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Resumen

La pandemia de la COVID-19 puso en relevancia el teletra-
bajo debido a las limitaciones para contencion de la propa-
gacion del virus, mientras que el confinamiento obligatorio
incrementé la proporciéon de trabajadores sedentarios o
con obesidad, y con problemas de estrés o ansiedad labo-
ral. Para mitigar estos efectos los trabajadores deberian,
entre otros, practicar ejercicio fisico y cuidar su nutricién,
teniendo las empresas la responsabilidad de facilitarles
esto. El objetivo de este estudio es analizar el impacto so-
bre la salud fisica y el bienestar de un nuevo servicio piloto
hibrido (presencial-online), en un centro deportivo, eva-
ludndose su efectividad. La metodologia utilizada ha sido
cuantitativa, mediante el uso de herramientas validadas
de mediciéon como el IPAQ reducido, SF36, bioimpedancia
eléctrica, dinamémetro, VO2 maéx., o cintura abdominal.
La muestra fue n = 44 usuarios que completaron el pro-
grama siendo un 45.5% hombres y un 54.5% mujeres. Los
datos fueron analizados con el programa SPSS v28. Los
resultados muestran que el programa hibrido propuesto
funciona, ya que optimizd los patrones de actividad fisica
y el gasto metabdlico, asi como todas las variables fisicas
y antropométricas, las cuales experimentaron mejoras es-
tadisticamente significativas (p < .05). El programa hibrido
ha resultado eficaz, consiguiendo mejoras en todas las va-
riables analizadas y demostrando las ventajas que ofrece
a clientes, nutricionistas, entrenadores y empresa. Estos
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Abstract

The COVID-19 pandemic brought teleworking into the
spotlight due to the limitations of containing the spread
of the virus, while compulsory confinement increased the
proportion of sedentary or obese workers, and problems
of work-related stress or anxiety. To mitigate these effects,
workers should, among other things, engage in physical
exercise and take care of their nutrition, and it is the
responsibility of companies to facilitate this. The aim of this
study is to analyse the impact on physical health and well-
being of a new hybrid pilot service (face-to-face-online) in a
sports centre, evaluating its effectiveness. The methodology
used was quantitative, using validated measurement tools
such as the reduced IPAQ, SF36, electrical bioimpedance,
dynamometer, VO2 max, or abdominal waist. The sample
n = 44 workers who completed the programme, 45.5%
were men and 54.5% women. Data were analysed using
SPSS v28. The results show that the hybrid programme
works as it improved physical activity patterns, metabolic
expenditure, as well as all physical and anthropometric
variables, which all improved in a statistically significant
way (p < .05). The hybrid programme has proved to be
effective, achieving improvements in all the variables
analysed and demonstrating the advantages it offers
to clients, nutritionists, trainers and companies. These
new hybrid programmes can improve revenues in sports
companies after such a difficult period as the pandemic
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nuevos programas hibridos pueden mejorar los ingresos
en empresas deportivas después de un periodo tan dificil
como la pandemia y post-pandemia. Ademas, este tipo de
servicios hibridos pueden ayudar a mejorar el bienestar de

and post-pandemic. Moreover, such hybrid services can
help to improve the well-being of workers. In practical
terms, the new hybrid service is an interesting service to be
marketed and with a good chance of success.

los trabajadores. En términos practicos, el nuevo servicio
hibrido se constituye como un servicio interesante para ser
comercializado y con muchas posibilidades de éxito.

Keywords: Health, sedentarism, teleworking, new
technologies, workplace.

Palabras clave: Salud, sedentarismo, teletrabajo, nuevas
tecnologias, lugar de trabajo.

Introduccién

La pandemia COVID-19 ha tenido un gran impacto negativo en la vida y el bienestar de los trabajadores en todo el mun-
do (Al-Jubari, 2022; Shreffler, 2020;). Los efectos méas inmediatos fueron el desempleo y la pérdida de ingresos (Kaur et al.,
2022). Ademas, los trabajadores que pudieron mantener sus empleos se vieron obligados a adaptarse a nuevas formas de
trabajar, como el trabajo a distancia o el trabajo hibrido sin estar preparados para ello previamente, lo que podria acarrear
consecuencias negativas (Weber, 2023).

A nivel psicologico, la pandemia ha provocado una gran incertidumbre, estrés y ansiedad en los trabajadores (Giorgi et
al., 2020). Segun el precitado estudio, la inseguridad en el trabajo, la falta de contacto social y la situacién de incertidum-
bre han tenido un impacto negativo en el bienestar mental de muchos trabajadores. Asimismo, numerosos estudios han
demostrado un aumento del sedentarismo y una disminucién de los niveles de actividad fisica, provocando asimismo
aumento de los niveles de sobrepeso y obesidad (Booth et al., 2017; Lippi et al., 2019).

