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RESUMEN

La Organizacion Mundial de la Salud en su reporte sobre la accion mundial de actividad
fisica que esta proyectado hasta el 2030, donde refiere que es muy importante la actividad
fisica para prevenir enfermedades cardiovasculares y musculo esqueléticas por lo tanto
fue nuestro impetu de indagacion si el sedentarismo era la causante de la perdida y
disminucién de la flexibilidad de los musculos de la cadera, por lo que nuestra
investigacion lleva como titulo “Sedentarismo y flexibilidad de los musculos de la cadera
en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2022” y tuvo como
propésito determinar la relacion entre sedentarismo y actividad fisica estudiantes de la
Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2022. Metodologia: Se empleo como
instrumento el cuestionario Mundial de actividad fisica y un test de flexibilidad muscular
donde incluye al test de angulo popliteo, Thomas simple y adaptado debidamente
validado en 110 estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes. Resultados: El 72,7%
no tienen una buena flexibilidad muscular, el 64,5% son sedentarios, el 58,2% presentan
perdida de flexibilidad del psoas iliaco, 62,7% del tensor de la fascia lata, el 63,6 de los
isquiotibiales y el 48,2% del recto anterior del cuadriceps. Conclusion: Se determino la
relacion entre sedentarismo y flexibilidad de la cadera en estudiantes de la Universidad
Peruana Los Andes, Huancayo 2020. Siendo el Chi? de 0,871 para un grado de libertad
y el p valor = 0,871, entonces 0,871 es > a 0,05, en consecuencia, se acepta la hipétesis

nula (HO) y se rechaza la hipotesis alterna (Ha), con un nivel de significancia de a = 0.05.

Palabras claves: Sedentarismo, flexibilidad, psoas iliaco, tensor de la fascia lata,

isquiotibiales, recto anterior del cuadriceps.



ABSTRACT

The World Health Organization in its report on the global action of physical activity that is
projected until 2030, where it states that physical activity is very important to prevent
cardiovascular and musculoskeletal diseases, therefore it was our impetus to investigate
whether sedentary lifestyle was the cause of the loss and decreased flexibility of the hip
muscles, so our research is entitled "Sedentary lifestyle and flexibility of the hip muscles
in students of the Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2022" and had The purpose
was to determine the relationship between sedentary lifestyle and physical activity,
students of the Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2022. Methodology: The
World Physical Activity Questionnaire and a muscle flexibility test were used as
instruments, which included the simple and adapted Thomas test, duly validated. in 110
students of the Universidad Peruana Los Andes. Results: 72.7% do not have good muscle
flexibility, 64.5% are sedentary, 58.2% have loss of flexibility of the iliopsoas, 62.7% of the
tensor fascia lata, 63.6 of the hamstrings and 48.2% of the rectus femoris of the
quadriceps. Conclusion: The relationship between sedentary lifestyle and hip flexibility
was determined in students of the Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2020. Chi2
being 0.871 for one degree of freedom and p value = 0.871, then 0.871 is > 0.05,
consequently, the null hypothesis (HO) is accepted and the alternate hypothesis (Ha) is

rejected, with a significance level of a = 0.05.

Keywords: Sedentary lifestyle, flexibility, iliopsoas, tensor fascia lata, hamstrings, rectus

femoris quadriceps.



INTRODUCCION

El sedentarismo es definido como la falta de actividad fisica minima para conservar un
estilo de vida saludable, y esta condicidn es sin duda una de las mas alarmantes sefiales
de un estilo de vida inadecuado, ya que esta falta de actividad fisica va a incidir en el
sistema musculo esquelético y mas puntual en la flexibilidad de los musculos,
alteraciones en la alineacion en todo el cuerpo humano y deterioro fisiologico de las
estructuras, ya que la falta de actividad fisica comenzara a condicionar una disminucion

de la funcionalidad del paciente.

Y en relacion a la flexibilidad de los musculos de la cadera como el psoas iliaco,
isquiotibiales, tensor de la fascia lata y cuadriceps se debe entender que los musculos
presentan una condicion flexible importante para permitir sus propiedades mecanicas,
cabe mencionar que el isquiotibial tiene mucha influencia directa sobre, las rodillas,
caderas y pelvis, por lo que es importante evaluar los musculos en una evaluacion
funcional, quiere decir que el acortamiento del musculo isquiotibial es un factor mecénico
que influye sobre trastornos y disfunciones de la rodilla, cadera y a nivel lumbar que son
muy frecuentes en la practica clinica diaria que padece la poblacion.

En nuestro estudio queremos ver si hay una relacion entre el sedentarismo y la perdida
de flexibilidad del musculo isquiotibiales, y si hay una relacién directa o inversa, y de esta
manera si se comprueba nuestra hipétesis podemos contribuir en la comprensién mas
holistica sobre los problemas que se puedan presentar en muchos de los pacientes, por

lo que nuestro estudio ayudara también en un contexto preventivo.

El presente trabajo fue plasmado segun el esquema que proporciona la Universidad
Peruana Los Andes, el disefio fue de tipo no experimental transversal- correlacional, se
tomé como muestra de la investigacion a 110 estudiantes. Los instrumentos de
recoleccion de datos fueron la ficha de evaluacion del sedentarismo y una ficha de

evaluacion de la flexibilidad del isquiotibial, cada una debidamente validada.

Nuestro proyecto de tesis esta organizado en 5 capitulos, el primer capitulo describira la

situacion problematica, ademas se plasmay formula el problema general y los problemas

10



especificos, también aqui se formulé los objetivos y la justificacion y limitaciones de esta
investigacion. En el segundo capitulo se expondra el marco tedrico, los antecedentes de
estudio que ayudaran a nuestro proyecto a dar mayor sustento cientifico y también aqui
se considero la definicibn de términos que se emplearon en el proyecto. En la tercera
unidad se expone la hipétesis general y especificas y se puntualiza las variables y su
debida operacionalizacion. Y en la cuarta unidad se expone la metodologia, disefio y tipo
de estudio, ademas se puntualiza un disefio muestral, se detalla la técnica de la
recoleccion de datos, y se detalla el instrumento con su debida confiabilidad, también se

explica el andlisis estadistico que se utilizara para el procesamiento de los datos.

De esta manera nuestro trabajo va brindando mayor importancia para futuras
investigaciones que ayudaran a que se siga entendiendo sobre los problemas musculo
esqueléticas, la carrera de Tecnologia Médica en terapia fisica y rehabilitacion, tiene una
gran responsabilidad con la sociedad por lo que la formacion académica debe cumplir un

rigor que siempre ayudara a mejorar a los futuros colegas de nuestra Universidad.

Las autoras.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcién de la realidad problematica
La actividad fisica segun la OMS refiere que es uno de los factores principales para
desencadenar enfermedades cardiovasculares y patologias musculoesqueléticas, y
que en la actualidad aln no se ha combatido con este problema mundial que va a

conllevar a discapacidad fisica por las complicaciones que trae (1).

En Espafia en el afio 2014, un estudio multicéntrico muestra que mas del 80 % de
la poblacion adulta son sedentarios y que al realizar el seguimiento en 4 afios se
encontré que el sedentarismo fue aumentando y en relacion a la flexibilidad

muscular también estuvo disminuyéndose (2).

En chile, 2018, reporto que el 89,4% de la poblacion universitaria presenta habitos
sedentarios, puntualizando que el 90,8% son mujeres y el 87,9% son hombres,
remarca que las personas universitarias estan mas susceptibles al sedentarismo ya

gue permanecen muchas horas sentados para el dictado de sus clases (3).

En Ecuador en un estudio se encontré6 que el 58,2% de los estudiantes son
sedentarios y que la edad donde se encuentra mayor frecuencia es en los que estan
entre los 20 a 22 afios, siendo el género femenino el mas prevalente en el
sedentarismo y remarca que la causa de este mal habito es multi factorial, por lo

gue concluye en que se deben seguir realizando mas estudios sobre este problema

(4)
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En Peru en el afio 2015, en el estudio de Echevarria, reporté que el 79,24% de los
estudiantes universitarios presentaron un sedentarismo moderado y que resaltan
gue los factores que contribuyen a este mal estilo de vida es la poca actividad fisica,
la mala alimentacion y la falta de practica deportiva, y también pone de resalto que
el sedentarismo es una de las causas de la enfermedad cardiovascular, sindrome

metabdlico y trastornos musculo esqueléticos (5).

En Huancayo, la poblacién universitaria por el tema de la pandemia a seguido
llevando sus estudio de forma virtual, esto quiere decir que los estudiantes estan
mas tiempo frente a una computadora y ya no van hacia el campus universitario que
seria un factor fisico que implica a que los estudiantes ya no realizan caminatas, y
el gasto de energia por lo tanto es minimo, estas circunstancias nos estan llevando
a un habito que aun continua, sin embargo las restricciones ya no son como en el
afio 2020, por lo que se debe concientizar en lo negativo y perjudicial que es el

sedentarismo.
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1.2. Delimitacién del problema
La realizacion del presente proyecto de investigacion se llevara a cabo en la
Universidad Peruana Los Andes ubicada en Chorrillos, de la Ciudad de Huancayo,

del departamento de Junin. En los meses de octubre del 2021 a marzo del 2022.

1.3. Formulacion del problema
1.3.1. Problema general
¢, Cual es la relacion del sedentarismo y la flexibilidad de la cadera en

estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 20227

1.3.2. Problemas especificos

e (Cual es la relacién del sedentarismo y la flexibilidad del psoas iliaco en
estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 20227

e (Cualeslarelacion del sedentarismo y la flexibilidad del tensor de la fascia
lata en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo
20227

e ¢ Cual es la relacion del sedentarismo v la flexibilidad de los isquiotibiales
en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 20227

e (Cual es la relacion del sedentarismo y la flexibilidad del cuédriceps en

estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 20227

14



1.4. Justificacion

1.4.1. Social
El estudio permitira beneficiar a los estudiantes de la carrera de tecnologia
meédica, donde se enfatizard en la importancia de la actividad fisica y lo
perjudicial que viene a ser el sedentarismo por lo que le servira como un medio
preventivo sobre los musculos y estos como pueden ocasionar dolencias a
nivel de rodillas, cadera, pelvis y a nivel lumbar, también podremos beneficiar
en la poblacién de Huancayo ya que se demostrara lo perjudicial que es el

sedentarismo.

