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El virus del Covid-19 en el afio 2020 ha sido declarado por la OMS (Organizacion
Mundial de la Salud) como un agente patégeno que ha ocasionado una de las mayores
pandemias del siglo XXI. Esta situacion ha provocado la mayor reclusion de la
poblacién a nivel mundial, en algunos paises con restricciones menos severas que las
tenidas en Espafia, donde el 14 de marzo de 2020 se declar6 el estado de alarma segun
el articulo 116 previsto en la Constitucion Espafola. Este contexto ha supuesto el
confinamiento de toda la poblacién espafiola y sélo se ha podido salir a la calle para
cubrir las necesidades basicas. Este escenario extraordinario y Unico ha provocado que
cambien costumbres de alimentacion, de descanso, de relacion personal, de practica
deportiva, entre otras, ademas de las situaciones laborales. Y todo ello, ha generado un
escenario vital de incierto que también ha afectado al estado emocional de las personas.

Para conocer en qué medida se han modificado los habitos, se ha realizado un
estudio entre varias universidades y profesores espafoles. Ha sido liderado por las
profesoras Marta Garcia Tascon, de la Universidad Pablo de Olavide de Sevilla, y
Ana Maria Magaz, de la Universidad de Valladolid, junto con la Universidad de Leodn.
El objeto del estudio es conocer la relacion entre los conceptos de la practica de actividad
fisica (AF), al uso de las TIC (Tecnologia de la informacién y comunicacion), el estado de
animo, descanso y calidad del suefio durante el confinamiento. Los datos se han
recogido entre el 10 de abril y el 10 de mayo de 2020 coincidiendo con el periodo que no
se podia salir a practicar AF.

La encuesta se ha estructurado en 4 apartados analizando datos antes y durante el



confinamiento:

A.- Datos sociodemograficos.

B.- Préactica de actividad fisico-deportiva.

C.- Uso de TIC para la préactica de actividad fisica.
D.- Datos sobre descanso y estado de animo.

A).- Datos sociodemograficos

La muestra analizada ha sido de 1046 participantes, de ambos géneros (hombre
48,57% y mujer 51,43%) y con una edad media de 40 (+ DT 13.35 afios). Y donde el
81,07% cuenta con estudios superiores, el 16,63% tiene estudios secundarios, el 2,1%
primarios y dos casos sin estudios. Se han obtenido respuestas de casi todas las
comunidades autbnomas destacando la participacion de Andalucia, Castillay Leén 'y
Madrid.

El confinamiento ha debido ser un gran esfuerzo, puesto que mas del 70,3% de los
participantes vive en pisos o0 apartamentos y sélo el 29,7% lo hacen en chalets
independientes o viviendas adosas/pareadas. Ademas, el 74% de los hogares no tienen
jardin y el 45% tampoco disponen de terraza. Estos datos incitaran a los colegios de
arquitectos a replantearse los disefios de las viviendas del futuro.

Los participantes han reflejado también cémo se ha visto afectada su situacion laboral
con el confinamiento. Las personas en paro se duplicaron y los que estaban en situacion
de ERTE se multiplicaron por nueve (Figura 1).
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Figura 1. Situacién laboral antes y durante el confinamiento

En cuanto a la forma de trabajar (Figura 2), el confinamiento ha puesto a prueba la
capacidad tecnoldgica de muchas empresas y lo preparadas o no que estan para
realizar sus tareas de manera no presencial. Se ha pasado del 6,3 % de personas que
trabajaban en casa al 52,8 %.
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Figura 2. Forma de trabajar antes y durante el confinamiento: 1. Fuera del domicilio. 2. En
casa. 3. ERTE/ ERE. 4. Tareas domésticas. 5. En paro. 6. Jubilado. 7. No trabajo.

También el confinamiento ha generado una modificacion de ciertos habitos. En el
domicilio pasamos mas tiempo sentados, nos movemos menos por la vivienda y damos
menos pasos de los recomendados como saludables. Tenemos mas tiempo para las
labores domésticas, entre ellas cocinar, la comida estad mas accesible y apetece comer
alimentos no del todo saludables, lo que ha generado una modificacién de la dieta.
Ambos aspectos han podido contribuir a la modificacion del peso durante el
confinamiento. Si bien este no ha sido excesivo (1,100 kg.) a pesar de las noticias en las
que se advertia que habia crecido el consumo de los alimentos mas energéticos como
pasta, arroz, harinas, entre otros (LaMoncloa, 2020).