En este nuevo contexto, el teletrabajo puede definirse como el ejercicio de una ocupacién laboral realizada en remoto,
en un lugar diferente al centro de trabajo donde se emplaza la empresa u organizacion, y realizado mediante el empleo de
medios telematicos e informaéticos (Belzunegui-Eraso et al., 2013). Si bien tuvo su nacimiento en la década de los afios 70, se
ha visto influido en las Ultimas décadas por diferentes factores tecnolégicos, individuales y organizativos. Mientras que el
proceso histérico también ha incidido tanto en el incremento de esta modalidad de trabajo en un corto periodo de tiempo,
como en la cuestién que aborda su conceptualizaciéon, entendimiento y aplicaciéon (Belzunegui-Eraso & Erro-Garcés, 2020).
En particular, durante la crisis derivada de la enfermedad del coronavirus (COVID-19), el teletrabajo se incrementé desde
el afio 2020 a partir de las recomendaciones y protocolos que los gobiernos implantaron para frenar la propagacién de la
enfermedad (Blahopoulou et al., 2022).

Por otro lado, la actividad fisica regular y continuada se asocia con una reduccién de las tasas de mortalidad al producir,
entre otros beneficios fisicos, mentales y sociales, mejoras de la funciones cardiovascular y respiratoria, la presion arterial
en reposo, la diabetes debido a la reduccion de los requerimientos de la insulina y la inflamacion, favoreciendo la tolerancia
ala glucosa, y determinados tipos de cancer (Kesaniemi et al., 2001; Luepker et al., 1996).

Sin embargo, durante el brusco proceso de transicién al teletrabajo autoimpuesto por el confinamiento derivado de la
pandemia por COVID-19 aparecieron algunos factores estresantes. Entre los mas comunes estuvieron el cuidado infantil en
las familias, el temor al despido, la organizacién del tiempo y la ansiedad por un aumento de la productividad, impidiendo
que no todas las personas pudiesen gestionar su tiempo disponible y anticiparse a las actividades fisicas que desearian
realizar (Shipman et al., 2023).

En dicho contexto, los datos oficiales disponibles mostraron cifras preocupantes acerca de la practica regular y conti-
nuada de actividad fisica tanto en la Unién Europea (UE) como en Espafia. Mas concretamente, el Ultimo Eurobarémetro
publicado advirtié un aumento de cinco puntos en la cifra de espafioles que nunca realizan actividad fisica vigorosa con
respecto a los datos de la UE, y tres puntos con respecto a quienes nunca practican actividad fisica moderada. Desde el
punto de vista del sexo, tanto en Espafia como en Europa, el 65% de las mujeres no realizan actividad fisica, frente al 51%
dela UEyal 57% de los hombres espafioles, siendo en un 46% de los casos la falta de tiempo la principal barrera de practica
en Espafia frente al 41% de la UE (Comision Europea, 2022). Asimismo, en funciéon de la clase social, hay quienes no pueden
incorporar la practica regular y continuada de actividad fisica frente a otras opciones o responsabilidades de indole laboral
o familiar, sobre todo las mujeres (Mateu & Rodrigues Marques, 2020; Puig, 2020).

Este hecho ha traido enormes consecuencias sobre la salud fisica y mental. Segun el | informe del Observatorio de la
Vida Activa y Saludable, en Espafia se producen 52,000 muertes por inactividad fisica al afio (Mayo et al., 2017), cuando no
traen consigo sobrepeso, obesidad u otras enfermedades de indole metabdlico, cuya prevalencia en Espafia supera ya el
61% (OECD, 2019). Investigaciones recientes sefialan que, a largo plazo, haber padecido la COVID-19 conlleva en adultos
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mayores, sobre todo en mujeres, mayor prevalencia en la aparicién de sobrepeso/obesidad y sindrome metabdlico, estan-
do asociado con un mayor riesgo de depresién (Shyam et al., 2023). Dado que el niUmero de fallecimientos por COVID-19
en Espafia, desde marzo de 2020 hasta finales de 2022, superaron las 100,000 defunciones, con un total de 51,078 en 2020
(Macarrén Larumbe & Leguina Herran, 2023), la inactividad fisica ha emergido como un factor de riesgo que ha experimen-
tado un crecimiento constante en los Ultimos afios, afectando la salud y la calidad de vida de las personas.

