicio físico combinando HIIT y MISS en adultos funcionarios 
administrativos universitarios 

Effects of a physical exercise protocol combining HIIT and MISS in adult university administrative officials 
*Oscar Adolfo Niño Méndez, *Luis Antonio Rodríguez, *Dennis Esmit Torres Rumie, *Francisco Javier Laguna Polania, **Luis Rafael 

Hutchison Salazar, ***Cristian Núñez Espinosa, ****Guillermo Rubén Oviedo, *Nelson Roberto Rincón Vargas. 
*Universidad de Cundinamarca (Colombia), **Universidad Santo Tomás, Tunja (Colombia), ***Universidad de Magallanes (Chile), 

****Mississippi State University (USA) 
 

Resumen. Uno de los factores de riesgo más comunes con los estilos de vida sedentarios son el sobrepeso y la obesidad. En la actualidad, 
los programas para reducir el sedentarismo en las empresas se centran en aumentar la actividad física y el ejercicio. Uno de los programas 
más populares actualmente es el entrenamiento de alta intensidad y corta duración, así como el ejercicio cardiovascular de intensidad mo-
derada y constante. Por tal motivo, se propuso conocer los efectos sobre la composición corporal, la tensión arterial y los parámetros de 
glucosa, colesterol y triglicéridos, de un protocolo de ejercicio físico que combino el ejercicio de alta intensidad y corta duración con 
ejercicio cardiovascular en estado estable de intensidad moderada. 98 personas, 26 hombres y 72 mujeres, dos grupos; un grupo control, 
10 hombres y 25 mujeres (n=35), las cuales no realizaron ninguna actividad de ejercicio físico y que solo participaron en las pruebas iniciales 
y finales, y un grupo focal, 16 hombres y 47 mujeres (n=63). Un programa de ejercicio físico de ocho semanas, tres veces por semana, 
combinando el ejercicio de alta intensidad y corta duración con ejercicio cardiovascular en estado estable de intensidad moderada, en per-
sonal administrativo universitario, disminuye de manera significativa el peso corporal total, el índice de masa corporal y la tensión arterial 
sistólica, sin cambios en los parámetros de glicemia, triglicéridos y colesterol. 
Palabras Clave: Sedentarismo, HIIT, MISS, Actividad Física, Ejercicio Físico. 
 
Abstract. One of the most common risk factors associated with sedentary lifestyles is overweight and obesity. Currently, companies’ 
programs to reduce sedentary behaviors focus on increasing physical activity and exercise.  Among the most popular programs today are 
high-intensity interval training and moderate-intensity continuous training. Therefore, this study aimed to investigate the effects on body 
composition, blood pressure, and parameters of glucose, cholesterol, and triglycerides, of an exercise protocol that combined high-intensity 
interval training with moderate-intensity continuous training.  The study involved 98 participants, 26 men and 72 women, divided into two 
groups: a control group of 10 men and 25 women (n=35), who did not perform any physical exercise and only participated in the  initial 
and final tests and a focal group of 16 men and 47 women (n=63). An eight-week exercise program, three times per week, combining high-
intensity interval training with moderate-intensity continuous training, in university administrative staff, significantly decreased total body 
weight, body mass index, and systolic blood pressure without changes in the parameters of glycemic, triglycerides, and cholesterol. 
Keywords: Sedentary lifestyle, HIIT, MISS, Physical Activity, Physical Exercise. 
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Introducción 
 
Los estilos de vida sedentaria son en la actualidad más co-

mún de lo que se pensaría hace unos años, así mismo, sus re-
percusiones en la salud son de gran interés para la comunidad 
académica y científica dados los altos niveles de mortalidad 
que podría acarrear, entre ellas se menciona el cáncer, enfer-
medades cardiovasculares, metabólicas y musculo esqueléti-
cas (Park et al., 2020). Al hablar de estilos de vida sedentaria, 
nos referimos a comportamientos en la vida diaria donde el 
permanecer despierto en la noche es común en nuestras vidas, 
así como actividades laborales donde estar sentado es impres-
cindible (Katzmarzyk et al., 2019), otros ejemplos de estilos 
de vida sedentaria es permanecer por muchas horas en video-
juegos, viendo televisión o en la computadora (Jochem et al., 
2019). Las actuales investigaciones sugieren disminuir los 
comportamientos sedentarios a través de programas de au-
mento de los niveles de actividad física y ejercicio en las em-
presas, en busca de un bienestar físico y psicológico de los tra-
bajadores que permanecen sentados en labores de oficina 

