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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue determinar si la frecuencia cardiaca (FC), el
esfuerzo percibido (EP) y el trabajo realizado (TR) estan influenciados por la
intensidad de la musica, de acuerdo a la hipotesis de que a mayor volumen de
musica mejor es el rendimiento fisico. Se comprobo la influencia que tiene la muasica
en 11 personas que se ejercitaron por 30 minutos en cicloergémetro bajo tres
condiciones aleatorias: musica a 65 decibeles (M65), musica a 95 dB (M95) y una
condicion control sin musica (SM). Se encontraron diferencias entre condiciones en
la FC (SM < M95; p=0.047) y en mediciones en EP (F=26.385; p=0.001), mas no se
hallaron efectos simples en TR para condiciones (F=3.263; p=0.059) y mediciones
(F=4.005; p=0.073). Estos datos muestran que las personas realizan la misma
cantidad de trabajo en condiciones de musica a volumen moderado (M65), muy alto
(M95) y una condicién control sin musica (SM), sin embargo, los sujetos
mantuvieron una mayor FC durante la condicion M95 (162.8 + 5.0 Ipm) comparado
con SM (154.3 £ 4.3 Ipm). Cabe mencionar que las personas no sintieron este

cambio mediante el EP entre las condiciones.
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INTRODUCCION

En la actualidad, un método con el cual se pretende aumentar el nivel de actividad
fisica en la poblacién es escuchar musica durante el ejercicio, considerandose algo muy
comun y, en algunos casos, convirtiéndose en un habito (Galicia, 2006).

En gran medida la musica facilita la ejecucion y el perfeccionamiento de habilidades
motoras, asi también, permite disuadir los estimulos de los alrededores y enfocarse al
trabajo que se esta ejecutando. En investigaciones previas, acerca de la influencia de la
musica en el rendimiento fisico, los investigadores coinciden en la importancia del ritmo
de la musica en el ser humano sobre la sincronizaciéon de movimientos, por lo que con un
ritmo musical mayor a 100 bpm, el movimiento humano se hace mas eficaz, produciendo
una mejora en el rendimiento fisico (Guillén & Ruiz-Alfonso, 2015).

La mayor problematica del habito de ejercitarse con musica es la intensidad con la
gue se escucha. Mdsica a volumenes muy altos provoca lesiones auditivas (hipoacusia o
pérdida total del sentido auditivo), esto se debe a que los ruidos fuertes dafian la capa
que cubre las células nerviosas que transmiten las sefiales de sonido al cerebro
principalmente causado por el uso de audifonos y que los jovenes han dado mal uso de
ellos (Pulido & Rivas, 2010; Villasefior, 2013).

Desde la invencion de estos aparatos, los médicos se percataron de que los
problemas auditivos iban en aumento, principalmente en la juventud, tomando en cuenta
que la pérdida auditiva se presentaba de manera natural hasta los 50-60 afios y, aunque
ademas de los audifonos, la pérdida de la audicion se puede atribuir a alguna enfermedad
por herencia familiar, medicamentos, entre otros, también se atribuye al efecto de la
exposicion de largos periodos de tiempo continuos a una elevada intensidad sonora

(Pulido & Rivas, 2010).



1.1 Justificacion

Las personas se ejercitan de manera recreativa o deportiva en compafia de la
masica. Sin embargo, entre estos dos tipos de actividad el uso de la musica es distinto.
Regularmente las personas que realizan actividad fisica recreativa tienden a preferir
mayor volumen en comparacion de las personas con un perfil deportivo, esto, con el fin
de disuadir la sensacion de fatiga. En cambio, los deportistas prefieren concentrarse en
sus actividades, utilizando musica con volimenes moderados.

Actualmente, el interés por el bienestar fisico de cierta poblacion se ha ido
modificando, pasando de actividades recreativas a entrenamiento constante y de mayor
duracion, sin embargo, se encuentran expuestos a altos volimenes de musica en los
diversos centros de acondicionamiento.

Dichos centros de acondicionamiento cuentan con preparadores fisicos que poseen
la creencia de que a mayor volumen de musica generara un mayor rendimiento fisico y
el gasto energético en la poblacion, debido a esta hipotesis, los clientes de gimnasios se

ven expuestos a altos volumenes de musica durante la actividad.



1.2 Planteamiento del problema
En este estudio se determinara la frecuencia cardiaca (FC), el esfuerzo percibido
(EP) y el trabajo realizado (TR) durante el ejercicio aerdbico voluntario, mediante dos

intensidades de musica (M65 y M95) y una condicion control sin muasica (SM).

Problema general

Mediante la intensidad de la musica, utilizando como variable dependiente la FC, el
EP y el TR, se buscard dar respuesta a la siguiente pregunta: ¢Existen diferencias
significativas en la frecuencia cardiaca, esfuerzo percibido y trabajo realizado durante el

ejercicio voluntario segun las condiciones de musica y una condicion control sin musica?

Problemas derivados
¢ Existe diferencia significativa en la FC, EP y TR durante el ejercicio voluntario entre

una de las dos condiciones de musica (M65 y M95)?

A continuacion se presenta la hipétesis esperada para las preguntas planteadas:

Hipétesis general

Ho: No existen diferencias estadisticamente significativas en la FC, EP y TR durante
el ejercicio voluntario entre las condiciones (M65, M95 y SM).

Hi: Si existen diferencias estadisticamente significativas en la FC, EP y TR durante
el ejercicio voluntario entre las condiciones (M65, M95 y SM).

Hipotesis derivada



Ho: No existe diferencia significativa en la FC, EP y TR durante el ejercicio voluntario
entre las condicione de musica (M65 y M95).
Hi: Si existe diferencia significativa en la FC, EP y TR durante el ejercicio voluntario

entre las condicione de musica (M65 y M95).

1.3 Delimitaciones

Criterios de inclusion.

o Estudiantes de la Universidad Auténoma de Baja California.

e Hombres y mujeres aparentemente sanos.

e  Fisicamente activos (ACSM, 2011).

e Aceptar y firmar el cuestionario de consentimiento informado de manera
voluntaria.

e Aceptary firmar el cuestionario para la aptitud fisica “Par-Q” de forma voluntaria
(Adams, 1999).

e  Gusto para ejercitarse con musica con tempo moderado (Karageorghis, et al.,
2011).

o Tener entre 18 y 25 afos.

Criterios de exclusion.
o Personas que no les guste ejercitarse con musica.
o Tener menos de 18 y mas de 25 afos.

. No ser fisicamente activo.



CAPITULO 2
MARCO TEORICO
2.1 Mdusica

Desde tiempos antiguos, la musica ha sido importante en las diferentes culturas de
la humanidad. Surgi6é debido a la necesidad de comunicacion y expresion hacia cierta
deidad, atribuyendo efectos sobre la naturaleza (lluvia, sol, fuego, etc.) (Lavoix, 2008).