En este sentido, desde la pandemia de la COVID-19 para combatir esa inactividad fisica producida por el confinamiento
obligatorio surgi6 la necesidad de realizar actividad fisica por parte de la poblacion (Hammami et al., 2020). Asi, la digita-
lizacién se convirtié en la solucién y la alternativa de la poblacién y organizaciones deportivas para mantenerse activo.
Desde el afio 2020, las tecnologias asociadas al fitness y la salud han crecido exponencialmente. Por ejemplo, durante el
periodo de confinamiento se incrementaron los canales que fomentan la actividad fisica online, a través de diferentes tipos
de plataformas como YouTube o Zoom, que permiten la interaccién en tiempo real entre el monitor y las personas en las
que se podrian realizar diferentes actividades como crossfit, yoga o actividades de baile (Ng, 2020; Nyenhuis et al., 2020).

En los ultimos afos, las plataformas sociales han cambiado la forma de entender nuestra vida diaria y de consumir
productos y servicios (Kim, 2022). Desde el confinamiento, muchas personas han utilizado las tecnologias para practicar
deporte ya sea a través de aplicaciones o videos gracias al aumento de los canales digitales que fomentan la realizacién
de actividad fisica en linea (Chen et al., 2020; Nyenhuis et al., 2020). Este fenémeno de digitalizacion, liderado por las redes
sociales, ha llevado a éstas a experimentar un crecimiento en su nUmero de usuarios que ya no conciben su vida sin el uso
diario de plataformas digitales (Dey et al., 2020).

Este hecho lleva a los usuarios actuales a preferir consumir contenido en un entorno digital cuando, dénde y como quie-
ran (Dey et al., 2020). Asi las cosas, las plataformas digitales han demostrado que pueden ser una alternativa a los medios
de entrenamiento tradicionales, igualmente validas para mantenerse en forma y practicar actividad fisica (McDonoug et
al., 2021).

Por ende, en la época post-COVID, nos encontramos en una situacion en la que la vida y el bienestar de los trabajadores
esta dafiada por aumento del estrés, ansiedad laboral, disminucién del bienestar fisico y mental, dificultades para conciliar
la vida laboral y personal, generandose asimismo mayores riesgos de aislamiento social y soledad. Para mitigar estos efec-
tos los trabajadores deberian, entre otras cosas, practicar ejercicio fisico regular, cuidar su nutricién siguiendo una dieta
saludable, dormir lo suficiente, y desconectar y socializar. Las empresas, por su parte, tienen la responsabilidad de facilitar
estos medios a sus equipos de trabajo.

El objetivo de este estudio es analizar el impacto sobre la salud fisica y psicolégica de trabajadores miembros de un cen-
tro deportivo, a través de una prueba piloto, de un nuevo servicio hibrido (presencial y online), adaptado al nuevo entorno
post-COVID 19, gracias a la digitalizacion. En este sentido, se estudié su éxito a través del andlisis de sus resultados, para
determinar una futura implantacién en la cadena 02 Centro Wellness, una vez superado este test inicial.

Material y Métodos

Disefio

Se disefié un estudio pre-experimental pre y post con un solo grupo que participé voluntariamente en un programa de
ejercicio hibrido de tres meses de duracion. Los participantes se inscribieron voluntariamente en el programa de ejercicio

ofertado por la cadena O2 Centro Wellness en Espafia. Los criterios de seleccion de los participantes fue encontrarse en
una situacion laboral activa, y ser una persona sedentaria o con sobrepeso u obesidad.

Participantes

La muestra estuvo compuesta por 44 usuarios, que finalizaron el programa completo con las dos evaluaciones, inicial y
final. La muestra inicial fue de 134 personas, sin embargo, solamente 44 sujetos completaron todos los testy el programa
completo. Un 45.5% fueron hombres y un 54.5% mujeres. Debido a la confidencialidad de los datos personales por parte
de los socios participantes, Unicamente se pudo conocer el género de los mismos.

Instrumentos

Para medir los resultados del programa se han utilizado diferentes herramientas previamente validadas en la literatura
cientifica. Para medir el nivel actividad fisica se utilizé versién reducida del International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ), que ha mostrado adecuadas propiedades psicométricas (Brown et al., 2004).

La medicién del peso, IMC (indice de masa corporal), porcentaje de grasa corporal y de masa muscular se hizo a través
de la tecnologia BIA (bioimpedancia eléctrica) utilizada por TANITA siendo un método reconocido internacionalmente para
la medicion de la composicién corporal (Ward, 2019). Ademas, en este caso, al utilizarse una aplicacion de fitness conectada
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con la misma, permite al usuario, entrenador y nutricionista un seguimiento objetivo de la evolucién del cliente. El método
para medir la cintura abdominal es un método sencillo y rapido que se utiliza para evaluar el riesgo de enfermedades cré-
nicas asociadas a la obesidad abdominal y que ha sido ampliamente utilizado (Fang et al., 2013).