(Saunders et al., 2020; Wang et al., 2024), los entornos la-
borales pueden ser modificados y, añadirles espacios como 
gimnasios o programas para aumentar los niveles de activi-
dad física y ejercicio de los trabajadores que permanecen 
sentados la mayor parte de su tiempo en las empresas 
(Henschel et al., 2020). De la misma forma, se ha descrito 
que, las pausas activas con miras a aumentar los niveles de 
actividad física, mejoran el estado de alerta y la concentra-
ción (Peiris et al., 2021). 

Uno de los factores de riesgo más comunes con los estilos 
de vida sedentarios son el sobrepeso y la obesidad, aumentar 
los niveles de actividad física en horas laborales o incluir me-
dios de trasporte activos, podría contribuir en el bienestar y 
la salud (Yuan et al., 2021), por otro lado, la inactividad fí-
sica se relaciona con depresión y ansiedad (Saunders et al., 
2020), incluso la aparición de artritis reumatoidea podría ser 
en algunas ocasiones asociado al sedentarismo (Fenton et al., 
2018). Sumado a esto, se ha descrito un aumento en el dolor 
lumbar al mantener comportamientos sedentarios ya sea en 
el trabajo como en el tiempo libre (Mahdavi et al., 2021), lo 
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que podría ver comprometido el adecuado desenvolvimiento 
laboral, aumentando las incapacidades en los trabajadores de 
oficina (Bontrup et al., 2019), esto se podría contrarrestar a 
través de programas encaminados a la buena educación postu-
ral y a aumentar los niveles de actividad física y ejercicio físico 
(De Campos et al., 2021).  

Uno de los programas de ejercicio físico más utilizados en 
la actualidad por su efectividad y reducido tiempo de ejecu-
ción es el entrenamiento de alta intensidad y corta duración 
(HIIT), el cual ha demostrado beneficios a nivel cardiovascu-
lar en personas con estilos de vida sedentario (Berryman-
Maciel et al., 2019), así mismo, puede mejorar la capacidad 
aeróbica en esta población (Syamsudin et al., 2021). Por otro 
lado, el ejercicio cardiovascular en estado estable de intensi-
dad moderada (MISS) se ha relacionado con la adecuada apti-
tud cardiorrespiratoria y se ha propuesto como pauta en per-
sonas con cardiopatías, dado su tolerable nivel de esfuerzo, 
que puede ir desde el 40 al 70 % de la frecuencia cardiaca 
máxima (Mcgregor et al., 2016; Marini et al., 2022), sin em-
bargo, la combinación de estos dos métodos y su aplicación en 
personal administrativo, que desarrolla su trabajo en condicio-
nes de quietud, sentado y ambiente sedentario no se ha descrito 
con profundidad. Por todo lo mencionado anteriormente, el 
objetivo de este estudio fue conocer los efectos sobre la com-
posición corporal, la tensión arterial y los parámetros de glu-
cosa, colesterol y triglicéridos, de un protocolo de ejercicio fí-
sico que combino el ejercicio de alta intensidad y corta duración 
con ejercicio cardiovascular en estado estable de intensidad mo-
derada en adultos funcionarios administrativos universitarios. 

 
Material y Métodos 
 
Diseño del estudio y participantes 
El diseño del presente estudio es un ensayo clínico con 

muestreo por conveniencia, que fue parte de un proyecto de 
investigación aprobado por el Consejo de la Facultad de Cien-
cias del Deporte y la Educación Física y por el Comité para el 
Desarrollo de la Investigación de la Universidad de Cundina-
marca, Colombia, mediante acta el 21 de Nov de 2022. El pro-
tocolo de ejercicio físico se desarrolló de octubre a noviembre 
de 2023, con un total de 8 semanas. Los sujetos que participa-
ron en esta investigación, eran mujeres y hombres administra-
tivos, funcionarios de la Universidad de Cundinamarca, Co-
lombia, sede Fusagasugá.  

