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RESUMEN

El sedentarismo y el sobrepeso
constituyen problemas
prioritarios de salud publica
tanto en Chile como en el resto
del mundo, debido a su estrecha
relacion con enfermedades
crénicas no transmisibles y con
una disminucién general de la
calidad de vida (Goyal & Rakhra,
2024).

En este contexto, el
entrenamiento intervalico de alta
intensidad (HIIT) ha surgido
como una alternativa eficiente y
accesible para mejorar la
condicién fisica, ya que permite
obtener beneficios relevantes en
periodos de tiempo
relativamente cortos (Gillen &
Gibala, 2014). Ademas,
diferentes investigaciones han
sugerido que este tipo de
entrenamiento puede favorecer
la adherencia a la actividad
fisica, especialmente en
personas que presentan
dificultades para mantener
rutinas mas extensas o}
tradicionales (San José, 2019).

El objetivo de este estudio fue
analizar los efectos de un
programa HIIT de 4 semanas
sobre los héabitos de vida
saludable y la motivaciéon hacia
la actividad fisica en adultos con
sobrepeso. Se desarrollé6 un
estudio cuasi experimental con
mediciones pre y post
intervencion, incluyendo un
grupo control para fortalecer la
interpretacion de los resultados.
La muestra estuvo compuesta
por 20 adultos con un indice de
masa corporal (IMC) = 25 kg/m?;
finalmente, 14  participantes
completaron la intervencion. Las
variables medidas incluyeron
habitos de vida saludable
mediante el cuestionario
FANTASTIC, motivacién hacia la
actividad fisica a través del
BREQ-3 y composiciéon corporal
evaluada mediante
antropometria y bioimpedancia.
El programa HIIT consistié en
sesiones supervisadas de 25
minutos, realizadas dos veces
por semana durante 4 semanas.
Los analisis estadisticos
contemplaron estadisticas
descriptivos y pruebas t de
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Student para muestras
relacionadas. Los resultados
evidenciaron reducciones
significativas en el peso corporal
(p = .020), IMC (p = .015) y
porcentaje de grasa corporal (p
< .001), junto con un aumento
del metabolismo basal (p =
.025). Asimismo, se observaron
mejoras significativas en la
motivacion autodeterminada
(BREQ-3; p < .001) y en los
estilos de vida saludables
(FANTASTIC; p < .001). En
conclusién, un programa breve y
supervisado de HIIT puede
generar cambios positivos en la

composicién corporal, los
habitos saludables y la
motivaciéon hacia la actividad
fisica en adultos con sobrepeso.
Esto sugiere que el HIT
constituye una estrategia
eficiente, de bajo costo vy
potencialmente aplicable en
contextos comunitarios y

preventivos.
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El sedentarismo se asocia con
un aumento del riesgo de
desarrollar enfermedades

créonicas no transmisibles, como
obesidad, diabetes mellitus tipo
2, hipertensién arterial y
diversas enfermedades
cardiovasculares (Leiva et al.,
2017).

En Chile, mas del 70 % de la
poblacion adulta presenta
sobrepeso u obesidad, lo que
convierte a esta condicién en un
problema prioritario de salud
publica y evidencia la necesidad
de promover estrategias
efectivas y accesibles para
mejorar la salud de la poblacién
(Leiva et al., 2017). Dentro de
este escenario, los héabitos de
vida saludable —especialmente
la practica regular de actividad
fisica— cumplen un rol
fundamental al actuar como
factores protectores frente al
desarrollo y progresiéon de estas
enfermedades (Bauman et al.,
2012).

No obstante, la falta de tiempo,
la baja motivacion y la
percepcién de que la actividad
fisica requiere grandes
esfuerzos o extensas jornadas
suelen constituir barreras para
la adherencia a largo plazo
(Bauman et al., 2012). En este
contexto, el entrenamiento
intervalico de alta intensidad
(HIIT) ha ganado reconocimiento
como una alternativa eficiente y
adaptable, ya que combina
periodos breves de esfuerzo
moderado a intenso con
intervalos cortos de
recuperaciéon (Gillen & Gibala,
2014). Este formato permite
obtener beneficios relevantes en
lapsos de tiempo reducidos, lo
que puede resultar
especialmente atractivo para
personas con agendas exigentes
o con dificultades para mantener
rutinas mas tradicionales (Gillen
& Gibala, 2014).