Para medir la condicién fisica cardiovascular y la respuesta al ejercicio se utilizé el VO2 maximo en cinta de correr, la
medicion se hizo a través de la prueba de VO2 indirecta siendo una prueba de ejercicio que se utiliza para medir el consu-
mo maximo de oxigeno (VO2 max.), que es una medida de la capacidad aer6bica de una persona. La prueba se basa en la
medicion del consumo de oxigeno (VO2) y la produccion de diéxido de carbono (CO2) durante el ejercicio. La validez de la
prueba de VO2 indirecta se ha demostrado en estudios que han comparado los resultados de la prueba con los resultados
de la prueba de VO2 directa, que es una prueba mas precisa pero también mas invasiva. En general, los estudios han en-
contrado que la prueba de VO2 indirecta es una medida valida del VO2 max. (Garber et al., 2011).

En cuanto a la fuerza, los investigadores han utilizado el dinamdmetro ya que es un instrumento validado que mide la
fuerza muscular, habiendo sido utilizado en multitud de contextos, incluidos la investigacion, la practica clinica y el deporte.
La validez cientifica de la medicion con dinamdmetro se ha evaluado en numerosos estudios, probando que es un instru-
mento valido para medir la fuerza muscular (Stark et al., 2011).

Finalmente, para medir el impacto del programa en la calidad de vida de los participantes, se ha utilizado el SF-36,
cuestionario de salud genérico que mide ocho dimensiones de la calidad de vida relacionadas con la salud como son el
funcionamiento fisico, roles fisicos, dolor, funcionamiento social, roles emocionales, salud mental, energia y vitalidad. Este
cuestionario, de 36 preguntas, ha demostrado una buena validez de contenido, validez de criterio, validez concurrente y
validez de constructo (Ware et al., 2000).

Procedimiento

|n

Programa “Mi Peso Idea

A lo largo de la pandemia de COVID-19, se mantuvieron en Espafia ciertas restricciones hasta finales de 2021, las cuales
complicaban el retorno a la normalidad. En este contexto adverso, con caidas de hasta el 64% en la facturacion en el negocio
de Fitness por causa de la pandemia (Europe Active & Deloitte, 2021), con incremento exponencial del teletrabajo, y un em-
peoramiento general de la actividad fisica, sedentarismo y sobrepeso. El equipo directivo de la cadena 02 Centro Wellness
toma medidas para afrontar la situacién mediante la creacién de un nuevo servicio que diera respuesta a las nuevas necesida-
des de la poblacién, aprovechando las nuevas tecnologias para desarrollar un nuevo servicio hibrido llamado “Mi Peso ideal”.

El objetivo de este proceso fue desarrollar un nuevo servicio que permitiera satisfacer las necesidades de los clientes
trabajadores. Para ello, se realiz6 un test de funcionamiento del nuevo servicio hibrido (presencial y online) aplicando el
uso de las nuevas tecnologias emergentes durante la pandemia que diera respuesta a las necesidades de los trabajadores
que habian aumentado su sedentarismo y su sobrepeso. El proceso de creacion de este nuevo servicio se puede dividir en
seis fases acorde a los objetivos del mismo.

1. Fase de analisis (16 enero al 11 de febrero de 2021). Se realizé un andlisis de la situacién inicial de los clientes poten-
ciales y sus necesidades, los recursos disponibles y posibles riesgos potenciales del servicio para la empresa. El anélisis
mostré que las principales necesidades de los potenciales clientes eran la falta de tiempo y dificultad de desplazamiento al
centro deportivo. Estos a su vez fueron los mayores riesgos potenciales debido a que por dificultades de tiempo y despla-
zamiento los clientes dejaran el servicio.

2. Fase disefio y preparacion (12 febrero al 6 de abril de 2021). El disefio del programa se enfoc6 en promover retos salu-
dables, utilizando para ello las nuevas tecnologias que permitieran superar los riesgos anteriores, consiguiendo resultados
saludables en 12 semanas. Para eso se realizd una personalizacion individual del programa para cliente, formacion en el
uso de las nuevas tecnologias, planificacién de los recursos humanos materiales y de marketing, busqueda de patrocinado-
res, establecer un programa de gamificacion con recompensas y una valoracion inicial del programa estimado en 300€ por
cliente. El programa introdujo las nuevas tecnologias como una APP de entrenamiento, plataforma de videos on-demand
Vimeo, plataforma de videollamadas Microsoft Teams, Tanita para la medicion biométrica y Google Forms para la encuesta.