Inicialmente, se contactó de manera personal con todos los 
administrativos en cada una de las oficinas, socializando y expli-
cando las actividades que se iban a realizar. Posteriormente, se 
realizó una encuesta virtual de niveles de actividad física, así 
como de probables horarios y días de entrenamiento. Final-
mente, para el presente estudio se inscribieron de manera vo-
luntaria, un total de 98 personas, 26 hombres y 72 mujeres. 
Donde, a partir de un muestreo por conveniencia, se asigna-
ron dos grandes grupos: un grupo control, 10 hombres y 25 

mujeres, para un total de 35 personas, las cuales no realizaron 
ninguna actividad de ejercicio físico y que solo participaron en 
las pruebas iniciales y finales, y un grupo focal, 16 hombres y 
47 mujeres para un total de 63 personas, las cuales participa-
ron de manera activa en los entrenamientos. Criterios de in-
clusión: edad >18 años y <60, sin patologías que les impidie-
ran realizar ejercicio físico, cabe destacar que, a todos los par-
ticipantes se les realizó un electrocardiograma con lectura de 
cardiólogo, para verificar la viabilidad de la práctica del ejer-
cicio físico sin riesgos, así mismo, se les aplico una anamnesis 
por profesionales de la salud. Todos los individuos dieron su 
consentimiento informado por escrito. Este estudio se realizó 
según la Declaración de Helsinki, siguiendo los estándares éti-
cos en la investigación de las ciencias del deporte y el ejerci-
cio.  

 
Medidas Antropométricas y Composición Corporal 
La recolección de datos se realizó antes y después del 

protocolo de ejercicio físico. La altura se estableció con una 
precisión de 0,1 cm utilizando un estadiómetro (Seca 225, 
Seca, Hamburgo, Alemania). El peso se midió con una pre-
cisión de 0,1 kg en una báscula digital (Tanita BC- 558 Iron-
man. USA) con la persona vestida con la menor ropa posible 
y sin calzado. El índice de masa corporal (IMC) se calculó 
como el peso en kilogramos dividido por la altura en metros 
al cuadrado (kg/m2). Al mismo tiempo, se determinó la 
composición corporal por Bioimpedancia (porcentaje de 
grasa total, grasa visceral y de masa muscular) vaciando la 
vejiga antes de la prueba y sin haber consumido líquidos ni 
alimentos previos, dos horas. 

 
Mediciones de Glucemia, Triglicéridos y Colesterol 
Todos los participantes recibieron instrucciones de estar 

en ayunas y acercarse a las instalaciones del laboratorio de 
Fisiología del Esfuerzo, en la sede de Fusagasugá de la Uni-
versidad de Cundinamarca, donde previamente, se contrató 
un servicio con una empresa que tomaría las muestras de 
sangre y las analizaría.  

 
Determinación de la Tensión Arterial 
La determinación de la tensión arterial sistólica y diastó-

lica se realizó en reposo, previo 5 minutos de quietud, se 
determinó en el brazo izquierdo con esfigmomanómetro 
Welch Allyn y un estetoscopio Littmann Classic II, sentados 
en una silla sin hablar y sin cruzar las piernas.  

 
Protocolo de ejercicio físico 
Previo a toda sesión de entrenamiento, se inició con mo-

vimientos suaves articulares y aumento de la temperatura 
corporal, posterior al calentamiento, se aumentaba la inten-
sidad y finalmente, en la parte central de la sesión, el ejerci-
cio físico HIIT o entrenamiento interválico de alta intensidad 
y corta duración HIIT “High Intensity Interval Training”, los 
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ejercicios se realizaban con el peso corporal, además, teniendo 
en cuenta que es una metodología de entrenamiento que se ca-
racteriza por la realización de sesiones cortas a alta intensidad. 
Se procuró por realizar ráfagas de ejercicio aeróbicos y anaeró-
bicos intensos, intercalados con períodos cortos de recupera-
ción o actividad ligera. La mayoría de las sesiones de HIIT du-
raron 30 minutos aproximadamente, 3 sesiones por semana du-
rante 8 semanas. Se procuró alternar las sesiones HIIT y MISS, 
donde en la parte central del MISS “Moderate Intensity Steady 
State”, se caracterizó por ejercicios de tipo aeróbicos de mayor 
duración y a una intensidad vigorosa. Es de resaltar que, a los 
funcionarios se les enseño el método de control de la intensidad 
por la escala de Borg (0-10) procurando mantener una intensi-
dad de 7 a 9 en HIIT y 5 a 6 en MISS. 