1.4.2. Tebrica
Este trabajo se justifica ya que se emplearan conceptos de biomecanica,
anatomia y fisiologia muscular que dan sustento al marco tedrico, ademas se
analizard y enfatizara en el sedentarismo y como este influye en el sistema
musculo esquelético en articulaciones proximas al musculo isquiotibial y
servira para futuras investigaciones ya que dara pie a nuevos enfoques de
como influye este musculo en otros segmentos y como el sedentarismo

perjudica a la biomecanica de musculo isquiotibial.

1.4.3. Metodolégica:
Se justifica ya que se empleara el disefio de tipo no experimental, correlacional
transversal, ademas se contribuira en el uso de un instrumento validado que
ayudara al rigor adecuado de la recoleccion de datos y se empleara el método
estadistico para el adecuado tratamiento de la informacion y tener buenos

resultados.
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1.5. Objetivos

1.5.1. Objetivo general

1.5.2.

Determinar la relaciéon del sedentarismo y la flexibilidad de la cadera en

estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.

Objetivos especificos

Identificar la relacion del sedentarismo y la flexibilidad del psoas iliaco en
estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.
Identificar la relacion del sedentarismo y la flexibilidad del tensor de la
fascia lata en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes -
Huancayo 2022.

Identificar la relacion del sedentarismo y la flexibilidad de los isquiotibiales
en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.
Identificar la relacion del sedentarismo y la flexibilidad del cuadriceps en

estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.

16



CAPITULO Ill: MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de estudio

Antecedentes internacionales

Pérez et al, en 2020, Colombia realizo una investigacion titulada “Sedentarismo y
alimentacion entre estudiantes universitarios de diferentes programas de salud”,
tuvo como objetivo general determinar la relacion entre sedentarismo y alimentacion
en estudiantes universitarios. Metodologia. Estudio de tipo cuantitativo,
correlacional, descriptivo en 692 estudiantes, se utilizé el cuestionario de actividad
fisica IPAQ-SF. Por ende, el 51% de los estudiantes realizan actividad fisica
moderada y hay mayor actividad intensa en el género masculino. Conclusién: Los
estudiantes de medicina son mas activos y los estudiantes de enfermeria son mas

sedentarios (6).

Andrade E, en el ano 2018, en Espafia realizo una investigacién “Sedentarismo,
actividad fisica y capacidad funcional en la poblacién espafiola”, tuvo como objetivo
examinar la posible asociacién entre el tiempo empleado en ver television e
indicadores de la funcion fisica, la movilidad. Metodologia: Estudio de cohorte en
2392 en un seguimiento de 3,5 afios, se emple6 el cuestionario CSF — 12.
Resultados: El tercil mas alto (comparado con el mas bajo) del tiempo viendo TV
[coeficiente B: -1,66; IC del 95%:-2,81 a 0,52; p de tendencia (p-tend)=0,01]. La OR
agrupadas (IC del 95%) para las limitaciones de movilidad. Se concluyo, que las
personas que tiene mas horas viendo la television son mas sedentarias y se reflejan

en la disminucion de movilidad (7).

17



Estrada S, en el afio 2017, en Espafia realizo una investigacion “Relacion entre
niveles de actividad fisica, comportamientos sedentarios y rendimiento académico”,
tuvo como objetivo conocer los factores que influyen en el rendimiento académico
en los dltimos afos al estudio de una posible relacion con los habitos de vida.
Metodologia: Estudio descriptivo, correlacional y se realiz6 en 301 estudiantes. Se
encontraron resultados variado entre el rendimiento y la actividad fisica, ya que el
rendimiento presenta factores diversos. Conclusion: Se sugiere que la actividad
fisica esta relacionada con el rendimiento académico ya que esta es un adecuado
estilo de vida (8).

Flores y et al, en el aflo 2017, en Chile realizaron una investigacion titulada
“‘Relacion entre las horas en posicion sedente, nivel de actividad fisica y la
flexibilidad muscular de los isquiotibiales en estudiantes de la Universidad Catdlica
de la Santisima Concepcion”, tuvo como objetivo determinar la relacion directa entre
las horas sentado, actividad fisica y la flexibilidad de los isquiotibiales. Metodologia:
En 33 estudiantes, se empleod el cuestionario mundial de actividad fisica y el test del
angulo popliteo. Resultados: Se obtuvo una relacion negativa débil y casi nula entre
NAF-HPS (r = -0,0591; p = 0,7437). Conclusion: No se encontré una relacion

estadisticamente significativa. (9).

Lopez PE, en el afo 2017, en Ecuador realizo una investigacion titulada “El
sedentarismo y su efecto en el rendimiento laboral en el area administrativa de la
compania Nacional de transporte CNEYTON VASQUEZ S.A”, tuvo como objetivo
general determinar la influencia del sedentarismo en el rendimiento laboral en el

area administrativa de la compafia Nacional de transporte CNEYTON. Metodologia:
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Estudio de tipo no experimental, descriptivo, en 30 trabajadores y como instrumento
se empled el cuestionario Internacional de Actividad Fisica. Resultados: Mas del
50% de los trabajadores son sedentarios, solo el 10% camina de su trabajo a casa,
y solo el 3,33% hace actividad fisica moderada. Conclusion: Se determind la

relacion directa entre el sedentarismo y el bajo rendimiento laboral (10).

Antecedentes Nacionales

Roque EE, en el ano 2020, en Peru realizo una investigacion titulada “Efecto de la
liberacion miofascial longitudinal y estiramiento pasivo de isquiotibiales en
futbolistas, Chimbote”, tuvo como objetivo determinar el efecto de la liberacion
miofascial y del estiramiento pasivo sobre el isquiotibial. Metodologia: Estudio de
tipo cuasiexperimental con 2 grupos, en 50 jugadores de futbol. Resultados: Mas
del 50% de los deportistas presentan una pérdida de flexibilidad moderada, en el
pre test de 30,48 cm y post test 35,92cm con la liberacion, mientras que con el
estiramiento pasivo se encontrd en el pre test 27,12 y el post test 29,56 como media.
Conclusion: Se determind que es mas efectivo la técnica de liberacion miofascial

comparado con la otra (11).

Herrera VZ, en el afio 2019, en Peru realizo una investigacion titulada “Flexibilidad
muscular en isquiotibiales post actividad fisica en estudiantes”, tuvo como objetivo
fue determinar los niveles de flexibilidad muscular en isquiotibiales que se produce
post-actividad fisica en los estudiantes de Raul Porras Barrenechea. Metodologia:
Estudio descriptivo observacional de corte transversal en 80 estudiantes.

Resultados: El 98% de las mujeres presentan una buena ganancia de flexibilidad,

19



mientras en el caso de los varones es del 85%. Se concluye que la flexibilidad esta
acondicionada a la actividad fisica (12).

Chuquillanqui JE, en el afio 2019, en Peru realizo una investigacion titulada
“‘Relacion entre el acortamiento muscular de los Isquiotibiales y dolor lumbar
mecanico en pacientes del hospital regional docente clinico quirtdrgico Daniel
Alcides Carribn Huancayo de octubre del 2017 a abril del afio 2018”, tuvo como
propésito determinar la relacion entre los Isquiotibiales y la lumbalgia inespecifica.
Metodologia: Empleo un estudio de tipo no experimental, transversal correlacional
en 312 pacientes. Resultados: El 63% presento acortamiento de los Isquiotibiales,
el 70% son del género femenino y el30% son mayores de 42 afios y el 57% son
agricultores. Conclusion: Si existe una relacion significativa entre el acortamiento de

los Isquiotibiales y el dolor lumbar (13).

Angulo JA, en el 2018, realizo una investigacion titulada” Factores asociados a
sedentarismo en estudiantes de ciencias de la salud”, tuvo como objetivo investigar
la asociacion entre los factores sociodemograficos, antropométricos, psicolégicos y
el sedentarismo en estudiantes de ciencias de la salud. Metodologia: Estudio de tipo
analitico de corte transversal en 345 estudiantes, se emple6 como instrumento para
actividad fisica el IPAQ. Resultados: se encontré que el 36.52% son sedentarios,
encontrando asociado a género femenino (OR: 1,74; IC 95% [1,11-2,75]; p = 0,016),
la obesidad (p = 0,002), la depresion (OR: 2,43; IC 95% [1,55-3,83]; ansiedad (OR:
2,37;1C 95% [1,47-3,82] y el estrés (OR: 2,37; IC 95% [1,51- 3,72]. Conclusion: Se
encontro asociacion con el género femenino, el indice de masa corporal y depresién como

factores asociados al sedentarismo (14)
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Meza PJ, en el afio 2018, en Peru realizo una investigacion titulada “acortamientos
musculares en miembros inferiores”, tuvo como objetivo estimar la frecuencia de
acortamientos musculares en miembros inferiores de los bailarines de marinera
nortefa, del nivel avanzado, de la Academia “Todas Las Sangres” de Lima-Peru.
Metodologia: Descriptivo, observacional exploratorio en 760 bailarines, para evaluar
al isquiotibial se utilizé la elevacion de la pierna. Resultados: El 65% de los varones
y el 56,7% de las mujeres presentaron acortamiento del isquiotibial. Conclusion: Se
determino la alta frecuencia de acortamiento a consecuencia de la practica del baile

(15).

Asencio ME, en el afio 2017, en Peru realizo una investigacion titulada “Relacion
del acortamiento isquiotibial y alteraciones lumbopélvicas en futbolistas, Puente
piedra”, su objetivo fue determinar la relacién entre el acortamiento de isquiotibiales
y alteraciones posturales lumbopélvicas en jugadores de futbol de la tercera division
de Puente Piedra. Metodologia: Estudio analitico transversal en 64 jévenes, como
instrumento se utilizé el test back saber sit and reach para el isquiotibial y el test del
angulo de Harvey para la alteracion lumbopélvica. Resultados: ElI 53,1%
presentaron un tipo de alteracion lumbopélvica y la pierna derecha presento
(p=0.159y p=0.147) e izquierda (p=0.393 y p=0.415). Conclusién: No se encontro
una relacion entre el acortamiento de isquiotibiales y las alteraciones lumbopelvicas

(16).

Navarrete PJ, en el afio 2017, realizo una investigacion titulada “Factores asociados
al sedentarismo en jovenes estudiantes de educacién superior. Peru, 20177, tuvo
como objetivo determinar las variables asociadas al sedentarismo en jovenes
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2.2.

estudiantes de un instituto publico de educacion superior en Lima, Pera.
Metodologia: Estudio observacional, transversal, analitico retrospectivo en 187
estudiantes, el instrumento empleado fue el cuestionario internacional de actividad
fisica. Resultados: Se encontrd que el 65,8% de los estudiantes son sedentarios, el
80% son del género masculino, el 39% presentaron obesidad. Conclusion: Existe

un alto nivel de sedentarismo en la poblacion universitaria (17).