Alo largo de la historia, la musica ha jugado un papel muy importante en el desarrollo
de la cultura de nuestra civilizacion. Acorde a Dufourcq (2002), la musica parte de los
sonidos creados por el hombre desde tiempos remotos, los cuales, eran sin un objetivo y
muy probablemente imitando otros sonidos del alrededor, sin armonia alguna. Estos
sonidos fueron evolucionando hasta realizarse en una sola voz, surgiendo asi los
primeros indicios de musica hasta convertirse en lo que ahora son.

La musica se conforma de multiples factores, tales como: ritmo, melodia y armonia,
ademas, por algunas cualidades como son: tono, timbre e intensidad. Estas cualidades
nos permiten hacer identificaciones muy claras dentro de la musica. Con el tono se
determina la entonacion o altura del sonido, con el timbre se diferencia la fuente
productora de ese sonido y con la intensidad se evalGa la fuerza de cada sonido o
conjunto de sonidos (Borrero, 2008).

Los factores de la musica se convierten en la base de su estructura, siendo asi que
el ritmo hace referencia a la ordenacion del sonido en el tiempo. Se ordenan segun la
percepcion, pudiendo adquirir una ordenacion binaria o ternaria (grupos de 2 o 3),
ordenandose por la percusion mas que por la duracion, intensidad o acento (Borrero,

2008).



2.2 Musicay actividad fisica

La actividad fisica se define como un movimiento corporal producido por la accién
muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia. Es un término amplio que engloba
el concepto de ejercicio fisico, direccionando este concepto a la realizacion de una
actividad deportiva y a la buena salud (Delgado, Tercedor, 2002).

Eliakim, Meckel, Gotlieb, Nemet y Eliakim (2012), realizaron una investigacién con
jugadores juveniles de baloncesto. Este estudio consistié en hacer pruebas de velocidad
con musica motivacional y una sesion control (sin musica). Los sujetos realizaban 12
repeticiones de carreras de 20 metros con descanso de 20 segundos entre repeticion.
Los resultados mostraron diferencias en el tiempo entre las Ultimas dos repeticiones (11
y 12) (p<0.01), mejorando el rendimiento cuando escuchaban musica. Concluyendo que
la musica mejoro el tiempo realizado.

Simpson y Karageorghis (2005), realizaron una investigacién utilizando una
condicion de musica motivadora, musica neutra y una condicion control (sin musica)
durante la realizacion de 400 metros planos. Los resultados demostraron que existen
diferencias significativas al escuchar musica motivadora, que mdasica neutral,
atribuyéndolo a que la musica motivadora mejora el rendimiento fisico en ejercicios
anaerobicos. No se encontré diferencia entre la condicion de masica neutra y sin musica.

Elliott, Carr & Orme (2005), hicieron un estudio reclutando a 10 hombres y 8 mujeres
mediante tres condiciones: musica motivacional, musica neutra y una condicién control
sin musica. Durante el experimento, los sujetos debia realizar ejercicio sub-maximo
durante 20 minutos en bicicleta estacionaria. Los resultados mostraron diferencias

significativas entre las condiciones musica motivacional, masica neutra y la condicién
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control, es decir, la musica motivacional y la neutra tenian los mismos beneficios en
comparacion a una sesion de ejercicio sin musica. Es decir, los sujetos que escuchaban
musica durante el ejercicio, independientemente si era motivacional o no, tenian mejores

resultados fisicos en comparacion a los que se ejercitaban sin masica.

2.3 Efectos fisioldgicos de la musica en el organismo

Dentro de los efectos en el organismo, la musica actia como un energizante al ser
escuchada, provoca un cambio de velocidad en las ondas cerebrales, llevando a su vez
el cambio a los latidos del corazon, modificando inconscientemente los rangos del pulso,
mejorando el estado de alerta y bienestar fisico (Vonne, 2015). El sistema inmune y el
sistema nervioso estan ligados de manera anatémica y funcional. De este modo, el estrés
afecta nuestro sistema inmunoldgico, disminuyendo los niveles de inmunoglobina A
(Mazas, De la Rubia, Corchén, & Selvi 2015).

La musica es elegida de manera Unica y personal. Lichtensztejn (2013), explica que,
independientemente de la emocién que transmita la musica, el nivel de inmunoglobina A
se vera aumentado.

Diversos estudios han comprobado beneficios en mudiltiples funciones del ser
humano tales como procesos de aprendizaje, actividad motora, comportamiento, suefio,
humor y atencién, ya que la musica que nos agrada afecta la quimica cerebral
provocando la liberaciéon de dopamina, la cual es una neuro-hormona generada en el
hipotalamo que se encuentra relacionada directamente con el placer. Ademas, un estudio
en la Universidad de Florida, sugiere el estimulo de la musica como el causante de activar

mas partes del cerebro humano que cualquier otro estimulo (Vonne, 2015).



Un estudio realizado por Szmedra y Bacharach a 10 varones que realizaron prueba
de esfuerzo submaximo durante 15 minutos en una banda sin fin, utilizando las variables
sin musica y con musica clasica, llegaron a la conclusion de que la musica reduce la
concentracion de lactato en sangre (Yanguas, 2006).

Peter (2006), enfatiza que los factores de la musica determinan los beneficios del
ser humano, dentro de ellos estan (ademas de los ya mencionados anteriormente):
mejorar el estado de animo, reduccion de la fatiga, mejora del trabajo, mejora en la
adquisicion de habilidades, disociacion de los sentimientos de dolor con fatiga y

disminucién del esfuerzo percibido.

2.4 Musicay esfuerzo percibido

El esfuerzo percibido es aquel que la persona cree tener, regularmente se mide en
escalas, pero basicamente es la fatiga que siente la persona ante el esfuerzo fisico.
Enoka y Stuart (1992), lo definen como una disminucion acusada del rendimiento que
ademas de implicar un aumento del esfuerzo necesario para realizar el trabajo de forma
voluntaria, produce una incapacidad eventual o momentanea para desarrollar dicho
trabajo. Por lo tanto el nivel de esfuerzo que la persona sienta que hace sera esfuerzo
qgue perciba del trabajo realizado, entre mas fatiga tenga sentira que realiza un mayor
esfuerzo (Lépez, Dorado, 2006).

En ocasiones las personas utilizan diferentes métodos para desviar la percepcion de
la fatiga durante el ejercicio: platicar con otras personas, platicar consigo mismo, ver
objetos, entre otros; siendo el mas importante y el mas eficiente escuchar musica. Tiev,
et al. (2010), hicieron un estudio con 20 voluntarios (10 hombres y 10 mujeres), el cual

consistia en realizar una carrera de 20 minutos en dos ocasiones: escuchando musica y
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dialogando con alguien mas. Comparando los test el escuchar musica fue
significativamente mejor que el ir dialogando (p<0.05), tomando de referencia el ritmo
cardiaco y una tabla de esfuerzo percibido.