 
Análisis estadístico 
Inicialmente, se obtuvieron datos y estadísticas descriptivas 

para todas las variables; altura, edad, peso, IMC, % de grasa 
corporal total y visceral y masa muscular, glicemia, triglicéridos 
y colesterol, tensión arterial sistólica, diastólica y media. Antes 
de comparar los grupos, a los datos se les aplico pruebas de nor-
malidad mediante las pruebas de Kolmogorov-Smirnov. Se 
aplicó un análisis de varianza (ANOVA) de una vía para compa-
rar las diferencias entre los grupos. Las diferencias entre los dos 
grupos se determinaron mediante la prueba t de Student para 
muestras independientes, mientras que las diferencias intra-
grupo se examinaron mediante la prueba t de Student para 
muestras pareadas. Para todas las comparaciones se utilizó la 
corrección de Bonferroni. Los valores críticos para la significa-
ción estadística se asumieron en un nivel alfa inferior a 0,05. 
Los análisis estadísticos se realizaron utilizando el Paquete Esta-
dístico SPSS v.17.0 (IBM SPSS Statistics, Chicago, IL, EE. 
UU.). 
 

Resultados 
 
Los valores medios para el grupo de participantes hombres 

en las mediciones antropométricas fueron las siguientes: edad 
= 45,6 años y DE = 11,9, estatura = 1,71 metros y DE = 
0,075, peso = 80,3 y DE = 14,3 e IMC = 27,2 y DE = 4,07. 
En el caso de las mujeres fueron los siguientes: edad = 42 años 
y DE = 11,1, estatura = 1,58 metros y DE = 0,06, peso = 
68,0 y DE = 12,5 e IMC = 27,3 y DE = 4,44. Durante el 
proceso de entrenamiento, se evidencio una alta adherencia, 
dado que inicialmente eran 31 hombres y 78 mujeres, al 
finalizar en periodo de entrenamiento con sus respectivas 

pruebas iniciales y finales, se alcanzo una adherencia del 
92,3% para las mujeres y 83,9 para los hombres.  

Los valores de composición corporal, tensión arterial y 
parametros sanguineos, se observan en la Tabla 1. Se 
evidencia diferencia significativa p = < 0,05, entre hombres 
comparado con las mujeres en los datos iniciales de la masa 
muscular, masa grasa, grasa visceral, tensión arterial sistolica, 
glucosa y triglicéridos, donde por obvias razones la masa 
muscular es mayor en hombres, la grasa corporal total mayor 
en mujeres, sin embargo, es de resaltar que, en el caso de la 
grasa visceral, los hombres tienen valores mucho más altos. 
Por otro lado, aunque se encuentraron en valores normales 
en la tensión arterial sistolica, las mujeres tienen valores 
significativamente más bajos con respecto a los hombres, asi 
mismo, se observa en la glucosa. Finalmente, en los valores 
de trigliceridos, se evidencia valores más bajos en las mujeres 
y, de mencionar, los hombres presentan valores por encima 
de la normalidad. 

En la Tabla 2. Se puede observar que, en el grupo que 
realizó ejercicio, hubo diferencia significativa en el peso cor-
poral total, disminuyendo un 1,56%, de igual forma, en el 
índice de masa corporal, disminuyendo un 1,47%. Final-
mente, y de resaltar que, en el grupo control no hubo dismi-
nución alguna. No se observó diferencia significativa entre los 
grupos. 
 

Tabla 1.  
Datos Iniciales de los Participantes 

 Hombres Mujeres Totales 
Valor p  (n=26) (n=72) (n=98) 

 media  DE media  DE media  DE  

Masa muscular 
56,5 ± 8,8 40,7 ± 8,49 44,5 ± 11,8 0,000* 

(%) 

Masa Grasa 
25,2 ± 4,94 36,6 ± 5,8 33,9 ± 8,17 0,000* 

(%) 
Grasa Visceral 

14,1 ± 5,11 7,92 ± 3,46 9,34 ± 4,66 0,000* 
(%) 

T Sistólica 
120,4 ± 10,3 109,5 ± 13,9 112,8 ± 13,8 0,001* 

(mmHg) 
T Diastólica 

78,2 ± 8,29 76,8 ± 10,5 77,2 ± 9,9 0,483 
(mmHg) 

FC 
70,7 ± 8,7 73,3 ± 10,9 72,5 ± 10,3 0,228 

(ppm) 

Glucosa 
88,4 ± 15 83,2 ± 5,31 84,7 ± 9,40 0,008* 

(mg/dl) 
Colesterol 

180,4 ± 39,8 178,1 ± 35,1 178,7 ± 36,3 0,759 
(mg/dl) 

Triglicéridos 
151,6 ± 75,2 122,9 ± 62,9 131,0 ± 67,5 0,045* 

(mg/dl) 

Las variables se expresan como media y desviación estándar, Abreviaturas: FC: 
Frecuencia cardíaca. *Diferencia significativa entre hombres y mujeres p < 0,05. 
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Tabla 2.  