Bases tedricas o cientificas

2.2.1. Definicién de sedentarismo

El sedentarismo se define como la realizacion de actividad fisica durante
menos de 15 minutos y menos de tres veces por semana durante el dltimo

trimestre (18).

2.2.2. Tipos de sedentarismo

Segun Manero clasifica a los sedentarios en sedentario severo, sedentario
moderado, activo y muy activo, en el cual se determina a cada una de esta
de acuerdo al tipo de carga que realiza, en el caso del sedentario severo
debe realizar la primera carga y realizar 17 paso por minuto, el sedentario
moderado debe realizar como minimo la segunda carga y el segundo nivel
mas 26 pasos por minuto, si después de la prueba el paciente presenta mas
del 65% de la frecuencia cardiaca maxima ese es el nivel de sedentarismo

gue presenta (19).

2.2.3. Evaluacion del sedentarismo
Tenemos las siguientes formas de evaluar la actividad fisica y al

sedentarismo.
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Cuestionario de actividad fisica de la OMS: Este cuestionario es bastante
empleado y consta de 7 preguntas, las cuales estan orientadas a determinar
si la persona realiza una actividad fisica intensa, actividad fisica moderada,

actividad fisica minima o tiene habitos de sedentario (20).

Evaluacion de Pérez Rojas Garcia modificada de Manero: Este se evalla
tomando la frecuencia cardiaca maxima (FCM = 220 — Edad), para luego
obtener el 65% de la FCM en 15 seg (65%FCM/4), aqui se pide que realice
actividad fisica con una primera carga y 17 paso como minimo, la segunda
“prueba es 26 pasos al minuto. Si la Frecuencia cardiaca es mayor al 65% de

la FCM indica el nivel o tipo de sedentarismo tiene la persona (19).

2.2.4. Consecuencias del sedentarismo

Se conoce en la actualidad lo negativo de ser sedentario, entre las mas
importantes consecuencias esta en sufrir de sobrepeso, obesidad y estas
ocasiona enfermedad cardiovascular y enfermedades metabdlicas, por lo que
se debe tener en cuenta ya que estas enfermedades causa trastornos
musculo esqueléticos como son la artrosis de rodilla, de cadera y dolor en la
zona lumbar, caderas, rodillas, tobillos y también se encuentra asociado a las
discapacidades, ya que las enfermedades cardiovasculares conllevan a un
accidente cerebro vascular y esta causa hemiplejia o en un peor caso un a

cuadriplejia que conllevaria a una larga e incompleta recuperacion (21).

2.2.5. Definicién de flexibilidad

Capacidad mecanica del musculo que consiste en adaptarse a diversas

longitudes, este es debido a que el musculo es un tejido blando y ademas
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presenta una cobertura llamada fascia, la cual contiene células como el
fibroblasto que contiene a la elastina y colageno y a nivel muscular tenemos
la célula muscular que contiene a la actina y miosina que reacciona a la

contraccion con acortamiento (22).

2.2.6. Anatomia de la cadera

Artrologia de la cadera: El tipo de articulacion es denominada enartrosis,
es de tipo sinovial ya que presenta cartilago articular y bursas sinoviales, esta
articulacion esta conformado por la unién del fémur y de la pelvis, llamado
coxofemoral, el hueso coxal estd conformado por 3 huesos, el isquion, pubis
e llién, segun su embriologia. Esta forma de la articulacion permite los
movimientos de flexion de cadera, extension de cadera, abduccion de
cadera, aduccion de cadera, rotacion externa y rotacion interna de cadera

(23).

Miologia: El musculo que realiza la flexion es el psoas iliaco y como
accesorio tenemos al tensor de la fascia lata, al recto anterior del cuadriceps,
sartorio, tenemos la extension de cadera que lo realiza el gliteo mayor la
abduccién la realiza al gluteo medio y la aduccién lo realiza los aductores

mayor mediano y menor y el recto interno (23).

Psoas lliaco: Musculo que tiene 2 porciones, el iliaco y el psoas mayor, el
iliaco se origina en la fosa del iliaco y el psoas mayor se origina en los cuerpos
vertebrales de T12 y lumbares y se junta con la porcion iliaca y estas se
insertan en el trocanter menor del fémur, la inervaciéon se da por ramas

directas del plexo lumbar y del nervio crural, como accién se tiene que
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realizan flexion de cadera y con punto fijo al fémur realiza una extension

lumbar (24).

Gluteo Mayor: Es un musculo aplanado y es el mas voluminoso y superficial
de la cadera, su origen se da en el labio externo de la cresta iliaca, en la linea
curva posterior del hueso coxal, en el ligamento sacroiliaco mayor y se inserta
en la cresta del gluteo mayor, esta inervado por el nervio ciatico menor y su

accion permite la extension de cadera con ligera rotacion externa (24).

Gluteo medio: Este musculo tiene una forma radiada, tiene como origen en
la cresta iliaca exactamente en las tres cuartas partes anteriores, en la espina
iliaca anterosuperior y en la porcion de la fosa iliaca externa y se inserta en
el trocanter mayor y esta inervado por el nervio gluteo superior, su accion es

realizar abduccion de cadera y rotacion interna de la cadera (24).

Tensor de la fascia lata: Este es un musculo plano con masa muscular en
la parte proximal, se origina en la espina iliaca anterosuperior, en la cresta
iliaca préximay en la aponeurosis glitea y se inserta en la tuberosidad interna
de la tibia, su inervacion esta dada por el nervio gluteo superior y su accion

es realizar abduccion y rotacion interna de cadera (24).

2.2.7. Evaluacion de la flexibilidad de los musculos de la cadera

La evaluacion de la flexibilidad de los musculos de la cadera se tienen
diversas pruebas, una de la mas fiable y sencilla es el test de Thomas, la cual
describiremos a continuacién. Este test consiste, en el paciente debe estar

sentado, coger una pierna con sus brazos al borde de la camilla, luego la
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persona o paciente debe recostarse con una de las piernas flexionadas, se
evalla la pierna que se ha quedado extendida, la cual si este presenta una
flexion de cadera es indicador de acortamiento o perdida de flexibilidad del
psoas iliaco, si la cadera se abduce esta indica el acortamiento del tensor de
la fascia lata y si esta se observa con extension de rodilla es por el
acortamiento del recto anterior del cuadriceps, los cuales son parte de

nuestro estudio (22).

2.2.8. Causas de la perdida de la flexibilidad
Se ha reportado como un factor de la pérdida o disminucion de la flexibilidad
es la sobrecarga muscular después de un ejercicio fisico, deporte o
actividades fisica cotidianas como caminar o correr, también se tiene como
factor causal el sedentarismo, ya que las personas sedentarias son aquellas
gue estan en posiciones mantenidas, por lo que mecanicamente conllevan a
gue los musculos se mantengan mucho tiempo acortado, y como ultimo se
tiene las lesiones musculo esqueléticas como rupturas musculares, sindrome

de dismovilidad, fracturas, artrosis y artritis reumatoidea (22).
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2.2.9. Pato biomecanico de la perdida de flexibilidad
El cuerpo humano esta en un equilibrio, tanto para la estatica como para la
dindmica, esto se da gracias a las diversas estructuras neuromuscular
esqueléticas, por lo que si una de estas se alteran pueden ocasionar
trastornos mas notorios como es el caso de las enfermedades, en el caso de
los musculos de la cadera, si hablamos del psoas iliaco y sus acortamiento
podemos evidenciar que va a fijar y aumentar la lordosis lumbar y en la
cadera va a causar una marcha flexa, por lo que a nivel lumbar va a causar
un artrosis por el exceso de extension lumbar y en el caso de la cadera
causara una artralgia por la sobrecarga de la ceja anterior del acetabulo, en
el caso de los isquiotibiales su acortamiento va a llevar a la pelvis a una
retroversion pélvica, y esta sera causa de una rectificacion lumbar la cual es
un factor condicionante para las discopatias lumbares, en el caso del tensor
de la fascia lata, el acortamiento modifica al fémur en un rotacion interna y un
valgo de rodilla por lo que son factores de dolor en rodilla y causas dindmicas
de dolor disfuncional en cadera, y por ultimo el caso del recto anterior del
cuadriceps tenemos que este al acortarse lleva la pelvis a una anteversion
pélvica, lo cual modificara a nivel de la columna lumbar, por lo que es un
factor que conlleva a un dolor lumbar y a un deterioro del cartilago articular

lumbar (25).

2.2.10. Consecuencias de la perdida de flexibilidad
Las consecuencias que se van a notar en primera instancia es la falta de

ventaja mecanica, esta tiene como sintomatologia el cansancio y la falta de
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fuerza muscular para las tareas mas comunes de la vida diaria, la
desalineacion que causa este acortamiento ira reafirmandose por lo que
empezaran a presentarse una dolencia, a nivel lumbar, dolencia a nivel de
cadera, y dolencia a nivel de rodillas, muchas veces en varios de estos,
estos desalineamiento al inicio causan sensibilizacion mecanica de los
tejidos como ligamento, tendon y articulacion por lo que se evidenciara a
posterior una tendinitis rotuliana, tendinitis de la pata de ganso, sindrome
de la cintilla iliotibial, bursitis trocantérea, tendinitis del psoas iliaco y por
ultimo causar un desgaste del cartilago articular lo que se diagnosticara
como artrosis y teniendo un dolor permanente esta empezara a causar
incapacidad funcional, por lo que la persona empezara a cambiar su estilo

de vida y esto conllevara a un deterioro biopsicosocial (25).

2.2.11. Relacién tedrica del sedentarismo y la perdida de flexibilidad
Lo que se esta observando por la revision tedrica en la bibliogréafica es que
la persona por estar en posiciones estaticas por muchas horas van a
empezar a acostumbrarse a un estilo de vida basada en muy poca actividad
fisica, por lo general la mayoria de los estudiantes estaran sentados por
mas de 4 horas al dia, por lo que los musculos estaran es posicién de
acortamiento y estos empezaran a perder su propiedad visco elastica, sin
embargo los estudiantes realizan muchas actividades al dia, por lo que
gueremos observar en nuestro estudio si aun asi este sedentarismo esta

causan la perdida de la flexibilidad en una poblacion muy joven (26).
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2.3. Definicion de términos

Sedentarismo: Estilo de vida que consiste en realizar muy poca actividad fisica,
esta relacionado a trabajos y actitudes donde la persona esta muchas horas en
una sola posicion (20).