3. Fase de ejecucién del programa (7 abril al 31 agosto de 2021). Durante esta fase se realiz6 la captacion de clientes a
través de diferentes campafias de marketing, se realizaron las entrevistas iniciales del programay los test iniciales y finales,
asi como el seguimiento del programa de ejercicio y retos saludables. Esta fase se pudo dividir en tres etapas:

a) Inicio del programa: entrevista inicial con entrenador personal y nutricionista con mediciones iniciales, pruebas y
encuestas para, en funcién del estado fisico del cliente y de sus circunstancias personales, establecer un objetivo
saludable de pérdida de peso. Seguidamente prescripcion del programa de entrenamiento hibrido en la app de
entrenamiento del club incluyendo programas en el club, en el exterior o en su casa, incluyendo asimismo acceso y
entrenamientos en plataforma de videos on-demand de la cadena.
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b) Control y monitorizacién del ejercicio: se inicia el programa con tres sesiones de entrenamiento personal, en el club
o por videollamada, para ensefiar y educar al cliente a como entrenar en el club, en exterior o en su casa. Durante
las 12 semanas el cliente debia acudir al centro al menos una vez cada 14 dias para efectuar las mediciones corres-
pondientes, asi como entrevista de seguimiento con el entrenador. Esta entrevista se hacia de manera presencial o
a través de videollamada en funcién de las necesidades del cliente. Por otro lado, el cliente debia mantener entre-
vistas mediante videollamada con su nutricionista cada dos semanas, mediante sesiones de 15 minutos en las que
se evaluaba su evolucion y actualizaba su dieta.

) Final del programa: entrevista final con entrenador para llevar a cabo las mediciones finales, analisis de su evolucién,
encuestas y foto final del antes y el después. De igual manera videollamada con nutricionista para realizar evalua-
cion final entre ambos.

4. Fase de evaluacion (desde el 1 de septiembre de 2021 al 31 diciembre de 2021). A la finalizacién se realizaron encues-
tas de satisfaccion con el servicio y el programa a todos los participantes y se realizé una reunion de coordinacion con los
equipos participantes para evaluar el programa.

5. Fase de validacién de resultados (desde 5 marzo 2022). Planificaciéon de reuniones con un equipo de investigadores de dife-
rentes universidades para disefiar el plan de trabajo a desarrollar seglin los resultados obtenidos. Ademas, también se realizé la
validacion de resultados del programa y su posible diseminacién a través de la validacién empirica del programa y sus resultados.

6. Fase de comercializacién del servicio (1 enero de 2024). Por Ultimo, se programo la comercializacién del servicio basa-
do en resultados obtenidos de este test piloto.

Andlisis Estadistico

Los datos fueron analizados con el programa estadistico SPSS v28. Se calcularon estadisticos descriptivos para variables
cuantitativas (media y desviacion tipica) y variables cualitativas (frecuencia y porcentaje). Dado el reducido nimero de
participantes, inferior a 50, se utiliz6 estadistica no paramétrica para analizar los resultados considerando las muestras re-
lacionadas se utilizé la prueba T de Wilcoxon. El tamafio del efecto se considerd segln los criterios e indicadores expuestos
por Dominguez-Lara (2018). El nivel de significacion se establecié en un valor de p <.05.

Resultados

La Tabla 1 muestra cdmo el programa hibrido y la introduccion de la digitalizacién en la vida de los usuarios mejoro sus
patrones de actividad fisica y su gasto metabolico después del programa de ejercicios respecto a la fase previa. Es impor-
tante destacar que existieron diferencias estadisticamente significativas (p < .05) en el tiempo de caminar y su gasto meta-
bolico asociado siendo mayor en la fase posterior, mientras que el tiempo sentado se redujo en practicamente una hora.

Tabla 1
Variacion en los niveles de actividad fisica y gasto metabdlico segtn la fase
X Pre test Post-test
Variables 4 P Fyis
M DT M DT
Frecuencia Actividad Fisica Vigorosa 359 14 3.73 13 .48 629 - 09

(dias/semana)
Tiempo Actividad Fisica Vigorosa (minutos) 68.52 25.4 69.26 32.1 -.07 .944 -.01

Frecuencia Actividad Fisica Moderada

(dias/semana) 3.09 1.5 3.41 1.7 -1.03 .303 -.20

Tiempo Actividad Fisica Moderada (minutos) 49.77 32.5 43.86 30.3 -.90 .366 .19
Frecuencia Caminar (dias/semana) 5.05 2.0 5.57 1.7 -1.73 .083 -4
Tiempo Caminar (minutos) 37.19 24.6 45.06 29.6 -2.06 .039* -.42

Tiempo Sentado (horas) 6.12 2.9 5.32 2.6 -2.77 .006** 61
Actividad fisica moderada (MET/min/semana)  2,063.18 1,235.8 2,155.45 1,420.1 -.87 .931 -.02
Actividad fisica moderada (MET/min/semana) 679.09 589.6 588.63 451.4 -.28 778 .05
Actividad fisica caminar (MET/min/semana) 686.10 551.0 916.50 726.7 -2.27 .023* - .44
Actividad fisica total (MET/min/semana) 3,428.37 1827.8 3,660.59 1869.5 -.70 484 -12