B).- Practica de actividad fisico-deportiva antes y durante el confinamiento

El 40% de los europeos (Eurobarémetro, 2018) y el 43,8 % de los espafioles segun la
encuesta de habito deportivo (Subdireccion General de Estadistica y Estudios, 2015)
aducen “falta de tiempo para no practicar AF”. Dado que la situacion de ERTE/ERE se ha
multiplicado por 9 durante el confinamiento, puede llevar a pensar que las personas
tienen mas tiempo libre y por tanto, se entenderia que la practica de AF durante el
confinamiento, deberia aumentar. Sin embargo, la encuesta revela otros datos. Como se
observa en la tabla 1, se ha duplicado el porcentaje de personas que no practican AF.
Durante el confinamiento han aumentado los que entrenan menos de 3 horas semanales.
Antes del confinamiento sobresalen los que hacen entre 3-6 horas semanales de AF, y
durante el mismo no ha variado mucho este porcentaje de personas. Entre los que
dedican mas tiempo a la AF ha disminuido notablemente las horas de entrenamiento.

Tabla 1. Horas de préactica de AF antes y durante el confinamiento.



Tabla 1. Horas de practica de AF antes v durante el confinamiento

ANTES COVID18 DURANTE COVID19

Porcentaje HORAS Porcentaje
238 < 3 horas 36,4

71 >12h 20

33,8 De 3h a 5h59° _ 30,9

213 De 6h a 8h59° 15,7

84  Dedhallh5g 35

51 Ninguna 10,9

La intensidad de la AF (Figura 3) también se ha visto afectada, pasa de actividades
intensas (como levantar pesos pesados, andar rapido o en bicicleta...), a actividades
suaves (caminar 10 minutos seguidos, limpiar...). Las actividades moderadas se
mantienen (transportar pesos livianos, andar o montar en bicicleta a velocidad regular...).
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Figura 3. Grado de intensidad de la AF antes y durante el confinamiento.

En cuanto al lugar donde realizan la practica, los participantes pasan de realizar
mayoritariamente AF al aire libre a deportes de gimnasio y gimnasias suaves
(entendiendo ambas como actividades que se pueden realizar con alguna modificacion
también en casa). Un dato destacable es que, aunque en un porcentaje reducido, sube la
utilizacion de los e-Sports durante el encierro, y se triplica el porcentaje de personas que
sefalan que lo usan mucho y bastante durante este periodo (Tabla 2).

La mayoria de las actividades, los encuestados las han realizado por mi cuenta en casa o
al aire libre en el periodo de reclusion. Y aunque la practica de AF en formato de clases
virtuales (individual, entrenador personal u organizacion deportiva) ha experimentado un
importante incremento, es menor que en formato por mi cuenta, a pesar de la labor de los
centros deportivos y entrenadores deportivos en este acompafamiento virtual. Esto
podria relacionarse con el hecho de que la gente no esta aun familiarizada con los
entornos virtuales para entrenar. Recordemos que la media de edad de los
encuestados esta en los 40 afios, y esta generacion no es nativa digital. Se aprecia
el descenso de préctica en ciclismo. Pueden influir varios factores, como la falta de
provision de rodillos previamente en casa, encarecimiento y escasez de éstos ante la
subida de demanda en periodo de confinamiento o no disponer de bicicletas estaticas.



Tabla 2. Formato v tipo de practica de la AF antes y durante el confinamiento

ANTES DEL COVID192 DURANTE EL COVID 19
Tipo de AF - Deportes al aire libre (34%) - Deportes de gimnasio (32.5%)
- Deportes de gimnasio (33,3%) - Gimnasias Suaves (27.5%)
- Ciclismo (20%) - Ciclismo (13,2%)
- Gimnasias Suaves (34%) - e-Sports (9,5%)
- e-Sports (3,1%)
Formato para - Por mui cuenta (38,4%) - Por mui cuenta (52,5%)
realizar AF - Por mi cuenta en organizacion - Clases virtuales (individual,
deportiva (37,8%) entrenador personal u
- Clases colectivas en organizacion organizacion deportiva) (27,9%)
deportiva (23,2%)