Elliott (2007), investigo los efectos del tempo de la muasica en el esfuerzo percibido.
Reclutd 18 participantes (10 mujeres y 8 hombres), los cuales fueron sometidos a un
trabajo aerdbico de 20 minutos en cuatro condiciones: sin masica, musica lenta, musica
moderada y musica rapida. Los resultados mostraron que las condiciones de musica
moderada y musica rapida generaron un mayor esfuerzo percibido, en comparacion a las
condiciones musica lenta y sin musica; ademas, encontraron diferencias entre la masica
rapida y sin musica. Esto significa que la musica lenta genera un efecto sedativo o de
relajacion. A consecuencia de esto, las personas perciben un menor esfuerzo cuando la

musica seda el cuerpo humano.

2.5 La mausicaen laindustria

Hoy en dia, la musica juega un papel muy importante en nuestra vida cotidiana,
especialmente en competencias y en clubes deportivos o gimnasios. Un ejemplo es la
gimnasia artistica, en donde se debe mantener un ritmo, armonia, estabilidad y
sincronizacion durante el evento, asociado directamente con la muasica que sus
entrenadores eligen para sus rutinas deportivas (Loo & Loo, 2012).

Por otro lado, es dificil imaginar un club deportivo o gimnasio sin musica, en otras
palabras, realizar una clase de aerobics sin musica. Los sistemas de sonidos se han
vuelto cruciales para estos centros, en donde los instructores gastan tiempo, dinero y

esfuerzo seleccionando la musica apropiada para sus clases. El ejercicio con musica ha



sido adoptado por la industria del fitness en gran medida (Aragon-Vargas & Marin-
Hernandez, 2002).

Algunos estudios demuestran que escuchar musica del agrado facilita la realizacion
de la préactica deportiva, disminuyendo el esfuerzo percibido y aumentando la motivacion,
traduciéndose a una mejora del rendimiento (Karageorghis, Jones & Stuart, 2008). Otros
autores, mencionan que la percepcion de la musica llega de manera intrinseca,
transformandose en un ritmo interno del organismo. Por lo tanto, si la musica puede
percibirse se puede interpretar, lo que da como resultado una interaccion entre lo
psicolégico (emociones) y fisico (rendimiento deportivo) (Kreitinger, 2010; Soria-Urios,
Duque & Garcia-Moreno, 2011).

Un aspecto muy importante de la musica, que no ha sido muy profundizado, es la
intensidad, medida en decibeles (dB). Como ya se ha mencionado, la musica en el
rendimiento fisico tiene multiples beneficios, sin embargo, altos volimenes de sonido en
el oido humano pueden generar dafios en el canal auditivo, dejando como resultado una
pérdida de este sentido (temporal o permanente) (Alessio & Hutchinson, 1991; Aragon-
Vargas & Marin-Hernandez, 2000).

De acuerdo al National Institute on Deafness and Other Communication Disorders
(NIDCD), la musica a partir de los 85 dB puede afectar la audicion si se escucha por un
tiempo prolongado. A una intensidad igual o mayor a 120 dB comienza a ocasionar dolor
y dafos al instante.

Una vez que la masica viaja a través del oido humano, se procesa directamente en
el cortex auditivo primario. El sonido, en dependencia del volumen, puede generar estrés

que conlleva a una fatiga mental (Soria-Urios, Duque & Garcia-Moreno, 2011). Entonces
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¢en qué medida influye el volumen de la muasica en el rendimiento fisico?, tomando en
cuenta que la fatiga mental puede llevar a una fatiga muscular.

El proposito de este estudio es determinar si la frecuencia cardiaca, el esfuerzo
percibido y el trabajo realizado estan influenciados por el volumen de la musica, con esto,
se quiere comprobar si la teoria de los entrenadores de gimnasios es cierta, a mayor
intensidad de la musica mejor sera el rendimiento fisico, mencionado por Aburto y Aragén

(2013).
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CAPITULO 3

METODOLOGIA

3.1 Participantes

Se reclutaron de manera voluntaria 14 estudiantes (10 hombres y 4 mujeres),

fisicamente activos y aparentemente sanos, de la Universidad Autonoma de Baja

California. Se solicitd que firmaran (una vez leido) un cuestionario de aptitud para la

actividad fisica y un formulario de consentimiento informado. Durante el proceso de

mediciones desertaron 3 participantes por razones personales. Solo completaron el

estudio 11 sujetos (8 hombres y 3 mujeres).

3.2 Instrumentos

1.

Cicloergobmetro (LODE Sport Excalibur, Groeningen, Holanda). Para realizar ejercicio

voluntario.

. Monitor de ritmo cardiaco (Polar® FT1, Kempele, Finlandia). Para registrar la

frecuencia cardiaca cada tres minutos.

. Reproductor de musica (QFX SBX-1201BT).

. Software para la musica (Virtual DJ 8). Se utilizd para modificar el tempo y la intensidad

de la musica.

. Sonémetro (Mastech MS6700).

. Termdémetro timpanico (Braun ThermoScan® Pro 4000, Kronberg, Alemani). Tiene un

tiempo de medicion de dos a tres segundos y una resolucion de 0.1 ° C.

. Tabla de esfuerzo percibido (Borg, 1982).

. Musica. Se solicité a los participantes musica de su agrado (con la que encuentren

mayor comodidad durante el ejercicio). Se estandariz6 un tempo de 128 + 5 pulsos por
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minuto (utilizando el software Virtual DJ 8). Cabe mencionar que cada sujeto tuvo su
propia lista de musica, la cual se reprodujo en el mismo orden durante las diferentes

condiciones.

3.3 Procedimiento

Los participantes asistieron al Laboratorio de Biociencias de la Motricidad Humana,
en la Facultad de Deportes, a un total de cuatro sesiones, con un intervalo de 48 horas
entre sesion (como minimo). Se ejercitaron en una habitacion a una temperatura de 23.4
+ 0.8 °C y una humedad relativa de 49.5 + 3.1%.

La primera sesion fue de familiarizacién, la cual tiene como objetivo la adaptacion
del sujeto al protocolo experimental. Para esto, se tomaron las medidas del asiento y del
volante (de acuerdo a las caracteristicas fisicas y a la comodidad del participante) con
las que trabajo las siguientes tres sesiones. Ademas, realizé ejercicio en cicloergémetro
experimentando diferentes cargas de trabajo (potencia) durante 15 minutos.

Las siguientes tres sesiones, experimentales, se asignaron de manera aleatoria:
condicion sin musica (SM), musica a 65 dB (M65) y musica a 95 dB (M95). Antes de
iniciar la sesién los sujetos realizaron un calentamiento en el cicloergdmetro por tres
minutos, seguido se dio inicio a la prueba con una potencia de 70 watts, donde cada tres
minutos se les preguntaba si querian modificar la carga (aumentar, disminuir o mantener
la potencia), esto con el propdsito de facilitarles las mismas condiciones en las que se
encontrarian en una bicicleta convencional o estatica (modificando las velocidades).
Realizaron ejercicio durante 30 minutos, donde cada 10 se tomaron datos como:

frecuencia cardiaca (FC), esfuerzo percibido (EP) y trabajo realizado (TR) (se les dio
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indicaciones de que el ejercicio era a su gusto). Al finalizar la sesion se realizé un
enfriamiento hasta llegar a una normalizacion.