Actividad fisica: Es aquel movimiento o ejercicio minimo que permite un
adecuado metabolismo, y este permite mantener una adecuada salud fisica y
mental (20).

Flexibilidad: Condicion de una estructura que permite que se doble, alargue o
cambie su morfologia a otra forma (22).

Musculo: Es un tejido corporal compuesto por células musculares, y dentro de
estas contiene proteinas como actina y miosina que permiten la contraccion
muscular (23).

Psoas iliaco: Musculo ubicado en la region anterior de la columna vertebral
lumbar y fosa iliaca y se inserta en el trocanter menor, tiene como accion
principal realizar la flexion de cadera (23).

Isquiotibial: Musculo ubicado en la region posterior del muslo, son 3 masculos,
llamados biceps femoral, semitendinoso y semimembranoso su accién principal
es realizar la flexion de rodilla (23).

Tensor de lafascia lata: Musculo ubicado en la region anterolateral de la pelvis
gue se extiende hasta la tibia, su accion principal es de realizar la abduccion de

cadera (23).
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Recto anterior del cuadriceps: Musculo ubicado en la cara anterior del muslo,
es un musculo biarticular, por lo que su accion en la cadera es de la flexion de
cadera y en la rodilla realiza una extension de rodilla (23).

Contractura: Estado de contraccion involuntaria del musculo, provocado por
una sobrexigencia o estados de permanencia prolongados (23).

Actividad fisica intensa: Actividad fisica que provoca un cambio notorio en el
sistema cardiopulmonar, aqui tenemos correr, practicar deporte (20).
Actividad fisica moderada: Actividad fisica que provoca una minima exigencia
cardiopulmonar, aqui tenemos caminar 30 minutos por lo menos 3 veces a la

semana (20).
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CAPITULO IlI: HIPOTESIS

3.1. Hipotesis general

Ha: Existe una relacion directa entre el sedentarismo y flexibilidad de los musculos

de la cadera en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.

HO: No existe relacion directa entre el sedentarismo y flexibilidad de los musculos

de la cadera en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.

3.2. Hipotesis especificas

HaE1l: Existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del psoas
iliaco en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.
HoE1: No existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del
psoas iliaco en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo
2022.

HaE2: Existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del tensor
de la fascia lata en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo
2020.

HOE2: No existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del
tensor de la fascia lata en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes -
Huancayo 2020.

HaE3: Existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad de los
isquiotibiales en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo

2022.
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HoE3: No existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad de los
isquiotibiales en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo
2022.

HaE4: Existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del
cuadriceps en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo
2022.

HoE4: No existe relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del
cuédriceps en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo

2022.

32



CAPITULO IV: METODOLOGIA

4.1. Método de investigacion

Se empleara el método cientifico, el cual se emplea para generar conocimiento,
consiste en observar, plantearse una hipotesis, recolectar datos y terminar con una

conclusioén (27).

4.2. Tipo de investigacion

Es una investigacion béasica, ya que lleva a la busqueda de nuevos conocimientos
y campos de investigacién, no tiene objetivos practicos especificos. Mantiene como
propdsito recoger informacion de la realidad para enriquecer el conocimiento

cientifico (28).

4.3. Nivel de investigacién

De nivel relacional, tiene como finalidad ver la relacion de una variable en funcion
de otra, en este estudio se busca ver si hay una relacion inversa entre la actividad

fisica y el dolor lumbar (29).

4.4. Disefio de investigacion
Segun las caracteristicas de nuestro estudio se empleara un estudio de tipo no

experimental, transversal y correlacional (30).

No experimental: Este tipo de estudio se caracteriza por no manipular ninguna de

las variables (30).

Transversal: Se dara en un determinado momento, en este caso en marzo y abril
del afio 2020 (30).

33



4.5.

Relacional: Buscar ver el grado de relacion que tienen las variables, en este estudio

se tendré la relacion de la actividad fisica y el dolor lumbar.

. s I
Grafico: 1
M r

Donde: \ t
0Oz

M = Muestra
O1 = Sedentarismo
02 = Flexibilidad de los isquiotibiales

Poblacién

La poblacién estd conformada por 154 estudiantes de la carrera de tecnologia

médica de la especialidad de terapia fisica, los cuales fueron reportados de acuerdo

al niumero de matriculados en el periodo académico 2022- 1.

4.5.1. Criterios de Inclusién

e Estudiantes de ambos sexos.

e Estudiantes matriculados en el semestre 2022- 1

¢ Estudiantes de la carrera de tecnologia Médica de la especialidad de terapia

fisica y rehabilitacion

4.5.2. Criterios de exclusion

e Estudiantes que no deseen participar del estudio

¢ Estudiantes que no se matricularon en el periodo académico 2022 - 1

e Estudiantes que sean de otras especialidades como radiologia, optometria

o laboratorio clinico.
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4.6. Muestray tipo de muestreo

4.6.1. Muestra
La muestra es un subconjunto de una poblacién, esta tiene una
representacion significativa de las caracteristicas de la poblacion (30). En
nuestro estudio la muestra se obtendra por medio de la formula finita de

poblacion, siendo de la siguiente manera:

Tenemos:

n - 72 *N *p *q
e*(N-1) + (z*p*q)

Donde:

z = Nivel de confianza (= 1.96)

p= porcentaje de poblacién con atributo deseado (= 0.5)
g= porcentaje de poblacion sin atributo deseado (= 0.5)
N= Tamario de la poblacion (= 154)

e= error de estimacion (= 0.05)

n= tamano de la muestra

Reemplazando:

n= (1.96)%(154)(0.5)(0.5)

(0.05)?(154-1) + (1.96)2(154)(0.5)(0.5)
n =110.1359, redondeando se obtiene que la muestra estara conformada
por 110 estudiantes de la carrera de tecnologia médica de la especialidad

de terapia fisica.
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4.6.2. Tipo de muestreo
Muestreo aleatorio simple, se emplea cuando la poblacion es finita, ademas
la poblacion no es muy grande y se caracteriza porque cada individuo tiene

la misma probabilidad de ser elegido (30).

4.7. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Para la variable flexibilidad de la cadera se empleara la técnica de la observacion,
la observacion es una técnica que consiste en observar atentamente el fenébmeno,
hecho o caso, toma informacion y registrarla para su posterior analisis (30), y como
instrumentd se empleara el test de Thomas y el Test del angulo popliteo, lo cual
permitira medir la flexibilidad de los musculos de la cadera. Para la variable
sedentarismo se empleara la técnica de la encuesta, este es la interaccion
amistosa entre 2 personas que permite un dialogo fluido y amistoso (30), y su
instrumento es el cuestionario de actividad fisica de la Organizacién Mundial de la
Salud.

e Test de Thomas: Paciente sentado, inicia el procedimiento flexionando una
pierna y sujetandola con las manos, luego se tiene que recostar a supino con
una pierna flexionada, el paciente se queda en esa posicion y se observa la
otra extremidad inferior, si la cadera se mantiene flexionada este indicara
disminucién de flexibilidad del psoas iliaco, si el paciente presenta una
abduccion de cadera este indicara un a diminucion de flexibilidad del tensor de
la fascia lata, si la rodilla estd extendida este indicara la disminucion de

flexibilidad del recto anterior del cuadriceps (22).
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e Test del &ngulo popliteo: Este test se realiza con el paciente en decubito

supino, el evaluador realiza una flexion de cadera y rodilla a 90° y luego se
empieza a extender la rodilla, manteniendo la cadera en flexion, si el paciente
presenta una extension de rodilla, se considera una adecuada flexibilidad, si
es menor de 170° se considera una disminucion de la flexibilidad del musculo
isquiotibial (22).
Confiabilidad: Se realizo una confiabilidad estadistica de los test de flexibilidad
en el 10% de la muestra, esto siendo en 11 estudiantes, teniendo como
resultado un 0,835, que representa una alta confiabilidad del instrumento
(anexo 5).

e Cuestionario Mundial de actividad fisica: Este cuestionario consta de 7 items,
la 1y 2 es para saber si la persona realiza actividad fisca intensa, la pregunta
3y 4 es para saber si la persona realiza actividad fisica moderada y la pregunta
5y 6 para saber el comportamiento de la marcha durante el trabajo y el tiempo
libre y esta puede ser actividad intensa o moderada y por ultimo la pregunta 7
es para saber si la persona es sedentaria (20).

e Medidas durante la pandemia: La presente investigacion seguird las medidas
tomadas por el Ministerio de Salud del Peru, para la toma de evaluacién y
registros y estas medidas refieren que se debe contar con las vacunas para el
covid 19, distanciamiento social, y equipo de protecciéon como es la de doble

mascarilla (31).
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4.8. Técnicas de procesamiento y analisis de datos

El analisis de datos se llevaran a cabo inicialmente recolectando los datos del
instrumento mediante Microsoft Excel, donde se ordenara de acuerdo a los
objetivos, para la presentacion de los resultados se utilizara la estadistica
descriptiva, detallandose los resultados en tablas de frecuencia, graficos de barra
para representar la frecuencia de las variables y se describira la media y mediana,
también se empleard para la comprobacion de la hipotesis la prueba de chi
cuadrado de Pearson por ser variables de tipo nominal, para lo cual se hara uso del

software estadistico SPSS (Statistical Package for thé Social Sciences) Version 24

4.9. Aspectos éticos de la investigacion

Todos los criterios éticos que se mencionaran a continuacion fueron tomados de los
articulos 27y 28, del reglamento general de investigacion de la Universidad Peruana

Los Andes sobre normas del comportamiento ético del investigado (32).

El articulo 27 hace referencia a los principios que rigen la actividad investigativa, y

son los siguientes:

e Proteccion: El estudio no expondra los datos de los estudiantes universitarios ni
se compartiran sus datos personales, ademas no se discriminara a ningun
estudiante por condiciones particulares.

e Consentimiento informado: Los estudiantes seran informados de la importancia

del estudio y si quieren ser parte del estudio y hacerles entender que no es
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obligatorio la participacion sino lo desean, se les hizo firmar el consentimiento
para los fines correspondientes.