Parámetros Básicos Hombres más Mujeres, Antes vs Después de Entrenamiento 
 Pre-Test Post- Test  Pre-Test 

 Peso Peso 
valor P 

IMC 

 (kg) (kg) (kg/m2) 
 media  DE media  DE  media  

G-Control (n=35) 71,9 ± 15,6 71,8 ± 15,7 0,437 27,3 ± 

G-Ejercicio (n=67) 70,5 ± 13,2 69,4 ± 13,2 0,020* 27,1 ± 

Las variables se expresan como media y desviación estándar, Abreviaturas; IMC: Índice de masa corporal. *Diferencia significativa entre hombres y mujeres p < 0,05 

 

En la Tabla 3. Se evidencia diferencia significativa entre el 
antes y el después del periodo de ejercicio en la tensión arte-
rial sistólica, disminuyendo un 4,7%, finalmente, se hace ne-
cesario mencionar que, en el grupo que realizó ejercicio, tu-
vieron un aumento significativo en el colesterol total de 
5,47%. Ninguno de los demás parámetros evaluados, tanto en 
el grupo Control como en el Grupo de ejercicio, mostraron 
diferencias significativas ni ninguna tendencia a mencionar. 
 

 

 
Figura 1. Cambios en la tensión arterial sistólica entre el antes y el después del pe-

riodo del ejercicio físico. Los valores son media y desviación estándar, los datos es-
tán expresados en milímetros de mercurio. *Diferencia significativa (p < 0,05). 

En la Figura 1, se puede observar las diferencias significa-
tivas de disminución de la tensión arterial sistólica en el grupo 
que realizó ejercicio. 
 

 
 

Figura 2. Cambios en el Índice de masa corporal entre el antes y el después del pe-
riodo de ejercicio físico. Los valores son media y desviación estándar, los datos es-
tán expresados en milímetros de mercurio. *Diferencia significativa (p < 0,05). 

 

En la Figura 2, se puede observar las diferencias significa-
tivas de disminución del índice de masa corporal en el grupo 
que realizó ejercicio.

 
Tabla 3.  
Hombres más Mujeres por Grupos Antes vs Despues de Entrenamiento 

 
  Pre-Test Post- Test   Pre-Test Post- Test    

  Masa muscular 
valor P 

Masa Grasa 
valor P 

 

  (%) (%)  

  media   DE media   DE   media   DE media   DE    

G-Control (n=35) 43,3 ± 9,93 43,3 ± 9,93 0,487 34,4 ± 7,06 34,7 ± 7,22 0,326 
 
 

G-Ejercicio (n=63) 45,0 ± 11,3 44,5 ± 11,6 0,383 33,8 ± 7,58 33,7 ± 7,32 0,681 
 
 

  Pre-Test Post- Test   Pre-Test Post- Test  
 

  Tensión Arterial Sistolica 
valor P 

Frecuencia Cardiaca 
valor P 

 

  (mmHg) (ppm)  

  media   DE media   DE   media   DE media   DE    

G-Control (n=35) 109,8 ± 13,0 110,8 ± 16,4 0,435 73,7 ± 8,63 73,3 ± 8,89 0,094 
 
 

G-Ejercicio (n=63) 114,9 ± 14,1 109,5 ± 14,0 0,000* 71,8 ± 11,4 72,0 ± 11,2 0,805 
 
 

  Pre-Test Post- Test   Pre-Test Post- Test    

  Glucosa 
valor P 

Colesterol 
valor P 

 

  (mg/dl) (mg/dl)  

  media   DE media   DE   media   DE media   DE    

G-Control (n=35) 85,0 ± 12,9 85,4 ± 12,8 0,201 183,4 ± 38,0 183,9 ± 37,6 0,640 
 
 

G-Ejercicio (n=63) 84,4 ± 5,8 84,6 ± 8,25 0,824 175,4 ± 35,0 185,0 ± 40,2 0,004* 
 
 