Se tomo la temperatura timpanica (TT) y la frecuencia cardiaca inicial (FCi), antes
de cada sesion de ejercicio, con el objetivo de determinar si todos los sujetos llegaron en
las mismas condiciones durante el experimento.

Para desviar la atencion de los sujetos hacia la musica se les proporcioné 100 mL
de una bebida con saborizante artificial, sin embargo, se les menciono que el objetivo de
la prueba era medir el rendimiento fisico por medio del cicloergdmetro. La aleatorizacion

se realizd para las condiciones, permitiendo seis combinaciones posibles (ver tabla 1).

Tabla 1. Combinaciones posibles del disefio experimental de un sujeto.

Condiciones
Combinacién Sesién 1
Sesién 2 Sesién 3 Sesidn 4
1 < SM M65 M95
2 S SM M95 M65
@
3 E M65 M95 SM
]
4 ° M65 SM M95
o
5 :§ M95 M65 SM
Q
6 n M95 SM M65
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3.4 Analisis estadistico

Se realizo estadistica descriptiva para las variables edad, talla y peso. Se hicieron
dos ANOVA de 1 via de medidas repetidas (3 tratamientos) para FCi y TT, ademas, tres
ANOVA de 2 vias de medidas repetidas (3 tratamientos - 3 mediciones) para las variables

FC,EPy TR.
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CAPITULO 4

RESULTADOS

4.1 Participantes

El estudio lo completaron 11 sujetos (8 hombres y 3 mujeres) estudiantes de la
Universidad Auténoma de Baja California, fisicamente activos y aparentemente sanos,

cumpliendo con todos los requisitos para ser incluidos.

Tabla 2. Caracteristicas de los participantes (X + DE).

n Edad (afios) Talla (cm) Peso (Kg)

Hombres 8 21.3+21 171.2+£5.7 75.9+15.0
Mujeres 3 20.7+0.6 155.6+7.0 55.6 +9.3
Total 11 21.1+1.8 166.5+9.4 69.9 + 16.3
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No se encontré diferencia en la FCi entre condiciones (SM, M65 y M95) (F=1.044;
p= 0.365), de la misma manera, no se halld diferencia estadisticamente significativa en
la temperatura timpanica (F= 1.596; p= 0.219) (ver figuras 1y 2). En otras palabras, las
personas que participaron en el estudio llegaron en las mismas condiciones fisioldgicas

a las distintas condiciones experimentales.

Frecuencia cardiaca inicial

120

100 -

Latidos por minuto
(Ilpm)
5 o (0]
o o o

N
o
L

SM M65 M95

Figura 1. Promedios de frecuencia cardiaca inicial (FCi) entre condiciones
SM (71.0 £ 13.1 Ipm), M65 (80.5 + 19.7 Ipm) y M95 (76.3 + 12.7 Ipm).
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Grados Celsius

Temperatura timpanica

35.3 -

SM M65 M95

Figura 2. Promedios de temperatura timpanica (TT) entre condiciones
SM (36.4 + 0.3 °C), M65 (36.6 +£ 0.6 °C) y M95 (36.7 £ 0.3 °C).
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Se encontré una ausencia en la interaccién entre medicion y condicion en la FC
(F=1.222; p=0.317), sin embargo, se hallaron diferencias en las variables condicion (SM
< M95; p=0.047) y medicion (minuto 10 y 30; p=0.017 y 20 y 30; p=0.039) (ver figura 3).
Esto significa que los sujetos tenian una mayor frecuencia cardiaca en la condicion M95
comparado con SM, de la misma manera, generaban una mayor FC en los ultimos 10

minutos de la prueba.

Frecuencia Cardiaca

180 -
S *
g 170 -
&
« = 160 - Gty SV
¥
o
8 = 150 - = oM65
= M95
T 140 -
-
130

Minuto 10 Minuto 20 Minuto 30

Figura 3. Promedios de FC entre condiciones: SM (154.3 £ 4.3 Ipm) M65 (156.1+
4.9 |pm) y M95 (162.8 = 5.0 Ipm) (*SM < M95, p=0.047), y mediciones: minuto 10 (150.4
+ 5.7 Ipm), minuto 20 (157.4 £ 4.2 Ipm) y minuto 30 (165.3 = 4.8 Ipm) (minuto 10 < 30
p=0.017 y minuto 20 < 30 p=0.039).
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Se descubrieron diferencias estadisticamente significativas en la variable EP entre
las mediciones (minuto 10, 20 y 30) (F=26.385; p=0.001), mas no entre condiciones
(F=0.450; p=0.644). La interaccion se mostro ausente (F=0.199; p=0.937) (ver figura 4).
Esto significa que los voluntarios, conforme pasaba el tiempo de ejercicio, tenian una

mayor percepcion del esfuerzo, lo que se traduce a una mayor fatiga.

Esfuerzo percibido

8_
8 7
a
2 _ 6.
'c%< Gty S\
32 5. o oM65
ks M95
O
c i
5 4

3

Minuto 10 Minuto 20 Minuto 30

Figura 4. Promedios de EP entre condiciones SM (5.4 + 0.5 U.A) M65 (5.5 + 0.7
U.A) y M95 (5.8 £ 0.7) (F=0.450; p= 0.644) y mediciones minuto 10 (4.0 £ 0.4 U.A),
minuto 20 (5.8 £ 0.6 U.A) y minuto 30 (6.8 £ 0.7 U.A) (minuto 10 < 20 p=0.001; minuto
20 < 30 p=0.019 y minuto 30 > 10 p=0.001).
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Se hallé una ausencia en la interaccion en la variable TR (F=1.116; p=0.362). De la
misma manera, no hubo diferencia en mediciones (minuto 10, 20 y 30) (F=4.005;
p=0.073) ni en condiciones (SM, M65 y M95) (F=3.263; p=0.059) (ver figura 5). Estos
datos mencionan que el volumen de la musica, o la ausencia de esta, no es un factor que

influya en el trabajo realizado.

Trabajo realizado

300 -
250 -
()]
2 . 200 -
%g/ Gty S\
Z 150 - o= oM65
M95
100 -
50

Minuto 10 Minuto 20 Minuto 30

Figura 5. Promedios de TR entre condiciones (SM= 79.3 £ 5.4 kJ, M65=76.4 £ 5.2
kJ, M95=82.2 + 5.9 kJ, F= 3.263; p= 0.059) y mediciones (minuto 10=72.5 + 5.1 kJ,
minuto 20= 85.6 + 6.9 kJ, minuto 30= 79.8 £ 5.2 kJ, p= 0.054).
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CAPITULO 5

DISCUSION

El resultado mas importante fue que en la condicion M95 se encontré6 una mayor
frecuencia cardiaca en comparaciéon a M65 y SM. Segun Menon y Levitin (2005), la
musica activa la zona cerebral del hipotalamo lo que genera una respuesta en el sistema
nervioso autbnomo, ocasionando un aumento en la frecuencia cardiaca. Este aumento
de la frecuencia cardiaca puede deberse directamente a la intensidad de la musica y no
al tempo, género o letra (Atan 2013; Knight & Rickard 2001).