Beneficencia y no maleficencia: Se busca beneficiar en todo momento a los
estudiantes universitarios como también al préjimo, toda la poblacién se
beneficid por los nuevos aportes que se encontraron.

Proteccion al medio ambiente: Se protegié el medio ambiente, cuidando las
areas verdes tanto de la ciudad y de la universidad peruana Los Andes, ademas
se reutilizo las copias e impresiones.

Responsabilidad: Se actia de forma responsable desde el inicio del proyecto, y
de la misma manera sera en la recoleccion de datos, empleando mas los textos
digitales.

Veracidad: Los datos que se obtuvieron son reales, sin intencién y malicia de

alterar los resultados.

En relacion al articulo 28 es en referencia a las normas de comportamiento ético de

quienes investigan

Se ejecutara una investigacion pertinente, original en relacién a la relacion de
las 2 variables, coherente por la adecuada revision tedrica y esta acorde a la
linea de investigacion institucional dada por la Universidad peruana Los Andes.
Se procedera con rigor cientifico, se emple6 el método cientifico, se valido los
instrumentos y se realiz6 la confiabilidad del instrumento.

Se asumira la responsabilidad de la investigacion, desde el planteamiento del
problema hasta la bibliografia y anexos, se tendra en cuenta las consecuencias

gue acarrea a nivel social, académico.
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Se aseguro la confidencialidad de los estudiantes universitarios, no se expondra
los datos personales de cada uno.

Se reportara los hallazgos a las entidades correspondientes de la Universidad,
a la coordinacioén y a la oficina de la grados y titulos de ciencias de la Salud.
Se tratara de forma adecuada los datos obtenidos sin fines de lucro o ilicito.
Se cumplira con las normas establecidas para la investigacion nacional e
internacional y nos guiaremos con el reglamento general de investigacion de la
universidad peruana los andes.

No se incurrirdn en faltas deontolégicas como: Alteracion de los datos, plagio,
exclusiébn de un autor, por lo cual se citard de acuerdo a las normas de

Vancouver.
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CAPITULO V: RESULTADOS

5.1. Descripcion de los resultados
La presentacion de los resultados de nuestra investigacion se realiz6 de acuerdo a
los objetivos planteados, por lo que se priorizo los datos que solo se requieren,
ademas la muestra estuvo conformada por 186 estudiantes que accedieron a la

evaluacion previo consentimiento.

Tabla 1: Flexibilidad de la cadera de los estudiantes

Flexibilidad de cadera

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Vélido Presenta flexibilidad 30 27,3 27,3 27,3
muscular
No presenta flexibilidad 80 72,7 72,7 100,0
muscular
Total 110 100,0 100,0

Fuente: Spss version 24
Segun la tabla N° 01, se observé que el 72,7 % de los estudiantes NO presentan
una adecuada flexibilidad muscular, mientras el 27,3% Sl presentan una

flexibilidad muscular adecuada.
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Porcentaje

Presenta flexibilidad muscular No presenta flexbilidad
muscular

Flexibilidad de cadera

Figura 1: Flexibilidad de la cadera

Tabla 2: Sedentarismo

Sedentarismo

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Es sedentario 71 64,5 64,5 64,5
No es sedentario 39 35,5 35,5 100,0
Total 110 100,0 100,0

Fuente: Spss version 24
Segun la tabla N° 02, se observé que el 64,5 % de los estudiantes son

sedentarios, mientras el 35,5% no son sedentarios.
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Es sedentario Mo es sedentario

Figura 2: Sedentarismo de los estudiantes universitarios

Tabla 3: Flexibilidad del Psoas iliaco

Psoas iliaco
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido No presenta flexibilidad 64 58,2 58,2 58,2
del psoas iliaco
Presenta flexibilidad del 46 41,8 41,8 100,0
psoas iliaco
Total 110 100,0 100,0

Fuente: Spss version 24
Segun la tabla N° 03, se observo que el 58,2 % de los estudiantes no presentan una
adecuada flexibilidad del psoas iliaco, mientras el 41,8% si presentan una adecuada

flexibilidad del psoas iliaco.
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Porcentaje

No presenta flexibilidad del Presenta flexibilidad del psoas
psoas iliaco iliaco

Figura 3: Flexibilidad del psoas iliaco

Tabla 4: Flexibilidad del Tensor de la fascia lata

Tensor de la fascia lata

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido No presenta flexibilidad del 69 62,7 62,7 62,7
tensor de la fascia lata
Presenta flexibilidad del 41 37,3 37,3 100,0
tensor de la fascia lata
Total 110 100,0 100,0

Fuente: Spss version 24

Segun la tabla N° 04, se observo que el 62,7 % de los estudiantes no presentan una
adecuada flexibilidad del tensor de la fascia lata, mientras el 37,3% de los

estudiantes si presentan una adecuada flexibilidad del tensor de la fascia lata.
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Porcentaje

No presenta flexibilidad del Presenta flexibilidad del tensor
tensor de lafascia lata de lafascia lata

Figura 4: Flexibilidad del tensor de la fascia lata

Tabla 5: Flexibilidad de los isquiotibiales

Isquiotibiales

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  No presenta flexibilidad del 70 63,6 63,6 63,6
isquiotibiales
Presenta flexibilidad del 40 36,4 36,4 100,0
isquiotibiales
Total 110 100,0 100,0

Fuente: Spss version 24

Segun la tabla N° 05, se observo que el 63,6 % de los estudiantes no presentan una
adecuada flexibilidad del musculo isquiotibial, mientras el 36,4% de los estudiantes

si presentan una adecuada flexibilidad de los isquiotibiales.
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Porcentaje

No presenta flexibilidad del Presenta flexibilidad del
isquiotibiales isquiotibiales

Figura 5: Flexibilidad de los isquiotibiales

Tabla 6: Flexibilidad del cuadriceps

Cuédriceps
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  No presenta flexibilidad del 53 48,2 48,2 48,2
cuadriceps
Presenta flexibilidad del 57 51,8 51,8 100,0
cuadriceps
Total 110 100,0 100,0

Fuente: Spss version 24

Segun la tabla N° 06, se observo que el 51,8 % de los estudiantes presentan una
adecuada flexibilidad del cuadriceps, mientras el 48,2% de los estudiantes no

presentan una adecuada flexibilidad del caudriceps.
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MNo presenta flexibilidad del Presenta flexibilidad del
cuadriceps cuadriceps

Figura 6: Flexibilidad del cuéadriceps

5.2. Anédlisis inferencial

Contrastacion de hipétesis general

HO = Existe una relacién directa entre el sedentarismo y flexibilidad de los musculos

de la cadera en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.

H1: Existe una relacién directa entre el sedentarismo y flexibilidad de los musculos
de la cadera en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo

2022.
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Pruebas de chi-cuadrado

Significacion Significacion Significacion

asintética exacta exacta
Valor Df (bilateral) (bilateral) (unilateral)
Chi-cuadrado de Pearson ,0262 1 ,871
Correccion de continuidad® ,000 1 1,000
Razén de verosimilitud ,026 1 ,871
Prueba exacta de Fisher 1,000 ,520
Asociacion lineal por lineal ,026 1 871

N de casos validos 110

Toma de decisiones:

Al realizar el analisis de los resultados se puede notar que el valor de significancia
es mayor al valor de p (0.871>=0.05), ademas segun el grado de libertad calculado
de 1; representado en la tabla de distribucion del chi cuadrado a 3,8415 en
comparacion con el chi cuadrado calculado de 0,0262 esta fuera de la region de
aceptacion, en consecuencia se acepta la hipétesis nula que establecia que no
existe una relacion significativa entre el sedentarismo y flexibilidad de la cadera en
estudiantes de la universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2022 y se rechaza la
hip6tesis alterna que afirma que existe una relacion significativa entre sedentarismo

y flexibilidad de la cadera en estudiantes de la universidad Peruana Los Andes 2022

Contrastacion de hipétesis especifica 1

HoE1: No existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del psoas
iliaco en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.
H1E1: Existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del psoas

iliaco en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.
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Pruebas de chi-cuadrado

Significacion  Significacion Significacién

asintética exacta exacta
Valor df (bilateral) (bilateral) (unilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 4672 1 ,494
Correccion de continuidad® ,232 1 ,630
Razén de verosimilitud ,465 1 ,495
Prueba exacta de Fisher ,547 ,314
Asociacion lineal por lineal ,463 1 ,496

N de casos validos 110

Toma de decisiones:

Al realizar el analisis de los resultados se puede notar que el valor de significancia
es mayor al valor de p (0.494>=0.05), ademas segun el grado de libertad calculado
de 1; representado en la tabla de distribucion del chi cuadrado a 3,8415 en
comparacion con el chi cuadrado calculado de 0,4672 esta fuera de la region de
aceptacion, en consecuencia se acepta la hipétesis nula que establecia que no
existe una relacién significativa entre el sedentarismo y flexibilidad del psoas iliaco
en estudiantes de la universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2022 y se rechaza
la hipétesis alterna que afirma que existe una relacion significativa entre
sedentarismo y flexibilidad del psoas iliaco en estudiantes de la universidad Peruana
Los Andes 2022.

Contrastacion de hipoétesis especifica 2

HoE2: No existe una relacién directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del tensor
de la fascia lata en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo
2020.

HiE2: Existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del tensor
de la fascia lata en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo

2020.
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Pruebas de chi-cuadrado

Significacion  Significacion Significacién

asintética exacta exacta
Valor df (bilateral) (bilateral) (unilateral)
Chi-cuadrado de Pearson ,0072 1 ,934
Correccion de continuidad® ,000 1 1,000
Razén de verosimilitud ,007 1 ,934
Prueba exacta de Fisher 1,000 ,546
Asociacion lineal por lineal ,007 1 ,934

N de casos validos 110

Toma de decisiones:

Al realizar el analisis de los resultados se puede notar que el valor de significancia
es mayor al valor de p (0.934>=0.05), ademas segun el grado de libertad calculado
de 1; representado en la tabla de distribucion del chi cuadrado a 3,8415 en
comparacion con el chi cuadrado calculado de 0,0072 esta fuera de la region de
aceptacion, en consecuencia se acepta la hipétesis nula que establecia que no
existe una relacion significativa entre el sedentarismo vy flexibilidad del tensor de la
fascia lata en estudiantes de la universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2022 y
se rechaza la hipétesis alterna que afirma que existe una relacién significativa entre
sedentarismo y flexibilidad del tensor de la fascia lata en estudiantes de la

universidad Peruana Los Andes 2022.