Estudios previos han
demostrado que el HIIT
contribuye a mejorar el consumo
maximo de oxigeno, ciertos
indicadores de la salud
cardiometabolica y componentes
especificos de la composicién
corporal (Gillen & Gibala, 2014),

ademas de favorecer niveles
mas altos de disfrute vy
motivaciéon intrinseca hacia la

actividad fisica (Terada et al.,
2016). Pese a ello, la evidencia
en poblacion adulta con
sobrepeso en entornos
comunitarios aun es limitada y
se requiere mayor investigacién
aplicada. Por esta razén, el
presente estudio tuvo como
propdsito analizar los efectos de
un programa HIIT de 4 semanas
sobre los habitos de vida
saludable y la motivaciéon hacia
la actividad fisica en adultos con
sobrepeso. Este tipo de abordaje
puede aportar nuevas
perspectivas sobre
intervenciones breves, factibles
y potencialmente utiles para
promover estilos de vida activos
en la poblacién general.

Metodologia

Se realizé un estudio cuasi
experimental con diseio pre-

post 'y grupo control. La
poblacién objetivo estuvo
compuesta por adultos con
sobrepeso residentes en

Santiago de Chile. Los criterios
de inclusién fueron: edad entre
18 y 55 arnos, IMC = 25 kg/m?, no
cumplir con las
recomendaciones de actividad
fisica de la  Organizacién
Mundial de la Salud (2020) y

firmar consentimiento
informado. Se excluyeron
personas con enfermedades
cronicas no controladas

diabetes no
hipertensién
lesiones
que

(cardiopatias,

supervisada,

severa) o]
musculoesqueléticas
impidieran la  practica de
ejercicio. La muestra inicial
estuvo constituida por 20
participantes seleccionados por
conveniencia. Nueve se
asignaron al grupo experimental
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presencial, cinco al grupo
experimental mixto (aire
libre/online), otras 6 personas
optaron por abandonar el
estudio. Para el presente
articulo se reportan los
resultados de los 14

participantes que completaron el
programa HIIT.

Los habitos de vida saludable se
evaluaron mediante el
cuestionario FANTASTIC
(Ramirez-Vélez & Agredo,
2012), mientras que la
motivacién hacia la actividad
fisica se midié con el
cuestionario BREQ-3, basado en
la teoria de la autodeterminacién
(Deci & Ryan, 2000). La
composicién corporal se
determiné mediante peso, talla,
IMC, bioimpedancia eléctrica
(porcentaje de grasa y musculo)
y metabolismo basal estimado.
El protocolo de intervencién tuvo
una duracién de 4 semanas, con
dos sesiones semanales de 25
minutos. Cada sesién incluyo6 un
calentamiento general de 5
minutos, seguido de un bloque
principal de HIIT compuesto por
intervalos de 30 segundos al 85-
90 % de la frecuencia cardiaca
maxima alternados con 60
segundos de recuperacion
activa, y finalizé con una vuelta
a la calma y estiramientos de 5
minutos. El grupo control
mantuvo sus habitos habituales
sin intervencién estructurada
durante el mismo periodo. Las
mediciones se realizaron antes

(pre) y después (post) del
programa.
Discusion
Los resultados del presente
estudio muestran que un

programa HIIT breve, de solo 4
semanas, fue suficiente para
generar cambios significativos
tanto en la composicion corporal
como en variables psicosociales
en adultos con sobrepeso.

Las reducciones observadas en

peso, IMC y porcentaje de grasa
corporal coinciden con estudios
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previos que han destacado la
eficiencia del HIIT para mejorar

indicadores de salud
cardiometabdlica en lapsos
relativamente cortos, incluso

cuando la frecuencia semanal es
limitada (Gillen & Gibala, 2014).

Este hallazgo adquiere
relevancia considerando que
muchas personas senalan la

falta de tiempo como una de las
principales barreras para
participar de programas de
ejercicio estructurado (Bauman
et al., 2012). El mantenimiento
del porcentaje de masa
muscular, junto con la
disminucién del tejido adiposo y
el aumento del metabolismo
basal, sugiere una
recomposicién corporal
favorable que podria traducirse
en beneficios funcionales vy
metabdélicos a mediano plazo.
Estas mejoras, aunque
preliminares, refuerzan la idea
de que intervenciones breves,
pero bien estructuradas pueden
contribuir a generar cambios
positivos sin requerir rutinas
extensas o demandantes, lo cual
podria aumentar la aceptaciéon y
continuidad del programa.