De igual manera, se esperaba que en la condicion M95 el trabajo realizado fuera
mayor en comparaciéon de M65 y SM, sin embargo, los resultados mostraron que las
personas se ejercitan significativamente lo mismo entre las distintas condiciones. Al igual
gue el presente estudio, Marin y Aragon (2001), y Aburto y Aragén (2013), realizaron tres
condiciones experimentales (musica a volumen alto, masica a volumen moderado y una
condicion sin musica) encontrando que el escuchar musica a diferentes intensidades no
es un factor que mejore el rendimiento.

De acuerdo a la hipétesis de ciertos entrenadores de gimnasios de que a mayor
intensidad de musica mayor rendimiento, se llega a la conclusién de que el volumen de
la muasica no es un factor que mejore el rendimiento fisico. Sin embargo, los entrenadores
de gimnasios gustan por utilizar musica con intensidades arriba de los 95 dB (Gutiérrez,
Sandoval & Aburto-Corona, 2015).

Hutchinson y Sherman (2014), encontraron que las personas que prefieren
ejercitarse con musica intensa son aquellas que realizan ejercicio de manera recreativa,

en cambio, los deportistas prefieren un volumen mas bajo mientras realizan ejercicio. Al
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igual que la intensidad de la musica, Brownley, McMurray y Hackney (1995), encontraron
que las personas no entrenadas tienen mayores beneficios fisiologicos cuando se
ejercitan con musica mas rapida en comparacion a los que entrenan habitualmente.

En este estudio se reclutaron sujetos fisicamente activos (que ocasionalmente
compiten) y deportistas. Posiblemente se hubieran encontrado diferencias significativas
en el rendimiento fisico si la muestra reclutada fuera sedentaria, de acuerdo a lo
mencionado por Hutchinson y Sherman (2014), y Brownley, McMurray y Hackney (1995).

Respecto al esfuerzo percibido, se encontré que las personas tienen una mayor
percepcion de esfuerzo en la dltima medicidn, este resultado es légico debido a que los
sujetos estan realizando ejercicio continuo sub-maximo, por tal motivo, conforme el
tiempo transcurra mayor sera el gasto energético acumulado, lo que se traduce a que los

sujetos pensaran que estan realizando un mayor esfuerzo.

5.1 Recomendaciones practicas

En la actualidad, hay suficiente evidencia cientifica que demuestra los beneficios de
la muasica del agrado en el rendimiento fisico. Sin embargo, de acuerdo a lo encontrado
en este estudio, se recomienda ejercitarse con musica a un volumen moderado, de esta
manera, se realiza la misma cantidad de trabajo, se genera un menor gasto cardiaco y
se dafia de menor manera el sistema auditivo.

Se recomienda realizar ejercicio a una intensidad de musica de 75 dB. De acuerdo
a lo mencionado anteriormente, la muasica a intensidad igual o mayor a 85 dB, por largos
periodos de exposicion (mas de una hora), conlleva a ligera pérdida auditiva. Por ningan
motivo se debe exceder los 100 dB ni mucho menos exponerse por largos periodos de

tiempo.
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5.2 Recomendaciones para futuros estudios

Una de las mayores debilidades en investigaciones sobre la intensidad de la muasica
es que no se evalla la capacidad auditiva de los participantes de estudio. Es necesario
aplicar exdmenes de audiometria y, mediante esta evaluacion, poder determinar si los
voluntarios estan percibiendo la musica a la intensidad de sonido empleada. De la misma
manera, es importante analizar, durante las pruebas, la actividad cerebral (utilizando un
encefalograma) y asi poder comparar la funcionalidad del cerebro durante las diferentes

condiciones de musica o la ausencia del sonido.
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Exploring music intensity on heart rate, perceived exertion and physical

performance during sub-maximal exercise

Explorando la intensidad de la musica en la frecuencia cardiaca, esfuerzo

percibido y rendimiento fisico durante el ejercicio sub-maximo

Abstract

The purpose of the study was to determinate if the heart rate (HR), the rating of perceived exertion
(RPE) and the physical performance (PP) are influenced by the music intensity, according to the
hypothesis of some fitness instructors that the higher volume on the music, the better the
performance or effort. The study proved the influence that had the music in 11 volunteers working
out for 30 minutes on a cycloergometer by 3 random conditions: 65 decibels music (65 dB), 95
decibels music (95 dB) and a non-music (NM) control condition. The study found differences
between the HR conditions (NM < 95 dB; p=0.047) and in RPE measurements (p=0.001), but it
weren’t found mean effect in PP for conditions (p=0.085) and in measurements (p=0.138). These
data tell us that people do the same quantity of work out with medium intensity music (65 dB),
with high intensity music (95 dB) and without any music. Certainly, the volunteers maintained a
higher HR during the 95 dB condition (162.8 = 5.0 bpm) comparing with NM condition (154.3 £
4.3 bpm). Music at high volume does not improve physical performance.

Keywords: cycloergometer, decibels, tempo, volume.

Resumen

El objetivo de este estudio fue determinar si la frecuencia cardiaca (FC), el esfuerzo percibido (EP)
y el trabajo realizado (TR) estan influenciados por la intensidad de la mdsica, de acuerdo a la
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hipdtesis de que a mayor volumen de musica mejor es el rendimiento fisico. Se comprobo la
influencia que tiene la muasica en 11 personas que se ejercitaron por 30 minutos en cicloergdbmetro
bajo tres condiciones aleatorias: musica a 65 decibeles (65 dB), musica a 95 dB (95 dB) y una
condicion control sin musica (SM). Se encontraron diferencias entre condiciones en la FC (SM <
M95; p=0.047) y en mediciones en EP (p=0.001), méas no se hallaron efectos simples en TR para
condiciones (p=0.085) y mediciones (p=0.138). Estos datos muestran que las personas realizan la
misma cantidad de trabajo en condiciones de musica a volumen moderado (65 dB), muy alto (95
dB) y una condicion control sin masica (SM), sin embargo, los sujetos mantuvieron una mayor FC
durante la condicién 95 dB (162.8 + 5.0 Ipm) comparado con SM (154.3 + 4.3 Ipm). La musica a
volumen alto no mejora el rendimiento fisico.

Palabras clave: cicloergbmetro, decibeles, tempo, volumen.
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INTRODUCTION

Since the antiquity, the music has been a very important part in our history in different cultures. It
surged for the communication and expression need to the gods (rain, fire, food, heal, etc.). Now,
this combination of harmonic sounds has been studied in relation with the human body, with the
intention of knowing how does the brain understands and organize the music and, through that,
determinate the effects caused in the exercise performance.

The music has been so common in the people daily life that using it for exercising it won’t be
something new. This happens because the fatigue feeling that can be recognize by the brain gets
detour by the music, been the music classified as a motivational factor and of ergogenic influence
during the sport practice or any exercise activity (Brooks & Brooks, 2010).