Nota: * M = Media; DT = Desviacion tipica; p < .05; ** p <.01; *** p <.001; r, = correlacion biseriada; 0.10 = efecto peque-
fio. 0.30 = efecto mediano. 0.50 = efecto grande.
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Respecto al efecto mostrado por la diferencia de medias entre la fase de evaluacién inicial y final la reduccién del tiempo
sentado tuvo un gran efecto sobre la salud de los usuarios. Por su parte, el tiempo de caminar, su gasto metabdlico y la
frecuencia, aunque mostré una alta tendencia a la significacion, tuvieron un efecto moderado significativo sobre los niveles
de actividad fisica y salud. Finalmente, hay que destacar también que otras variables, aunque no mostraron diferencias es-
tadisticamente significativas, si tuvieron un pequefio efecto sobre la diferencia de medias como fue el caso de la frecuencia
y tiempo de actividad fisica moderada, o el gasto metabdlico total.

Los resultados de la variacién de las variables fisicas y antropométricas de los usuarios antes y después de la interven-
cion fisica utilizando las herramientas digitales se indica en la Tabla 2. Los resultados obtenidos fueron muy satisfactorios,
todas las variables mejoraron de forma estadisticamente significativa (p < .05) excepto la proporcién de musculo que mos-
tré una alta tendencia a la significacién. Todas las variables redujeron sus indicadores, mientras que las capacidades fisicas
de resistencia y fuerza se incrementaron. Todas las variables, incluido el porcentaje de masa muscular, tuvieron efectos
significativos en la diferencia en los valores finales respecto a los iniciales. Todas las variables mostraron grandes efectos
menos la masa muscular y la dinamometria que tuvieron efectos moderados altos.

Tabla 2
Resultados de variables antropomeétricas y fisicas
Pre test Post-test
Variable z P o
M DT M DT
Peso (Kg) 86.01 16.0 80.84 15.1 -5.59 001*** .97
VO2 max (ml/Kg/min) 35.31 9.0 39.30 8.7 -4.74 {00 e -.82
Contorno (cm) 98.38 14.8 90.91 12.5 -5.62 0071 %** .98
IMC 29.58 4.6 27.83 4.1 -5.71 {00y & 1.00
Porcentaje de grasa (%) 31.79 7.9 27.83 4.1 -3.45 .0071%** .60
Musculo 55.22 10.4 54.63 10.5 -1.85 .065 .33
Dinamometria manual (Kg) 35.24 9.6 37.52 14.1 -2.25 .024* .39

Nota: * M = Media; DT = Desviacion tipica; p <.05; ** p <.01; *** p <.001;
flo. 0.30 = efecto mediano. 0.50 = efecto grande.

r,. = correlacion biseriada; 0.10 = efecto peque-

Por ultimo, los resultados de la salud percibida por los usuarios (Tabla 3) fueron muy satisfactorios. Los beneficios fisicos
tuvieron asociados beneficios a nivel psicolégico y emocional como demuestran los resultados. Todas las variables vincula-
das a la salud mejoraron de forma estadisticamente significativa al final del programa, excepto las limitaciones en el rol de
la salud fisica que mostré una alta tendencia a la significacion.

Tabla 3
Resultados sobre la salud percibida por los usuarios
Pre test Post-test
Variable 4 P o
M DT M DT

Funcion fisica (0-100) 91.70 10.8 96.81 54 -4.05 .001%** -.90

Limitaciones rol salud fisica (0-100) 93.18 19.7 96.59 12.7 -1.90 .058 .75
Limitaciones rol pro1bcl)%r)nas emocionales (0- 78.03 373 9242 214 -3.00 003+ -1.00
Energia/fatiga (0-100) 61.36 16.9 70.00 16.0 -3.25 O3 -.62
Bienestar emocional (0-100) 71.45 18.1 79.00 15.2 -3.62 001 %** - .66
Funcién social (0-100) 81.53 25.6 92.05 17.7 -3.31 .001*** -.73

Dolor (0-100) 80.00 18.2 86.13 157  -265 .008** -.64

Salud general (0-100) 67.50 18.8 77.50 131 -3.74 .00 *** - .68

Nota: * M = Media; DT = Desviacion tipica; p < .05; ** p <.01; *** p < .001; r,, = correlacion biseriada; 0.10 = efecto peque-
flo. 0.30 = efecto medio
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A pesar de ello, tanto esta variable como el resto mostraron un gran efecto significativo en las evaluaciones finales
respecto a las iniciales al comienzo del programa y la introduccién de las herramientas digitales en su rutina diaria. Es
importante mencionar especificamente las mejoras en las funciones fisica y social, asi como la resolucién de problemas
emocionales y mejor percepcién de salud.