  Pre-Test Post- Test   Pre-Test Post- Test  
 

  Trigliceridos 
valor P 

Masa Grasa Visceral 
valor P 

 

  (mg/dl) (%)  

 media   DE media   DE   media   DE media   DE    

G-Control (n=35) 133,8 ± 62,6 131,2 ± 60,2 0,368 9,9 ± 5,91 9,85 ± 5,91 0,755 
 
 

G-Ejercicio (n=63) 129,1 ± 71,3 122,5 ± 65,4 0,249 9,1 ± 4,04 9,07 ± 4,11 0,723 
 
 

Las variables se expresan como media y desviación estándar. *Diferencia significativa entre antes y despues por grupos p< 0,05 
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Figura 1. Cambios en la tensión arterial sistólica entre el antes y el después del

periodo de ejercicio físico. Los valores son media y desviación estándar, los 

datos están expresados en milímetros de mercurio. *: Diferencia significativa

(p < 0,05).
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Figura 2. Cambios en el Índice de masa corporal entre el antes y el después del

periodo de ejercicio físico. Los valores son media y desviación estándar, los 

datos están expresados en milímetros de mercurio. *: Diferencia significativa

(p < 0,05).
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Discusión 
 
El objetivo principal de la presente investigación fue co-

nocer los efectos sobre la composición corporal, la tensión ar-
terial y los parámetros de glucosa, colesterol y triglicéridos, 
de un protocolo de ejercicio físico que combino el ejercicio 
de alta intensidad y corta duración con ejercicio cardiovascu-
lar en estado estable de intensidad moderada en adultos fun-
cionarios administrativos universitarios. En nuestra investiga-
ción participaron adultos, hombres y mujeres, posterior a una 
evaluación a través de electrocardiograma, analizado por per-
sonal de cardiología, lo que garantizaba la posibilidad de par-
ticipar sin mayores riesgos cardiacos, todos los entrenamien-
tos fueron monitorizados a través de escala de Borg, previa-
mente explicada y vivenciada por todos los participantes.  

Antes del periodo de ejercicio físico, se evidenciaron ni-
veles adecuados de tensión arterial sistólica, sin embargo, se 
subraya la disminución significativa en el grupo que realizó 
ejercicio físico, esto ratifica la importancia de la planeación, 
el control y el seguimiento de programas que promuevan la 
vida saludable, y que disminuyan los factores de riesgo 
(Muscella et al., 2020; Niño et al., 2017; Widmann et al., 
2019), así mismo, ratifica la importancia en la disminución del 
peso corporal y para ser más exactos en el índice de masa cor-
poral (Kelly et al., 2017). Se ha demostrados los diferentes 
beneficios de los programas de ejercicio combinado de inten-
sidad moderada, como el aumento de la hormona adiponec-
tina, que contribuye a la disminución del índice de masa cor-
poral (Andarianto et al., 2024), sumado a lo anterior, se ha 
descrito los beneficios en el perfil metabólico en adultos al 
participar en programas de ejercicio físico, donde la parte cen-
tral se caracteriza por ejercicios de alta intensidad y corta du-
ración (Logan et al., 2014; Magalhães et al., 2019; Martin-
Smith et al., 2020). Es de mencionar que, en la presente in-
vestigación, se decidió optar por la utilización de la escala de 
Borg, dada su alta correlación con métodos objetivos para 
cuantificar la intensidad de los diferentes ejercicios (Vásquez-
Mercado et al., 2024), de esta forma, se incluyó un ejercicio 
cardiovascular en estado estable de intensidad moderada, que 
estaba compuesto en cada semana, el baile y las actividades 
variadas, siempre y cuando, mantuvieran una escala de Borg 
adecuada a los objetivos programados en las planeaciones, es-
tas organización con ejercicios musicalizados, mantuvieron el 
interés de los participantes, garantizando la diversión y el 
agrado, como se plantea en investigaciones previas, donde el 
ejercicio de baile grupal, como la zumba, es una alternativa 
viable, divertida y que genera mayores niveles de adhesión en 
los participantes, disminuyendo las tendencias actuales de se-
dentarismo (Barranco-Ruiz et al., 2020; Stults-Kolehmainen 
et al., 2020).  