Some studies proved that listening preferred music helps the sports practice, decreasing the
perceived exertion and increasing motivation, becoming this an improvement for performance
(Karageorghis, Jones, & Stuart, 2008). Other authors mention that the music perception comes in
an intrinsic way, becoming this in an intern rhythm of the body (Montero-Herrera, & Aburto-
Corona, 2015; Karageorghis, Jones, & Low, 2006). Therefore, if the music can be perceived it also
can be performed, what gives by results an interaction between the psychological (emotions) and
the physical (sports performance) (Soria-Urios, Duque, & Garcia-Moreno, 2011).

A very important aspect of music that has not been deep investigated, it is the intensity, using
decibel (dB). As already mentioned, the music in the physical performance has multiply benefits,
however, high sound volumes can generate ear damages, that acquire losing this sense (in a
temporary or permanent way) (Alessio, & Hutchinson, 1991; Aragon-Vargas, & Marin-Hernandez,
2000).

In agreement with Eileen (2007), starting the 85 dB and up, the music may affect the hearing if this

is heard for a prolonged time. An intensity equal to or greater than 110 dB starts to cause instant
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pain and damage. However, there is a high population of adult people that like listening music
above 85 dB for long periods of time (Levey, Levey, & Fligor 2011).

Once the music travels by the human earing, it is directly processed at the auditory cortex. The
sound, in dependence of the volume, it may generate stress that brings out mental fatigue (Soria-
Urios, Duque, & Garcia-Moreno, 2011). At that time, how does the music intensity affect the
physical performance? Taking into consideration that the mental fatigue may lead also a muscle
fatigue.

The objective of this investigation is to determine if there is an influence between the heart rate
(HR), the rating of perceived exertion (RPE) and the physical performance (PP) with the music
intensity. With this, the investigation wants to prove if the better performance at higher intensity

theory of the gym trainers it’s true, mentioned by Aburto and Aragén (2013).

METHODS

Subjects

Eleven students (males and females) physically actives from the Sports Faculty, of the Autonomous
University of Baja California, Tijuana campus (table 1) participated in the study. It was requested

to sign (once read) a physical activity ability questionnaire and an informed consent application.
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Table 1 Subjects characteristics (mean + SD)

N Age (years) Height (cm) Weight (kg)
Males 8 213%2.1 171.2+5.7 759+ 15.0
Females 3 20.7£0.6 155.6 +7.0 55.6 £9.3
Total 11 211+1.8 166.5+9.4 69.9+16.3
Material

e Cycloergometer (LODE Sport Excalibur, Groningen, Netherlands).

e Heart rate monitor (Polar FT1, Kempele, Finland).

e Music player (QFX SBX-1201BT).

e Music software (Virtual DJ 8).

e Sound level meter (Mastech MS6700, Guangdong, China).

e Tympanic thermometer (Braun ThermoScan Pro 4000, Kronberg, Germany).

e Perceived exertion table (CR10 scale) (Borg, 1998).

e Music. It was requested to the subjects their preferred music to play while exercising. It was
standardized a 128 + 5 beats per minute tempo (using the Virtual DJ 8 software). Mentioning also

that every subject had their own playlist, listened at the same order during the random conditions.

Protocol

Through an experimental design of repeated measures (conditions and 3 measurements), the
subjects were invited to assist 4 sessions to the Faculty of Sports Biosciences of human motricity
laboratory. All sessions in every subject were separated by at least 48 hours in a room of 23.4 +

0.8 °C degrees and a 49.5 + 3.1% relative humidity.



The first session was to familiarized and adapt the subject to the test. For this, measurements of the
sit and the handle were taken (according with the physic characteristics and the subject comfort)
for the future sessions. Also, the subject exercised on the cycloergometer experimenting different
power (potency) during 15 minutes.

The next 3 sessions were tested and assigned in a random way: 65 dB music condition (65 dB), 95
dB music condition (95 dB) and non-music condition (NM). Before beginning every session, the
subject warmed up on the cycloergometer for 3 minutes (with a 70 watts potency and ad libitum
cadence). After that, the test started initiating with a power outpot of 70 watts, and every 3 minutes
subjects were asked if they wanted to change the power (increase, decrease or maintain). This was
made with the purpose of facilitating as they were changing speed on a regular condition of a
common bicycle or a stationary. They realized 30 minutes of continuous exercising, where every
10 minutes HR, RPE and PP were tested (it were given indications that the effort was ad libitum).
At the end of the session, there was a cool down until the normalization.

The tympanic temperature (TT) and the initial heart rate (iHR) were taken before every session,
with the objective of determining if every subject came in the same condition during the
experiment.

To distract the attention of the music they were given 100 ml of an artificial colorant drink (blue
and red dye), however, they were mention of our purpose with evaluating the physical performance
through the cycloergometer.

All the subjects were evaluated throw out the day at the same time in different conditions. They
were asked to not ingest any food or drinks considered diuretics, also, they were given indications
to at least drink 1lt of water the night before (to prevent hypohydration) (Nuccio, Barnes, Carter &

Baker, 2017).
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Statistical analysis

Means and standard deviation were first computed for age, height and weight (table 1). They were
made 2 ANOVA of one-way of repeated measurements (3 treatments) for TT and iHR, also, 3
ANOVA of two-ways with repeated measurements (3 treatments - 3 measurements) for the HR,
RPE and PP. To determinate difference, between tests, a post hoc tuckey was realized, using the

SPSS version 21,0 software taking a value of significance same or less to 0.05.

RESULTS

No significant differences were found in TT between the conditions (65 dB, 95 dB and NM), same
way, it weren’t found significant differences at the iHR (table 2). Thus, the subjects that
volunteered the study came in the same physiological way in every different experimental

condition.

Table 1 Mean and standard deviation (x) of tympanic temperature (TT) and initial heart rate (iHR).

65 dB 95 dB NM F p=
TT (°C) 366+06  36.7+0.3 36.4+0.3 159  0.219
iHR (bpm) 80.5+19.7  76.3+12.7 71.0 £13.1 1.044  0.365

It were found an absence at the interaction between HR measure and condition (p= 0.317),
however, it was found differences in the condition (NM < 95 dB; p=0.047) and measure (minute

10 and 30; p=0.017 and 20 and 30; p=0.039) variables (figure 1).
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Fig. 1 HR between conditions and measurement: NM < 95 dB (p=0.047%*), minute 10 < 30 (p=0.017) and
minute 20 < 30 (p=0.039).

Statistic significant differences were found in the RPE variable between the measurements
(minutes 10, 20 and 30) (p=0.001), but not between conditions (p=0.644). The interaction was

shown absent (p=0.937) (figure 2).

Perceived Exertion
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Fig. 2 Perceived exertion CR10 between conditions and measurements: minute 10 < 20 (p=0.001), minute
20 < 30 (p=0.019) and minute 30 > 10 (p=0.001).
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It was found an absent with the interaction in the PP variable (p=0.888). In the same way, there
wasn’t a difference in measurements (minute 10, 20 and 30) (p=0.138) either in conditions (65 dB,

95 dB and NM) (p=0.085; d=0.16) (figure 3).