Contrastacion de hipétesis especifica 3

HoE3: No existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad de los
isquiotibiales en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo
2022.

HiE3: Existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad de los
isquiotibiales en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo

2022.
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Pruebas de chi-cuadrado

Significacion Significacion  Significacién

asintética exacta exacta
Valor df (bilateral) (bilateral) (unilateral)
Chi-cuadrado de Pearson ,0062 1 ,940
Correccion de continuidad® ,000 1 1,000
Razén de verosimilitud ,006 1 ,940
Prueba exacta de Fisher 1,000 ,555
Asociacion lineal por lineal ,006 1 ,940

N de casos validos 110

Toma de decisiones:

Al realizar el analisis de los resultados se puede notar que el valor de significancia
es mayor al valor de p (0.940>=0.05), ademas segun el grado de libertad calculado
de 1; representado en la tabla de distribucién del chi cuadrado a 3,8415 en
comparacion con el chi cuadrado calculado de 0,0062 esta fuera de la region de
aceptacion, en consecuencia se acepta la hipétesis nula que establecia que no
existe una relacion significativa entre el sedentarismo y flexibilidad del isquiotibial
en estudiantes de la universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2022 y se rechaza
la hipotesis alterna que afirma que existe una relacion significativa entre
sedentarismo y flexibilidad del musculo isquiotibial en estudiantes de la universidad

Peruana Los Andes, Huancayo 2022.

Contrastacion de hipétesis especifica 4

HoE4: Existe una relacién directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del
cuadriceps en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.
HiE4: Existe una relacion directa entre el sedentarismo y la flexibilidad del

cuadriceps en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022.
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Pruebas de chi-cuadrado

Significacién  Significacion  Significacion

asintotica exacta exacta
Valor df (bilateral) (bilateral) (unilateral)
Chi-cuadrado de Pearson ,0072 1 ,934
Correccion de continuidad® ,000 1 1,000
Razén de verosimilitud ,007 1 ,934
Prueba exacta de Fisher 1,000 ,546
Asociacion lineal por lineal ,007 1 ,934

N de casos validos 110

Toma de decisiones:

Al realizar el analisis de los resultados se puede notar que el valor de significancia
es mayor al valor de p (0.934>=0.05), ademas segun el grado de libertad calculado
de 1; representado en la tabla de distribucion del chi cuadrado a 3,8415 en
comparacion con el chi cuadrado calculado de 0,0072 esta fuera de la region de
aceptacion, en consecuencia se acepta la hipétesis nula que establecia que no
existe una relacion significativa entre el sedentarismo y flexibilidad del cuadriceps
en estudiantes de la universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2022 y se rechaza
la hipotesis alterna que afirma que existe una relacion significativa entre
sedentarismo y flexibilidad del cuadriceps en estudiantes de la universidad Peruana

Los Andes, Huancayo 2022.
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ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

De acuerdo a la revision bibliografica y a la inquietud investigativa nos hemos planteado
nuestra investigacion con el titulo: Sedentarismo y flexibilidad de cadera en estudiantes
de la Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2022, y se tuvo como objetivo
determinar la relacion significativa que se pudiese encontrar entre el sedentarismo y la
flexibilidad de la cadera, por lo cual se debe tener énfasis que en esta determinada

poblacion y circunstancia los resultados fueron de la siguiente manera.

En relacién al objetivo general, determinar la relacion del sedentarismo y la flexibilidad de
la cadera en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo 2022. Se
obtuvo como resultado en la tabla 1 donde se obtuvo que el 72,7% de los estudiantes
presentan una inadecuada flexibilidad de los musculos de la cadera en otras palabras
presentan un grado de acortamiento en uno de los musculos de la cadera, y en el caso
del sedentarismo obtuvimos que el 64% de los estudiantes eran sedentarios en
comparaciéon con el estudio de Perez et al (6), donde resalta que los estudiantes de
enfermeria son mas sedentarios en comparacion con los estudiantes de medicina,
también el estudio de Andrade (7) donde determina la relacién del sedentarismo y las
personas que ven la television. Por lo expuesto nuestros datos tienen similitudes, sin
embargo el grupo etario de 17 a 24 afios que es el caso de nuestro estudio no se hallé
una relacién estadisticamente significativa, y esto se debe a que la disminucién de la
flexibilidad de los musculos de la cadera esta vinculada por multiples factores, ya sea el
sedentarismo, ya sea la horas que el estudiante camina, esta sentado o hace deporte e

incluso la alimentacion por lo que en nuestro entorno no se hallo esa relacion.

En relacion al objetivo especifico 1, determinar la relacion del sedentarismo y la

flexibilidad del psoas iliaco en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes -
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Huancayo 2022. Se obtuvo como resultado en nuestro estudio que el 41,82% de los
estudiantes presentan una adecuada flexibilidad de los isquiotibiales y que no es una
constante, en comparacion al estudio de Estrada S (8), que refiere que el sedentarismo
es cada vez mas frecuente el la poblacion universitaria y que esta contribuye a la actividad
fisica, tambien Lopez PE (10), remarca el alto indice de sedentarismo y que esta influye
de forma inadecuada en la locomocion de los trabajadores. Estos resultados son muy
semejantes en comparacion a nuestro estudio por lo que se sigue dando importancia al
sedentarismo y como este altera la flexion de la cadera, sin embargo, en nuestro estudio
no se obtuvo una relacién significativa por lo que esto se debe a la edad y la variabilidad
de actividades que realizan los estudiantes y que el sedentarismo no es el Unico factor

gue influye en la flexibilidad del psoas iliaco.

En relacién al objetivo especifico 2, determinar la relacibn del sedentarismo y la
flexibilidad del tensor de la fascia lata en estudiantes de la Universidad Peruana Los
Andes - Huancayo 2022. Se obtuvo como resultado en nuestro estudio se obtuvo que el
37% de los estudiantes presentaron un grado de disminucién en la flexibilidad del tensor
de la fascia lata en comparacién a estudios de Meza PJ (15) con resultados similares,
ademas Sahrman (25) donde refiere que el acortamiento del tensor de la fascia en comun
en personas que tienen habitos inadecuados como estar mucho tiempo sentado, juntar
las rodilla e incluso estara asociado a la debilidad del gluteo medio, por lo que se asume
esta aseveracion, sin embargo en nuestro estudio no se obtuvo una relacion significativa

y esto se debe a la multifactoriedad del acortamiento muscular.

En relacion al objetivo especifico 3, determinar la relacion del sedentarismo y la
flexibilidad de los isquiotibiales en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes -
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Huancayo 2022. Se obtuvo como resultado en nuestro estudio que el 36% presentaba
una adecuada flexibilidad de los isquiotibiales, muy similar estos resultados con los
estudios de Flores et al (9), Roque EE (11), Herrera VZ (12), donde resaltan la frecuencia
de acortamiento de los isquiotibiales en mas del 50% de los participantes de los estudios,
y resaltan que la flexibilidad de los isquiotibiales esta en relacion a la actividad fisica, y
por lo tanto esto podria explicar porque en nuestro estudio no se encontré una relacion

estadisticamente significativa.

En relacion al objetivo especifico 4, determinar la relacion del sedentarismo y la
flexibilidad del cuédriceps en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes -
Huancayo 2022. Se obtuvo como resultado en nuestro estudio que el 51,8% de los
estudiantes presentaron un acortamiento del cuadriceps, muy similares al estudio de
Meza PJ (15) donde resalta la alta incidencia de acortamiento en personas que realizan
mucha actividad fisica, esto se debe a que al realizar mucha actividad fisica los musculos
realizan una contraccion que se va transformando en disminucién de la longitud, por lo
gque esto puede explicar porque este musculo se acorta en el caso de los deportistas e
incluso personas que estan mucho tiempo de pie o caminan en el dia a dia y no realizan

actividades estiramientos.
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CONCLUSIONES
Se determino la relacion entre sedentarismo y flexibilidad de la cadera en estudiantes
de la Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2020. Siendo el Chi? de 0,871 para
un grado de libertad y el p valor = 0,871, entonces 0,871 es > a 0,05, en consecuencia,
se acepta la hipétesis nula (HO) y se rechaza la hipotesis alterna (Ha), con un nivel de
significancia de a = 0.05.
Se determino la relacion entre sedentarismo y flexibilidad del psoas iliaco en
estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2020. Siendo el Chi? de
0,467 para un grado de libertad y el p valor = 0,494, entonces 0,494 es > a 0,05, en
consecuencia, se acepta la hipétesis nula (HO) y se rechaza la hipétesis alterna (Ha),
con un nivel de significancia de a = 0.05.
Se determino la relacion entre sedentarismo y flexibilidad del tensor de la fascia lata
en estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2020. Siendo el Chi?
de 0,007 para un grado de libertad y el p valor = 0,934, entonces 0,934 es > a 0,05,
en consecuencia, se acepta la hipétesis nula (HO) y se rechaza la hipétesis alterna
(Ha), con un nivel de significancia de a = 0.05.
Se determino la relacion entre sedentarismo y flexibilidad de los isquiotibiales en
estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2020. Siendo el Chi? de
0,006 para un grado de libertad y el p valor = 0,940, entonces 0,940 es > a 0,05, en
consecuencia, se acepta la hipotesis nula (HO) y se rechaza la hipotesis alterna (Ha),
con un nivel de significancia de a = 0.05.
Se determino la relacion entre sedentarismo y flexibilidad del cuadriceps en

estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes, Huancayo 2020. Siendo el Chi? de
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0,007 para un grado de libertad y el p valor = 0,934, entonces 0,934 es > a 0,05, en
consecuencia, se acepta la hipotesis nula (HO) y se rechaza la hipotesis alterna (Ha),

con un nivel de significancia de a = 0.05.
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RECOMENDACIONES
En relacion al objetivo general se sugiere que los jovenes tengan estilos de vida
mas saludable, implementando en su dia a dia, ejercicios de fuerza, flexibilidad,
potencia y realizar uno o mas deportes a la semana.
En relacion al objetivo especifico 1, que es en relacion al sedentarismo y a la
flexibilidad del psoas iliaco se debe promover estiramientos de este musculo si la
persona tiene habitos de caminar mucho o si sube muchos escalones, esto como
medida preventiva a futuros trastornos ortopédicos.
En relacién al objetivo especifico 2, que es en relacién al sedentarismo y a la
flexibilidad del tensor de la fascia lata se debe ensefiar a los estudiantes a realizar
estiramientos de este musculo si tienen habitos de estar sentado con las piernas
juntas o al cruzarlas, por lo que lo deben realizar 5 veces por 20 segundos por
ejercicio, esto como medida preventiva.
En relacion al objetivo especifico 3, que es en relacion al sedentarismo y a la
flexibilidad del isquiotibiales, se sugiere que realicen estiramientos después de
hacer una actividad o deporte por lo que estas se deberian realizar antes y
después del deporte en una frecuencia de 3 a 5 veces por pierna, todo esto como
medida preventiva.
En relacién al objetivo especifico 4, que es en relacién al sedentarismo y a la
flexibilidad del cuadriceps, se sugiere ensefiar y concientizar a los estudiantes
sobre el estiramiento del cuadriceps después de caminar, hacer deporte o estar
mucho tiempo de pie, por lo que se debe realizar de 2 a 3 semanas con una

frecuencia de 3 a 5 veces por vez.
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Anexo 01: Matriz de consistencia

de la Universidad Peruana

Los Andes - Huancayo
20227

¢Cuédl es la relacién del
sedentarismo y la

flexibilidad del cuéadriceps
en estudiantes de la
Universidad Peruana Los
Andes - Huancayo 2022?