En el ambito motivacional, el
incremento en la regulacién
autodeterminada (Deci & Ryan,
2000) y en la puntuacion global
del estilo de vida saludable
(Ramirez-Vélez & Agredo, 2012)

respalda la hipdétesis de que
formatos como el HIIT no solo
influyen en variables

fisiolégicas, sino también en
factores psicolégicos relevantes
para la adherencia (San José,
2019; Terada et al., 2016). La
percepcién de desafio, el
sentido de logro y la posibilidad
de completar sesiones
relativamente cortas podrian
explicar el aumento en Ila
motivacion autodeterminada,
componente clave para sostener
la practica de actividad fisica en
el tiempo (Deci & Ryan, 2000).

No obstante, el estudio presenta
limitaciones  importantes. El
tamano muestral reducido y el
muestreo por conveniencia

limitan la generalizaciéon de los
resultados. Ademas, la falta de
control sobre variables externas,
como alimentacién, horas de
suefo o] actividad fisica
adicional, podria haber influido
en los cambios observados. La
duracién del programa también
fue breve, por lo que los efectos
a largo plazo no pueden ser

determinados. Futuras
investigaciones deberian
incorporar muestras mas

grandes y representativas,
evaluar intervenciones de mayor
duracién y considerar la
inclusion de estrategias de
seguimiento que permitan
determinar la sostenibilidad de
los cambios. Asimismo, seria atil

integrar metodologias mixtas
que permitan comprender de
manera mas profunda las

experiencias y percepciones de
los participantes, fortaleciendo
la interpretacion de los
resultados cuantitativos.

Conclusion

Los resultados de este estudio
indican que un programa de
entrenamiento intervalico de alta
intensidad de 4 semanas,
realizado dos veces por semana,

fue suficiente para generar
mejoras significativas en
variables fisiolégicas y

psicosociales en adultos con
sobrepeso. En particular, se
observaron cambios positivos en
la composiciéon corporal, junto
con incrementos en la
motivacion autodeterminada vy
en los habitos de vida saludable,
elementos clave para la
adherencia a largo plazo a la
actividad fisica. Estos hallazgos
respaldan el uso del HIIT como
una estrategia eficiente,
accesible y potencialmente
aplicable en programas
comunitarios y en contextos de
atencién primaria, donde el
tiempo disponible y los recursos
suelen ser limitados. La
integracion de componentes
fisiolégicos vy psicosociales
dentro de las intervenciones
parece desempefar un rol
relevante en la promociéon de
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conductas saludables, al facilitar
experiencias de ejercicio
percibidas como alcanzables,
desafiantes y gratificantes. Si
bien los resultados son
prometedores, se recomienda
desarrollar investigaciones con
muestras mas amplias, periodos
de seguimiento prolongados y un
control mas riguroso de
variables externas para
fortalecer la evidencia
disponible. En conjunto, este
estudio contribuye a la
comprensiéon del potencial del
HIIT como herramienta de apoyo
en la prevencién y manejo del
sobrepeso desde una
perspectiva integral.
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Descriptivas

Pesopre IMCpre % grasapre % musculopre M. basal pre BREQ-3 pre Fantastic pre

Media 81.7 28.9 288 36.3 1655 3.40 59.0
Mediana 82.3 28.5 27.0 36.8 1648 3.29 59.5
Desviacion estandar 9.34 2.5 6.45 5.08 173 0.0775 5.16
Minimo 64.0 254 23.6 21.1 1269 3.25 50
Maximo 95.9 35.2 48.3 42.2 1984 3.53 67
W de Shapiro-Wilk 0.966 0.932 0.720 0.771 0.953 0.971 0.972
Valor p de Shapiro-Wilk ~ 0.822 0.322 <.001 0.002 0.614 0.887 0.898

Tabla 1: datos pre-intervencion.

Descriptivas

Peso post IMC post % grasa post % musculo post M. basal post BREQ-3 post  Fantastic post

N 14 14 14 14 14 14 14
Perdidos 18 18 18 18 18 18 18
Media 79.4 28.1 27.3 36.6 1702 3.51 726
Mediana 79.8 274 26.1 38.2 1734 3.52 725
Desviacion estandar 10.1 245 6.70 5.54 182 0.0480 2.90
Minimo 63.4 25.5 21.1 224 1415 3.43 68
Maximo 94.5 347 47.1 431 1978 3.59 78
W de Shapiro-Wilk 0.958 0.852 0.778 0.820 0.935 0.929 0.974
Valor p de Shapiro-Wilk 0.695 0.024 0.003 0.009 0.359 0.297 0.927

Tabla 2: datos post-intervencion.
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