Physical Performance
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Fig. 3 PP between conditions and measurements.

DISCUSSION

The condition 65dB was used due to the intensity recommended by the OMS, on the other hand,
95 dB is an extreme intensity to do physical activity and one of the most used in the gyms, knowing
that the sound, for long periods of times, can cause damages in the auditory channel (Gutiérrez,
Sandoval & Aburto-Corona, 2015; Levey, Levey & Fligor, 2011).

The most important result was that in 95 dB an increased heart rate was found comparing with 65
dB and NM. According to Menon and Levitin (2005), music activates the brain hypothalamic area
generating an autonomic nervous system response, inducing an increased heart rate.

This heart rate increment may be directly caused by the music intensity and not the tempo, genre
or music letter (Atan, 2013; Knight, & Rickard 2001).

Similarly, the study expected a higher PP in the 95 dB condition compared to 65 dB and NM, the
results showed that people exercises the same within the different conditions. Same as the actual

study, Marin & Aragon (2001), and Aburto & Aragon (2013), they made a 3 condition study (high
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music volume, moderate music volume and a without music condition), founding that listening
different music intensities is not a factor that improves performance.

Despite certain fitness instructors theory that higher music intensity brings a higher performance,
our data suggest that music volume has no impact on physical performance improvement.
However, fitness instructors like using music above 95 dB (Gutierrez, Sandoval, & Aburto-Corona,
2015).

Hutchinson and Sherman (2014), found that people who prefer exercising with loud music are
those who exercise recreationally. However, athletes prefer a lower volume while exercise.
Regarding music intensity, Brownley, McMurray and Hackney (1995), found that untrained people
have grater physiological benefits when exercising with faster music compared to those who
usually train.

The present study, recruited physically active subjects (which occasionally compete) and athletes.
Possibly this may be the reason why we did not find significant differences, because previous
studies in sedentary subjects found improvement in physical performance associated with higher
music volume (Hutchinson & Sherman 2014; Brownley, McMurray & Hackney 1995).
Regarding to RPE, it was found that people have a higher perception of effort in the last
measurement. This result is logical because the subjects are performing submaximal continuous
exercise. For this reason, as time elapses greater the accumulated energy expenditure, which this

means that subjects think they are having a greater performance.

44



Practical application

Nowadays, there is enough scientific evidence that proves that the liked music improves physical
performance. However, according the data shown in the present study, it is recommended to
exercise with a moderate music intensity. In this manner, physical performance will be the same,
will generate lower cardiac output and it will cause less damage in the auditory system.

We recommend to exercise at a music intensity of 65 dB. Furthermore, hearing music at intensity
equal or higher than 95 dB for a long time (more than an hour), leads to a light hearing loss. There
is no reason to expose our audition to volumes passing 95 dB since there is no evidence of improved

performance.

Future studies recommendations

One of the biggest debilities in music intensity investigations is that hearing capacity of the
participants is not evaluated. We believe that it is necessary to apply audiometry examinations and,
through that, determinate if the volunteers are perceiving the music as the planned sound intensity.
Also, it is recommended to level up the exercise duration, as well as vary the type of exercise

(cycling, running, etc).
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Ciencias del Deporte
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MTRO, EMILIO MANUEL ARRAYALES MILLAN
DIRECTOR DE LA FACULTAD DE DEPORTES UABC
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Facultad de Deportes da la Univarsidad Autdnoma de Baja Callfomnia, Bivd. Zertuche y Bivd. de los Lagos sih. Fraccionamiento Valle Dorado
C.P. 22890. Ensenada, Baja Califormia, Mévxico.
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Anexo 5. Formulario de consentimiento informado

Universidad Auténoma de Baja California
Coordinacion de Posgrado e Investigacion
Tel. 979-7505 Ext. 54611 Facultad de

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Influencia de distintos tipos de bebidas sobre el rendmiento fisico
durante el ejercicio voluntario

Numero de provecto:

Nombre del responsable del provecto: M. Sc. Jorge Alberto Aburto Corona

Nombre del participante:

PROPOSITO DEL ESTUDIO: Determinar si la frecuencia cardiaca, el esfuerzo percibido v el
trabajo realizado estan influenciados por el consumo de diferentes bebidas, con esto, se quiere

comprobar si la teoria de los entrenadores de gimnasios es cierta “a mayor consumo, mejor serd
el rendimiento™.

(QUE SE HARA?: Los participantes deberin asistir al laboratorio de Biociencias de la
Motricidad Humana de la Facultad de Deportes a un total de cuatro sesiones, con un intervalo de
48 horas entre sesion. Se gjercitarin en una habitacion a una temperatura de 21 °C.

La primera sesion, de familiarizacion, tiene como objetivo la adaptacion del sujeto al
protocolo experimental. Para esto, se tomardn las medidas del asiento v del volante (de acuerdo a
las caracteristicas v comodidad del participante) con las que trabajard las siguientes tres sesiones.
Ademds, deberd realizar gjercicio en cicloergémetro experimentando diferentes cargas de trabajo
(potencia) durante 15 minutos.

Las siguientes tres sesiones, experimentales, se asignaran de manera aleatoria: condicion SM,
M65 v M95. Antes de iniciar la sesion deberan realizar un calentamiento en el cicloergometro por
cuatro minutos, seguido se iniciard la prueba con una potencia de 100 watts, donde cada 3
minutos se les preguntard si desean modificar la carga (aumentar, disminuir o mantener la
potencia), esto con el proposito de facilitarles las mismas condiciones en las que se encontrarian
en una bicicleta convencional o estatica (modificando las velocidades) Realizarin ejercicio
durante 30 minutos, donde cada 10 se tomardn datos como: frecuencia cardiaca (FC), esfuerzo
percibido (EP) v trabajo realizado en kilojulios (kJ) v distancia (metros) (se les dara indicaciones
de que el gjercicio es a su gusto). Al finalizar la sesion se realizard un enfriamiento hasta que los
sujetos lleguen a una normalizacion.

Se medira la frecuencia de pedaleo, en revoluciones por minuto (RPM), cada minuto. Para el
analisis estadistico se hard un promedio de

Se registrard la temperatura timpdnica antes v después de la sesion con el objetivo de observar
los cambios témmicos entre los tratamientos, ademds de determinar si todos los sujetos llegaron en
las mismas condiciones durante el experimento.

A los sujetos se les mencionard que el objetivo de la prueba es el de medir el rendimiento
mediante una bebida (saborizante de diferente color)

Formulario De Consentimiento Informado
Facultad De Deportes
Campus Tijuana
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RIESGOS: Los participantes de este estudio pueden llegar a sufrir dolores musculares
localizados, seguido de esto, calambres v dolores mas intensos debido al gjercicio. Posiblemente
experimente un poco de dolor debido a la silla de la bicicleta (falta de prictica). Sin embargo, los
riesgos de padecer una lesion mavor (fractura, tiron, esguince, desgarre, infartos, etc)) son
minimos, debido a que el gjercicio que se realizard es sub-maximo, es decir, a voluntad de cada
persona.