Universidad Peruana Los
Andes - Huancayo 2022.

Determinar la relaciéon del
sedentarismo y la
flexibilidad del cuéadriceps
en estudiantes de la
Universidad Peruana Los
Andes - Huancayo 2022.

de la Universidad Peruana
Los Andes -
2022.

Existe una relacién directa
entre el sedentarismo y la
flexibilidad del cuadriceps
en estudiantes de la
Universidad Peruana Los
Andes - Huancayo 2022.

Huancayo

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLE DIMENSIONES OBTENCION | METODOLOGIA
DE DATOS
PROBLEMA GENERAL.: OBJ ET_IVO GENERA_L: HIPOTESIS GENERAL: SEDENTA_ e Sedentario ¢ Cuestionario
;Cual es la relacion del Determlqar la reIaC|(.)n“deI Existe una relaciéon directa RISMO e Activo Mundial de TIPO:
- - sedentarismo Y la flexibilidad ;
sedentarismo y la flexibilidad . entre el sedentarismo y . .
- de la cadera en estudiantes . . Actividad Sustantivo
de la cadera en estudiantes de . . flexibilidad de los musculos
8 : de la Universidad Peruana ; . L
la Universidad Peruana Los de la cadera en estudiantes Fisica explicativo
Los Andes - Huancayo 2022. ; .
Andes - Huancayo 20227 de la Universidad Peruana NIVEL :
OBJETIVOS Los Andes - Huancayo 2022. )
PROBLEMAS ESPECIFICOS: Explicativo
ESPECIEICOS: o Determinar la relacién del | HIPOTESIS ESPECIFICAS: * Psoas lliaco DISENO:
sedentarismo y la ; PP . ;
e ;Cuédl es la relacion del flexibilidad del psoas iliaco e Existe una relacpn directa | FLEXIBILIDAD | o Recto anterior |® Test de | No experimental
A . entre el sedentarismo y la DE LOS Lo Relaci |
sedentarismo y la| en estudiantes de la| fexibilidad del psoas iliaco del cuadriceps | Thomas elaciona
flexibilidad del psoas iliaco | Universidad Peruana Los | en  estudiantes de la | MUSCULOS |, Tensor de la Transversal
en estudiantes de la | Andes - Huancayo 2022. —
. ! ) ; Universidad Peruana Los .
Universidad Peruana Los | o Determinar la relacion del | andes - Huancayo 2022 DE LA fascia lata
Andes - Huancayo 20227 sedentarismo y |a . . . o
ot - e Existe una relacion directa CADERA o Isquiotibiales
¢Cual es la relacion del | flexibilidad del tensor de la : q
. - i entre el sedentarismo y la POBLACION Y
sedentarismo y la | fascia lata en estudiantes o o Test del
flexibilidad del tensor de la iversi flexibilidad del tensor de la
, ; de la Universidad Peruana | - fascia Jata en estudiantes de angulo MUESTRA:
fascia lata en estudiantes de Los Andes - Huancayo . .
. : la Universidad Peruana Los . .
la Universidad Peruana Los 2022. popliteo Poblacion: 154
Andes - Huancayo 20227 ] . Andes - Huancayo 2020.
.Cual es la rZ:Iacién del o Determinar la relacion del |, gyiste una relacion directa Muestra:110
gedentarismo a sedentarismo y la | entre el sedentarismo y la
floxibildad . de. 105 | initbnes oo | flexbiidad  de los
eI . isquiotibiales €N | jsquiotibiales en estudiantes
isquiotibiales en estudiantes estudiantes de la
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Anexo 02: OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Variable Definicion de Definicién Dimensiones Indicadores Tipo de Escala
variable operacional: variable
SEDENTARISMO | Definicién Desalineacion postural | Sedentario Realiza actividad fisica minima segin
conceptual: y dindmica de la el cuestionario mundial. Cualitativa Nominal
Estilc_) de vida que | escapula Activo Realiza actividad fisica moderada o dicotomica
consiste en no intensa segun el cuestionario
realizar actividad mundial.
fisica minima (20).
FLEXIBILIDAD Condicion Perdida de flexibilidad e Normal: Fémur alineado
DE LOS mecanica del | del musculo Psoas lliaco ¢ Presenta flexién de cadera en el test | Cualitativa Nominal
MUSCULOS DE musculo que le de Thomas. dicotémica
CADERA permite  cambiar Recto anterior | ¢ Normal: Fémur alineado.
de forma (22). del cuadriceps | e Perdida de flexibilidad: Extension de

rodilla en el test de Thomas.

Tensor de la ¢ Normal: Fémur alineado.

fascia lata e Perdida de flexibilidad: Abduccién
de cadera en el test de Thomas.

Isquiotibiales e Normal:> a 170° de extension de

rodillas en el test dl &ngulo popliteo.

¢ Perdida de flexibilidad: < de 170° de
extension de rodilla en el test del
angulo popliteo.
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Anexo 03: Instrumento de Actividad Fisica

EVALUACION DEL SEDENTARISMO

NUmero de registro: .........coevveveiiininennn.. Edad :......... Sexo: (M)(F)

Actividades fisicas INTENSAS

Piense en todas las actividades INTENSAS que usted realizo en los ultimos 7 dias.
Las actividades fisicas intensas se refieren a aquellas que aplican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen
respirar mucho mas intensamente que lo normal. Piense en solo en aquellas actividades fisicas que realizo
durante por lo menos 10 minutos seguidos

1.- Durante los ultimos 7 dias. ¢En cuantos realizo actividades fisicag Dias por semana

intensas tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios

aerobios o andas rapido en bicicleta? Ninguna actividad fisica intensa

(Vaya a la pregunta 3)

Hora por dia
2.-Habitualmente. ¢Cuanto en total dedico a una actividad fisica

intensa en uno de estos dias?
Ejemplo: Si practico 20min. Marque Oh y 20min

Minutos por dia

No sabe/No esta seguro

00000

Piense en todas las actividades MODERADAS que usted realizo en los ultimos 7 dias.
Las actividades fisicas moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hacen
respirar algo mas intensamente que lo normal. Piense en solo en aquellas actividades fisicas que realizo
durante por lo menos 10 minutos seguidos

(%]
©
L un
2 <Df 3’. .durante los ultimos 7 dias. éEn cudntos dla.S.hIZO actividades D Dias por semana
o < fisicas moderados como transportar pesos livianos, andas en
S i bicicleta a velicad regular o jugar a dobles en tenis? No incluye D Ninguna actividad fisica intensa
o° 8 caminar (Vaya a la pregunta 5)
>
52
Q
4.- Habitualmente. ¢ Cudnto tiempo en total dedico a una actividad orapordia
fisca moderada en uno de esos dias? ) .
i R R X . Minutos por dia
Ejemplo: Si practico 20min. Marque Oh y 20min
D No sabe/No esta seguro
Piense en el tiempo que usted dedico a CAMINAR en los ultimos 7 dias.
Esto incluye caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro o cualquier otra
caminata que usted podria hacer solamente para la recreacion, deporte, el ejercicio o el ocio.
x - ; B i D Dias por semana
< 5.-Durante los ultimos 7 dias. ¢ En cuantos camino por lo menos 10
2 minutos seguidos? Ninguna actividad fisica intensa
S (Vaya a la pregunta 7)
<
(@}
. i . . . D Hora por dia
6.- Habitualmente. ¢ Cuanto tiempo en total dedico a caminar en
uno de esos dias? D Minutos por dia
D No sabe/No esta seguro
n La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted SENTADO durante los dias hébiles de los altimos 7
o dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y durante el tiempo libre. Puede
ot @ incluir el tiempo que paso sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando en autobus, o
c .
® 5 sentado o recostado mirando TV.
=R
0O o
| _r% D Hora por dia
Q , N .
Qg 7.- Habitualmente. ¢Cuadnto tiempo paso senado durante un dia ) .
< = . Minutos por dia
= © habil?
E D No sabe/No esta seguro
7
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Anexo 04: Instrumento de flexibilidad

A. Test de Thomas
1. Psoas iliaco:
Normal (
Disminucion de flexibilidad  (
2. Recto anterior del cuadriceps
Normal (
Disminucion de flexibilidad  (
3. Tensor de la fascia lata
Normal (
Disminucion de flexibilidad  (
B. Test del angulo popliteo
4. Isquiotibiales
Normal (

Disminucion de flexibilidad  (
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Anexo 05: Confiabilidad del instrumento

ALFA DE CRONBACH
Para 4 items, en un piloto del 10% de la muestra
10% = 10(110) = 11

Tenemos:

Resumen de procesamiento de casos

N %
Casos Valido 10 92,3
Excluido 1 7,7
Total 11 100,0

Estadisticas de fiabilidad
N de
Alfa de Cronbach  elementos
0,835 6

Segun los criterios de confiabilidad se obtiene 0,835 lo que se entiende que el

instrumento es altamente confiable.
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Anexo 06: Consentimiento informado

UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
DIRECCION DE LA UNIDAD DE INVESTIGACION

CONSENTIMIENDO INFORMADO

Luego de haber sido debidamente informada/ de los objetivos, procedimientos y riesgos hacia mi
persona como parte de la investigacion denominada “SEDENTARISMO Y FLEXIBILIDAD DE LA
CADERA EN ESTUDIANTES DE LA UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES- HUANCAYO
20227, mediante la firma de este documento acepto participar voluntariamente en el trabajo que se esta
llevando a cabo conducido por los investigadores responsables: “VASQUEZ MIGUEL DANIELA
MALU y MAYTA BORJA BANESA ELIA”.