C).- Uso de TIC para la practica de actividad fisica antes y durante el confinamiento
En la Tabla 3 se recogen los aspectos mas relevantes en cuanto a las TIC aplicadas a la
AF mas utilizadas. Un dato destacable respecto al soporte utilizado, es que
aproximadamente entre el 70 y el 100% de los encuestados contestaron que no usaban
ningun soporte tecnoldgico para realizar AF antes del confinamiento. Tan sélo un 20,1% y
12,6% manifestaron el uso de relojes inteligentes (weareables) y aplicaciones deportivas
respectivamente. Durante el tiempo de alarma han sido las plataformas virtuales y las
redes sociales, las que en algunos casos han triplicado y duplicado respectivamente su
porcentaje de uso. De estas respuestas también se desprende que practicamente
ninguna entidad deportiva o gimnasio ofrecia sus servicios en plataformas virtuales,
anteriormente a la pandemia. Aunque muchas organizaciones deportivas (gimnasios)
ofrecieron sus servicios durante la pandemia en soporte virtual, los encuestados reflejan
gue hicieron mas uso de las redes sociales y, sobre todo de plataformas virtuales como
Youtube para realizar AF.

La oferta virtual de entidades deportivas publicas no fue muy usada durante la
reclusion, un 91,5% manifestd no usarlas nunca durante el confinamiento, se podria
suponer que bien fue porque o no ofrecian este servicio, o no lo dieron a conocer
suficientemente, o no fue mas atractivo que otros soportes si empleados por los
encuestados.

La forma de visualizar la AF durante el confinamiento ha sido mayoritariamente
retrasmision grabada Esta situacion puede dar pistas a los gestores y brindar nuevas
formulas de servicios, y no solo ofrecer clases en horarios presenciales y
establecidos, sino ofrecer otros formatos para que los usuarios tengan la posibilidad de
disfrutar de la oferta deportiva grabada en los horarios que ellos prefieran.

En cuanto al uso de los dispositivos mas utilizados (mdévil, ordenador portétil, television
y tableta entro otros) para acceder a la AF virtual, destacan los mismos tanto antes
como durante el confinamiento, siendo remarcable su porcentaje de uso. Destaca
significativamente el uso del Smartphone, por lo que es muy importante para las
organizaciones y entidades el considerar la adaptacion de la oferta virtual a este
dispositivo y no solo desde ordenadores o tabletas. Un dato interesante es el bajo
porcentaje de uso que se hace de las videoconsolas (antes 1,4%; durante 3,8% y
gafas de realidad virtual (antes 0,7% y 1,8%). Este valor no se puede interpretar, y puede
ser objeto de otros estudios.

También es importante conocer qué medios ayudaron a los encuestados a acceder a la



AF virtual (AFV) ya que en ellos se deben centrar las estrategias de comunicacion y
promocién de las organizaciones deportivas. El principal medio utilizado para ello es la
plataforma de Youtube tanto antes como durante el confinamiento. Por lo que disponer
de un canal propio en esta plataforma puede suponer para la entidad un medio de
comunicacién con sus clientes muy notorio. Le sigue antes del confinamiento la opcién de
boca-oreja e Instagram, Facebook. Mientras que durante, los medios Instagram,
Facebook y Whatsapp duplican el porcentaje de su uso.

Sin duda, trabajar en listas de difusién grupal con los canales de Instagram y Facebook o
Whatsapp seria muy adecuado para publicitar las ofertas de las organizaciones
deportivas. Otra estrategia seria trabajar en la imagen de la organizacién para que la
promocion la hagan los propios clientes a través de la opcidén boca-oreja, ya que los
datos indican que esta opcion, es un medio muy utilizado

Tabla 3. Uso de soportes tecnologicos para realizar Actividad fisica antes y durante el confinamiento

ANTES DEL COVID19 DURANTE EL COVID 19
Soportes utilizados - Wearables (21,3%) - Plataformas virtuales como
para realizar AF - Aplicaciones (12,6%) Youtube, atc. (34,1%)
- Plataformas virtuales como - Redes Sociales (19,6%)
Youtube, etc. (9,7%) - Wearables (14,9%)
- Redes Sociales (7.9%) - Plataformas virtuales de gimnasios

- Plataformas virtuales de gimnasios o club (11,6%)
o club (3.2%)