Por otro lado, se decidié enviar una encuesta de valoracion del servicio a los participantes finalistas, obteniendo un 4.6
sobre 5 de valoracién global con el nuevo servicio hibrido, un indice de recomendacion del 98%. Asimismo, se pretendia
obtener una estimacién del precio que estarian dispuestos a pagar por el nuevo servicio, situandose en 350 euros de me-
dia. Esto es muy valioso de cara a la comercializacion del nuevo servicio.

Discusidon

El objetivo de este estudio fue analizar el impacto sobre la salud fisica y psicolégica en la salud de las personas trabajado-
ras a través de una prueba piloto de un nuevo servicio hibrido en un centro deportivo, gracias a la digitalizacién. La UE en
su ultimo trabajo indicé diferentes datos estadisticos preocupantes sobre el aumento de la no practica de actividad fisica
vigorosay moderada en los espafioles (Comision Europea, 2022). Por ello, este estudio da respuesta incidiendo en coémo un
programa de bienestar corporativo a través de la introduccién de herramientas digitales aumento los niveles de actividad
fisica de trabajadores inactivos o con obesidad mejorando su percepciéon de salud fisica y mental, reduciendo asimismo el
tiempo de estar sentados.

Por ejemplo, Harmouche-Karaki et. al (2023) indicaron que los trabajadores que acudieron a su puesto de trabajo du-
rante la COVID-19 practicaron mas actividad fisica, y estuvieron menos tiempo sentado, coincidiendo con este estudio. No
obstante, parece relevante que implementar la opcién de poder realizar actividad fisica online fue otra alternativa para
los trabajadores que llevan a cabo sus funciones principalmente de manera online. En este sentido, este estudio junto a
otros (Ng, 2020; Nyenhuis et al., 2020) concluyé que llevar a cabo actividad fisica de forma online con el uso de plataformas
digitales adaptadas al contexto laboral de cada organizacién fue una manera relevante de contribuir a la mejora de la prac-
tica de actividad fisica y mejora de la salud de los trabajadores, siendo una muy buena alternativa a los entrenamientos
tradicionales (McDonoug et al., 2021).

En segundo lugar, este estudio mostré la existencia de diferencias estadisticamente significativas en todas las di-
mensiones examinadas del cuestionario SF-36, como funcioén fisica, limitaciones rol problemas emocionales, energia/
fatiga, bienestar emocional, funcién social, dolor y salud en general. La Unica excepcién fueron las limitaciones en el
rol de la salud fisica que mostré una alta tendencia a la significacién. Estos resultados coinciden con el estudio de
Moreira et al. (2022) donde después de un programa de entrenamiento de 17 semanas, en el lugar de trabajo, los su-
jetos tuvieron una buena percepcién de la calidad de vida incidiendo en un efecto positivo en los dominios de Dolor,
Funcion Fisica, Rendimiento Fisico, y Rendimiento Emocional, mejorando la salud de los trabajadores sustancialmente
(Holzgreve et al., 2020).

En tercer lugar, todas las variables fisicas y antropométricas de los trabajadores presentaron diferencias estadistica-
mente significativas, excepto la proporcién de musculo que mostré una alta tendencia a la significacién. En otro sentido, la
aplicacion de las herramientas digitales rompi6 la barrera de desplazamiento al centro deportivo por parte de los trabaja-
dores manifestandose en una mayor actividad diaria que produjo beneficios para su salud como reduccién del didmetro
de cintura, el IMC o el incremento de su capacidad aerdébica y fuerza.

Estos resultados no coincidieron con el estudio de Apichai et al. (2020) donde se llevé a cabo un entrenamiento presen-
cial en empleados universitario no produciéndose mejoras significativas en peso corporal, indice de masa corporal, masa
grasa, porcentaje de masa grasa. Por ello, resulta interesante y relevante continuar conociendo el impacto de programas
de ejercicio fisico hibridos, presenciales y en remoto, con el uso de herramientas digitales, ya que en este estudio la mayo-
ria de las variables estudiadas muestran cambios significativos.

Esta investigacién no esta exenta de limitaciones. La principal limitacién fue el nimero reducido de participantes y su
dispersion geografica ya que los trabajadores acudian a diferentes centros distribuidos de toda Espafia. Asociada a esta
limitacién, los testy pruebas fisicas fueron evaluadas por diferentes profesionales segun la ubicacion del trabajador. Por
otro lado, dada la confidencialidad de los datos por parte de la empresa, solo se pudo obtener el género de los trabajadores
y no pudieron realizar otros andlisis comparativos u obtener mayor informacién del perfil de los trabajadores y experiencia
con la actividad fisica de forma previa. Se perdieron bastantes sujetos durante el seguimiento puesto que no se lograron
recuperar todos los datos de todos los participantes. Las pérdidas de datos durante el seguimiento de un estudio pueden
comprometer la validez de los resultados de un estudio cuando los participantes que abandonan son diferentes de los que
no abandonan. Por eso es importante medir a todos los participantes independientemente de que no hayan seguido el
protocolo. En este sentido, el analisis por intencion de tratar ayudé a garantizar la validez interna del programa. Los datos
de los participantes que por motivos personales no pudieron continuar fueron importantes en el conjunto de la muestra
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porque contribuyd a trabajar con una mayor potencia estadistica y a representar con mayor rigor la complejidad de una
muestra a la que se ha administrado un protocolo.