Se me ha notificado que mi participacion es totalmente libre y voluntaria y que aun después de iniciada
puedo rehusarme a responder cualquiera de las preguntas o decidir suspender mi participacion en
cualquier momento, sin que ello me ocasione ningln perjuicio. Asimismo, se me ha dicho que mis
respuestas a las preguntas y aportes seran absolutamente confidenciales y que la conoceréa solo el equipo
de profesionales involucradas/ os en la investigacion, y se me ha informado que se resguardara mi
identidad en la obtencidn, elaboracion y divulgacion del material producido.

Entiendo que los resultados de la investigacion me seran proporcionados si los solicito y que todas las
preguntas acerca del estudio o sobre los derechos a participar en el mismo seran respondidas.

Huancayo, 22 de Setiembre del 2022

(PARTICIPANTE)

Apellidos y Nombres:
N° DNI:

1. Responsable de la investigacion
Apellidos y nombres: Vasquez Miguel Daniela Malu/ Mayta Borja Banesa Elia
DNI:71231170/46829361
N° de Teléfono/celular: 900578645/929430821
Email:malu_vasmi@outlook.es / banesa92.borja@gmail.com
2. Asesor(a) de investigacion
Apellidos y nombres: Mg. Matos Olivera Lucila Milagros
DNI: 20005975
N° de Teléfono/celular; 947007373
Email: d.Imatos@upla.edu.pe
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Anexo 07: Declaracion de confidencialidad

UNIVERSIDAD LOS ANDES
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
DIRECCION DE LA UNIDAD DE INVESTIGACION

DECLARACION DE CONFIDENCIALIDAD

Yo, Vasquez Miguel Daniela Malu, identificado con DNI N° 71231170 y Mayta Borja Banesa Elia
con DNI N° 46829361 egresados de la escuela profesional de TECNOLOGIA MEDICA, venimos
implementando el proyecto de tesis “SEDENTARISMO Y FLEXIBILIDAD DE LA CADERA EN
ESTUDIANTES DE LA UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES — HUANCAYO 2022”, en
ese contexto declaro bajo juramento que los datos que se generen como producto de la investigacion,
asi como la identidad de los participantes seran preservados y seran usados unicamente con fines de
investigacion de acuerdo a lo especificado en los articulos 27 y 28 del Reglamento General de
Investigacién y en los articulos 4 y 5 del cédigo de Etica para la investigacién Cientifica de la

Universidad Peruana Los Andes, salvo con autorizacion expresa y documentada de algunos ellos.

Huancayo 12 de Marzo del 2022

Vasqéez Miéuel Daniela Malu
Responsable de la investigacion




Anexo 06: Declaracion de confidencialidad

UNIVERSIDAD LOS ANDES
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
DIRECCION DE LA UNIDAD DE INVESTIGACION

DECLARACION DE CONFIDENCIALIDAD

Yo, Vasquez Miguel Daniela Malu, identificado con DNIN° 71231170 y Mayta Borja Banesa Elia
con DNI N° 46829361 egresados de la escuela profesional d¢ TECNOLOGIA MEDICA, venimos
implementando el proyecto de tesis “SEDENTARISMO Y FLEXIBILIDAD DE LA CADERA EN
ESTUDIANTES DE LA UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES — HUANCAYO 2022”, en
ese contexto declaro bajo juramento que los datos que se generen como producto de la investigacion,
asi como la identidad de los participantes seran preservados y seran usados inicamente con fines de
investigacién de acuerdo a lo especificado en los articulos 27 y 28 del Reglamento General de
Investigacion y en los articulos 4 y 5 del cédigo de Etica para la investigacion Cientifica de la

Universidad Peruana Los Andes, salvo con autorizacion expresa y documentada de algunos ellos.

Huancayo 12 de Marzo del 2022

MaytaLBorja Banesa Elia
Responsable de la investigacion
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Anexo 08: Validacion del instrumento

UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
UPLA DIRECCION DE LA UNIDAD DE INVESTIGACION

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
RECOLECCION DE DATOS

|. DATOS GENERALES:
1. Apellidos y nombres del informante (Experto): Mg. MEZA VASQUEZ, Edwin Noel
2. Cargo o Institucion donde labora: Docente de la Universidad Peruana Los Andes
3. Titulo de la Investigacion: “Sedentarismo y flexibilidad de la cadera en
estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo”
4. Autor del instrumento:
e Organizacion Mundial de la Salud (Cuestionario de Actividad fisica
Mundial)
e Dr. Hugh Owen Thomas (Test de flexibilidad)

Il. ASPECTOS DE VALIDACION

MUY
DEFICIENTE (REGULAR|BUENO EXCELENTE
INDICADORES CRITERIOS 0-20 21-40 41-60 Béf;loo 81-100
1. CLARIDAD Esta formulado con 95
lenguaje apropiado
2. OBJETIVIDAD Esta expresado con 95
conductas
observables
3. ACTUALIDAD Adecuado al avance 95
de lacienciay la
tecnologia
4. ORGANIZACION Existe una 95
organizacion légica
5. SUFICIENCIA Comprende los 95
aspectos de
cantidad y calidad
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6

Ih'lTENCION ALIDAD

Adecuada para

valorar los aspectos

de estrategias

95

7. CONSISTENCIA

Basados en
aspectos tedricos y
cientificos

95

8. COHERENCIA

Entre los indices,
indicadores y las
dimensiones

95

9. METODOLOGIA

La estrategia
responde al
propésito del
diagnéstico

95

10. PERTINENCIA

El instrumento es
adecuado para el
propésito del
diagnéstico

95

11. PROMEDIO DE
VALIDACION

95

ll. PROMEDIO DE LA VALORACION 95

( x ) El'instrumento puede ser aplicado tal como esté elaborado

() Elinstrumento debe ser mejorado antes de ser aplicado
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UPLA

UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD

DIRECCION DE LA UNIDAD DE INVESTIGACION

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
RECOLECCION DE DATOS

. DATOS GENERALES:
1. Apellidos y nombres del informante (Experto): Mg. MEZA SEDANO, Katia
2. Cargo o Institucién donde labora: Universidad Continental

3. Titulo de la Investigacién: “Sedentarismo y flexibilidad de la cadera en

estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo”

4. Autor del instrumento:

¢ Organizacién Mundial de la Salud (Cuestionario de Actividad fisica Mundial)
e Dr. Hugh Owen Thomas (Test de flexibilidad)

Il. ASPECTOS DE VALIDACION

aspectos de
cantidad y calidad

MUY
DEFICIENTE (REGULAR|BUENO EXCELENTE
INDICADORES CRITERIOS 0-20 21-40 41-60 Bé.:l-igloo 81-100
1. CLARIDAD Esta formulado con 95
lenguaje apropiado
2. OBJETIVIDAD Esta expresado con 95
conductas
observables
3. ACTUALIDAD Adecuado al avance 95
de lacienciay la
tecnologia
4. ORGANIZACION Existe una 95
organizacion légica
5. SUFICIENCIA Comprende los 95
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6

Ih'lTENCION ALIDAD

Adecuada para

valorar los aspectos

de estrategias

95

7. CONSISTENCIA

Basados en
aspectos tedricos y
cientificos

95

8. COHERENCIA

Entre los indices,
indicadores y las
dimensiones

95

9. METODOLOGIA

La estrategia
responde al
propésito del
diagnéstico

95

10. PERTINENCIA

El instrumento es
adecuado para el
propésito del
diagnéstico

95

11. PROMEDIO DE
VALIDACION

95

ll. PROMEDIO DE LA VALORACION 95

( x ) El'instrumento puede ser aplicado tal como esté elaborado

() Elinstrumento debe ser mejorado antes de ser aplicado

.
/
f
4«//
e

Mg. Meza Sedano Kattia Y.
TECNOLOGO MEDICO
TERAPIA FISICA Y REMABILITACION _
CTMP. 8734

Firma

76



UPLA

UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD

DIRECCION DE LA UNIDAD DE INVESTIGACION

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
RECOLECCION DE DATOS

. DATOS GENERALES:
1. Apellidos y nombres del informante (Experto): Mg. Martinez Chuquillanqui,

Janeth

2. Cargo o Institucién donde labora: Hospital Regional Docente Clinico “DAC”

3. Titulo de la Investigacion: “Sedentarismo y flexibilidad de la cadera en

estudiantes de la Universidad Peruana Los Andes - Huancayo”

4. Autor del instrumento:

¢ Organizacién Mundial de la Salud (Cuestionario de Actividad fisica Mundial)
e Dr. Hugh Owen Thomas (Test de flexibilidad)

Il. ASPECTOS DE VALIDACION

aspectos de
cantidad y calidad

MUY
DEFICIENTE(REGULAR|BUENO EXCELENTE
INDICADORES CRITERIOS 0-20 21-40 41-60 Bél:_i;‘loo 81-100
1. CLARIDAD Esta formulado con 95
lenguaje apropiado
2. OBJETIVIDAD Esta expresado con 95
conductas
observables
3. ACTUALIDAD Adecuado al avance 95
de lacienciay la
tecnologia
4. ORGANIZACION Existe una 95
organizacion légica
5. SUFICIENCIA Comprende los 95
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6

Ih'lTENCION ALIDAD

Adecuada para

valorar los aspectos

de estrategias

95

7. CONSISTENCIA

Basados en
aspectos tedricos y
cientificos

95

8. COHERENCIA

Entre los indices,
indicadores y las
dimensiones

95

9. METODOLOGIA

La estrategia
responde al
propésito del
diagnéstico

95

10. PERTINENCIA

El instrumento es
adecuado para el
propésito del
diagnéstico

95

11. PROMEDIO DE
VALIDACION

95

ll. PROMEDIO DE LA VALORACION 95

( x ) El'instrumento puede ser aplicado tal como esté elaborado

() Elinstrumento debe ser mejorado antes de ser aplicado

Tecndiogo
Tacapia Fisica y Renabdtactn
CTMP 14675

Firma
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Anexo 09: Evidencias

Cuestionario de actividad fisica
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Test de Thomas
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Test del &ngulo popliteo
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