Dispositivos de - Movil (17.3%) - Mowil (33.8%)
acceso a la AF virtual | - Ordenador portatil (§,9%) - Ordenador Portatil (23,5%)
- Tablet (4,9%) - Television (15,1%)
- Television (3,8%) - Tablet (13,6%)
Medios de ayuda de - Plataforma Youtube (18,1%) - Plataforma Youtube (36,8%)
acceso a la AF virtual | - Boca-oreja (12,6%) - Instagram_ Facebook (19,9%)
- Instagram_ Facebook (9,2%) - Whatsapp, Telegram (18,1%)
- Buscadores (8,7%) - Buscadores (15,7%)
- Whatsapp, Telegram (7.4%) - Boca-oreja (14,5%)

D).- Datos sobre descanso y estado de animo antes y durante el confinamiento

El estudio también muestra aspectos destacados del descanso y el estado de animo.
Se observa que los participantes sefialan que la media de horas de descanso es de 7
horas; y aunque el encierro ha permitido dormir una hora mas (8 horas), se refleja que la
calidad del suefio ha empeorado y ha pasado de buena y regular a regular, mala y muy
mala (Figura 4). Seria conveniente estudiar mas en profundidad si, por ejemplo,
aguellos que realizaban mas practica de AF durante el confinamiento, tenian mejor
calidad de suefio.



. Calidad del sueno

I 1. Muymalo [l 2. Malo [ 3.Regular [l 4.Bueno | 5. Muy bueno

400

200

ANTES COVID'19 DURANTE COVID'19

Figura 4. Calidad del suefio antes y durante el confinamiento.

El estado de animo también se ha visto influido durante el encierro. Los participantes han
pasado de sentirse bastante alegres (57,2%) y bastante tranquilos (26,2%) a bastante
preocupados (33,6%), poco tranquilos (28,1%) y bastante ansiosos (20.2%). En la Figura
5, se aprecia de forma visual este cambio de eleccion. Sin duda, es una situacion
preocupante que debe ser analizada y estudiada por los especialistas. Por lo que,

seria necesario analizar hasta qué punto la practica de AF durante el confinamiento
ha contribuido a mejorar el estado de animo.
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Figura 5. Estado de &nimo antes y durante el confinamiento.

Finalmente, se pregunto a los encuestados si conocian la propuesta de denominar como
“Educador Fisico Deportivo -EFD-" al profesional que ha estudiado la Titulacién
Universitaria Ciencias de la Actividad Fisicay el Deporte (antiguo INEF). Estos
profesionales de la salud estan preparados para llevar a cabo cualquier tipo de
entrenamiento y supervisar la practica de ejercicio fisico saludable y seguro. El 53,5%
contest6 que lo desconocia y el 46,1% si conocian de la propuesta de esta
denominacioén. Sin duda, esta informacidén es muy relevante para los profesionales del
sector y para los colegios profesionales, no solo para dar a conocer a la sociedad la
posible denominacién de este, sino lo mas importante, hacer visible y reivindicar esta
figura, que durante el tiempo de confinamiento ha sido necesaria y vital.

Por ello, el Consejo Colef (Consejo General de la Educacion Fisicay Deportiva) en
alianza con el Consejo Superior de Deportes (CSD) han lanzado un comunicado con
las recomendaciones basicas para seguir manteniendo estilos de vida activos durante el
estado de alarma. Accion que viene a apoyar la campafia de #YoMeMuevoEnCasa o las
diferentes versiones de los colegios profesionales autonomicos (Consejo Colef, 2020);
como el caso del Colef-Andalucia (Colef-Andalucia, 2020), el Colef de Castillay Ledn
entre otros, que pusieron a disposicion de la ciudadania videos tutoriales
cuidadosamente seleccionados y dirigidos por profesionales en la materia, para ayudar a
mantener el estado de salud de la poblacién reduciendo el riesgo de lesiones.

Toda la informacién recogida es sumamente Gtil para poder tomas decisiones, aportar
soluciones a la nueva normalidad y ser coparticipes del gran esfuerzo y gran
transformaciéon que tendremos que afrontar en adelante la ciudadania, sobre todo
relacionadas, con la convivencia de nuevas normas de comportamiento social. Sin duda,
vivimos una situacion inédita que genera mucha incertidumbre, y esperamos que este
estudio contribuya a disefiar y organizar nuevas formas de actividad fisica por las
organizaciones deportivas.
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