BENEFICIOS: La persona podrd conocer el comportamiento de la frecuencia cardiaca, su
temperatura timpanica, el rendimiento alcanzado al finalizar las sesiones. Ademas, conocerd
nuevos metodos para medir el rendimiento v tendra acceso al conocimiento sobre nuevos
instrumentos de medicién.

*El participante recibird una copia de éste formulario firmado.

*Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a participar o a
discontinuar su participacion en cualquier momento, sin que esta decisidén afecte la calidad de la
atencion académica (o de otra mdole) que requiere.

*Su participacion en este estudio es confidencial, los resultados podrian aparecer en una
publicacion cientifica o ser divulgados en una reunion cientifica pero de una manera anonima.
*Los datos seran solo manejados por los que conforman el equipe de investigacion.

CONSENTIMIENTO

He leido o se me ha leido, toda la informacion descrita en esta formula, antes de firmarla. Se me
ha brindado la oportunidad de hacer preguntas v éstas han sido contestadas en forma adecuada.
Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de investigacion en este estudio

Nombre v firma del participante fecha
Nombre v firma del testigo fecha
Nombre v firma del investigador que solicita el consentimiento fecha
Ultima linea

Formulario De Consentimiento Informado

Facultad De Deportes

Campus Tijuana
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Anexo 6. Cuestionario Par-Q

="  PAR-Q & YOU

(Un Cuestionario para Personas de 15 a 69 afos)

La actividad fisica regular es saludable y sana, y més personas cada dia estdn comenzando a estar més activas. Ser més activo es seguro para la
mayoria de las personas. Sin embargo, algunos individuos deben consultar a un médico antes de iniciar un programa de ejercicio o actividad fisica.

Si usted esté planificando participar en programas de ejercicio o de actividad fisica, lo recomendado es que responda a las siete preguntas descritas
més abajo. Si usted tiene entre 15 y 69 afos de edad, el cuestionario PAR-Q le indicaré si necesita consultar a su médico antes de iniciar un
programa de ejercicio o actividad fisica. Si usted tiene més de 69 afos de edad, y no estd acostumbrado a estar activo, consulte a su médico.

El sentido com(in es la principal guia para contestar estas preguntas. Favor de leer las preguntas con cuidado y responder cada una
honestamente; Marque Sl o NO.

1. ¢Alguna vez su médico le ha indicado que usted tiene un problema cardiovascular, y que
solamente puede llevar a cabo ejercicios o actividad fisica si lo refiere un médico.

2. (Sufre de dolores frecuentes en el pecho cuando realiza alguin tipo de actividad fisica?

3. ¢En el dltimo mes, le ha dolido el pecho cuando no estaba haciendo actividad fisica?

4. ;Con frecuencia pierde el equilibrio debido a mareos, o alguna vez ha perdido el conocimiento?
5

¢Tiene problemas en los huesos o articulaciones (por ejemplo, en la espalda, rodillas o cadera)
que pudiera agravarse al aumentar la actividad fisica?

6. (Al presente, le receta su medico medicamentos (por ejemplo, pastillas de agua) para la
presion arterial o problemas con el corazén?

7. ¢Existe alguna otra razén por la cual no deberia participar en un programa de actividad fisica?

0O O O0ODO0OO0O Oe
0 0O D000 O%

Si Si a una o mas preguntas:

Hable con su médico por teléfono o en persona ANTES de empezar a estar més activo fisicamente, o ANTES de tener una evaluacién de
su aptitud fisica. Digale a su médico que realizé este cuestionario y las preguntas que usted respondié que SI.

llS'Qd @ Usted puede estar listo para realizar cualquier actividad que desee, siempre y cuando lenta y graduals O bien, puede
que tenga que restringir su actividad a las que sea mas segura para usted. Hable con su médico sobre el tipo de actividades que
desea participar y siga su consejo.

ccntcs‘é @ Busque programas en lugares especializados que sean seguros y beneficiosos para usted.

* DEMORE EL INICIO DE SER MAS ACTIVO:
@ Si usted no se siente bien a causa de una enfermedad

No todas preguntas:

Si usted contesté NO honestamente a todas las preguntas, entonces puede estar temporera, tal como un resfriado o fiebre, entonces lo
e seguro que puede: sugerido es esperar hasta que se recupere por completo; o
OCaWaserMoamﬁucomep«oeonmeanmI«nquuenpmm @ Si usted esté o puede estar embarazada, hable con su
l Estaesla més segura y fécil. médico antes de a estar f més activa.
@ Formar parte de una evaluacién de la aptitud fisica; esta es una
md«emumwopumdﬁmd.mmmmwudoamahm POR FAYOR: $i un cambio en su salud lo obliga a responder Sl a
gia de vivir actis También, es muy dable que usted se evalGe lquiera de las pi s imp: que esta situacion se le
la presién arteria. Si su lectura se encuentra sobre 144/94, entonces, hable con su f a su médico o dor personal. Pregunte si debe
médico antes de ser més activo fisicamente. modificar su plan de ejercicio o actividad fisica.
Uso Informado de PAR-Q: La Sociedad Canadiense de Fisiologia del Ejercicio, y sus agentes, no asumen ninguna responsabilidad legal para las
personas que realizan ejercicio o actividad fisica; en caso de duda después, de completar este cuestionario, consulte primero a su médico.
I No se permiten bi Se puede fot: piar el PAR-Q, uni te si se plea todo el formulario. I

NOTA: Si se requiere administrar el PAR-Q antes que el participante se incorpore a un programa de ejercicio/actividad fisica, o se
someta a pruebas de aptitud fisica, esta seccidn se puede utilizar para propésitos administrativos o legales:
“Yo he leido, entendido y completado el cuestionario. Todas las preguntas fueron respondidas a mi entera satisfaccion.”

Nombre:
Firma: Fecha:

FIRMA DEL PARIENTE: TESTIGO:
o TUTOR (para participantes menores edad)

NOTA: Este cuestionario es valido hasta un maximo de 12 meses, a partir de la fecha en que se completa. El
mismo se invalida si su estado de salud requiere testar Sl en alguna de las siete preguntas.

NOTA. Obtenido de: The Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q & YOU, por Canadian Society for Exercise Physiology, 2002. Copyright 2002
por Canadian Society for Exercise Physiology, www.csep.ca/forms. Recuperado de http://www.csep.ca/cmfiles/publications/parg/par-q.pdf
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Anexo 7. Hoja de recoleccion de datos
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Edad; Género: Talla: Peso:
™M MES LU ™ MES L]
Frecuencia cardiaca (lgm) Recderianto (k)
Acaal: 10 min
10 min: 20 min:
20 min: 30 min:
30 min: Rendim lento (mts)
| Esfuerzo percibido (UA} 10 min:
20 min 20 minc
20 min: 30 M
30 min! Temparsturs corporal [*C))
Antes
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Frecuencia die pedaleo (RPM)
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