Es de resaltar el compromiso de participación en estos 
programas de ejercicio físico en las empresas, dado que se ha 

descrito que los planes que utilizan el autocontrol como me-
canismo central, promueven el cambio en el comportamiento 
sedentario (Compernolle et al., 2019), en nuestro caso, es de 
mencionar que la adhesión de los trabajadores de oficina de la 
Universidad de Cundinamarca, tuvieron una adecuada parti-
cipación, sin embargo, en el caso de los hombres, participaron 
los menos sedentarios, se subraya que, algunos de los factores 
por los cuales se mantiene un estilo de vida sedentaria inclu-
yen falta de apoyo en las empresas e incentivos, pocos o nulos 
espacios para actividad física y ejercicio, bajo interés y moti-
vación para realizar ejercicio (Martins et al., 2021). Se señala 
que, actualmente los espacios laborales de las empresas 
(Thivel et al., 2018), y en especial, como en nuestro caso, un 
ambiente universitario, se promueve la actividad física y el 
ejercicio. 

Se ha evidenciado en la presente investigación una evi-
dente tendencia, donde los hombres mostraron un mayor 
riesgo cardiovascular, al ser analizados por sus niveles de por-
centaje de grasa corporal, grasa visceral, glucosa y triglicéri-
dos, con respecto a las mujeres, sin embargo, otras investiga-
ciones han mencionado lo contrario, donde son las mujeres 
con niveles más altos en el índice de cintura cadera y bajos 
niveles de actividad física. Mencionando lo anterior, se hace 
necesario que los programas de promoción de la actividad fí-
sica, den respuestas según las características de cada población 
(Alquaiz et al., 2019). Uno de los temas a resaltar en nuestra 
investigación, fue el aumento significativo de colesterol en el 
grupo que realizó ejercicio físico, por tal motivo, se hace ne-
cesario la monitorización de la ingesta calórica y planes de nu-
trición acorde a las necesidades de cada persona, para dar res-
puesta a esa situación, es probable que, dado que esta investi-
gación solo se centró en aumentar los niveles de actividad fí-
sica sin asesoría nutricional. Y por ejemplo, se ha mencionado 
que, el consumo de bebidas azucaradas, bocadillos y alimentos 
altos en grasas saturadas, se correlaciona de manera positiva 
con el sobrepeso y la obesidad (Liberali et al., 2021), lo cual 
podría ser un factor que influyó en este caso y en esta pobla-
ción en particular. Se ha descrito que, uno de los métodos más 
comunes, efectivos y de bajo costo es aumentar los niveles de 
actividad física, lo que contribuye a disminuir el índice de 
masa corporal, previniendo las enfermedades cardiovascula-
res (Madrona et al., 2008). Para próximas investigaciones, 
será interesante ampliar el tiempo de ejecución del programa 
de ejercicio físico, lograr adecuados niveles de motivación, 
para que las personas con mayores riesgos cardiovasculares en 
esta población, participen de manera activa, así mismo, lograr 
consolidar estos momentos de esparcimiento que contribuyen 
a disminuir los niveles de estrés laboral. Sumado a lo anterior, 
los resultados podrían verse con valores más altos en otros pa-
rámetros evaluados, si el ejercicio perdurara en el tiempo 
(más de ocho semanas) y se hiciera un control y asesoría de la 
ingesta calórica de los participantes. Finalmente, es de resaltar 
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que, en la presente investigación, participaron de manera ac-
tiva (Grupo-Ejercicio) los hombres que tenían mayores nive-
les de actividad física, caso contrario ocurrió con las mujeres. 

 
Conclusiones 
 
En conclusión, la presente investigación demuestra que, 

un programa de ejercicio físico de ocho semanas, tres veces 
por semana, combinando el ejercicio de alta intensidad y corta 
duración con ejercicio cardiovascular en estado estable de in-
tensidad moderada, controlado por escala de Borg, en perso-
nal administrativo universitario, disminuye de manera signifi-
cativa el peso corporal total, el índice de masa corporal y la 
tensión arterial sistólica.  
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Limitaciones 
 
Es importante mencionar que los protocolos de ejercicio 

físico se iban ajustando a las diferentes necesidades y gustos de 
los participantes, sin embargo, siempre se mantuvo el obje-
tivo en intensidad, y tipo de ejercicio a realizar, además, es 
necesario comentar que, esta investigación no contemplo las 
asesorías nutricionales ni de ingesta calórica, lo que podría ha-
ber potenciado los resultados finales. 
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