Asimismo, parte de los resultados han sido obtenidos mediante cuestionarios online pudiendo ser sustituidos en el fu-
turo por medidas totalmente objetivas de medicion gracias a las nuevas tecnologias.

Conclusiones

La principal conclusion de este estudio es que los resultados de esta prueba piloto del servicio hibrido han sido un éxi-
to. La incorporacién de diferentes herramientas digitales dentro del programa ‘Mi peso ideal’ ha servido para cambiar la
actitud de trabajadores sedentarios o con sobrepeso u obesidad. Los trabajadores han incrementado sus niveles de acti-
vidad fisica, reduciendo su tiempo de estar sentado. Aunque no hay diferencias significativas los beneficios a nivel fisico y
psicolégico son muy satisfactorios. Los trabajadores han mejorado su salud fisica, mental y emocional, ademas de adquirir
habitos saludables que mejoraran su bienestar.

De esta forma se ha cumplido con el objetivo planteado de analizar el impacto sobre la salud fisica y psicolégica a través
de un test piloto de un nuevo servicio hibrido (presencial y online), adaptado al nuevo entorno post-COVID 19, en un centro
deportivo, todo ello gracias a las nuevas tecnologfas.

Implicaciones para la gestion

Los efectos de la pandemia COVID-19 en la vida y el bienestar de los trabajadores se han prolongado mas alla de la
crisis sanitaria. En la actualidad, los trabajadores siguen enfrentando desafios como el estrés, la ansiedad, la incerti-
dumbre y la falta de equilibrio entre la vida laboral y personal derivados en parte de la explosién del teletrabajo y del
aumento de la inactividad fisica y el sobrepeso. Los programas de bienestar han demostrado tener un impacto muy
positivo en las organizaciones y las empresas, asi como en la salud y el bienestar de sus empleados, por lo tanto, el
conocimiento de las propuestas hibridas novedosas exitosas de una empresa lider puede ser de gran interés (Nufiez-
Sanchez et al., 2022).

Por otro lado, la pandemia de la COVID-19 ha causado ademas importantes perjuicios en centros de fitness de todo el
mundo provocando reducciones en la facturacién, asi como en el niUmero de abonados causados por los cambios produ-
cidos por la citada pandemia.

Gracias a la utilizacion de las nuevas tecnologias, los investigadores han probado que el programa hibrido disefiado en
la cadena de gimnasios Premium O2 Centro Wellness es eficaz, mejorando en practicamente todas variables analizadas
a través de las cuales se ha medido su mejora en salud integral, bienestar, fuerza, porcentaje de grasa, entre otros. Estas
ideas se encuentran en la linea con la investigacion de Nufiez-Sanchez et al. (2021) quienes aseguraban que, en el futuro,
para mejorar la salud y bienestar de los trabajadores se hace necesaria la utilizacion de programas hibridos. Ademas, cabe
destacar el interés generado por el programa con apariciones en diferentes medios de comunicacién nacionales (CMDS-
port, 2021; Esdiario, 2021), corroborando la importancia del uso de las nuevas tecnologias y la busqueda de soluciones de
actividad fisica durante una jornada laboral en remoto (NUfiez-Sanchez et al., 2021, 2022).

Se puede concluir, por tanto, que el nuevo servicio hibrido funciona, pudiendo ser un servicio comercializado y con
muchas posibilidades de éxito, generdndose asi una transferencia de conocimiento al poder asegurarse la efectividad del
nuevo programa disefiado. Asimismo, ha quedado también demostrada la elevada satisfaccién de los clientes con el pro-
grama, con un indice de recomendacién del 98%. Seguin consta al equipo de investigadores la cadena de clubs Premium
estd decidida a aprovechar la investigacion para poder lanzar este nuevo servicio a las empresas que deseen reducir el
sedentarismo en sus equipos.

Este nuevo programa hibrido mejorara no solo el bienestar de los clientes, sino el de los trabajadores y la empresa al
mejorar sus ingresos después de un periodo tan dificil como la pandemia y post-pandemia.

Declaracion del Comité de Etica

Todos los participantes que accedieron a colaborar voluntariamente en esta investigacién fueron informados de los
objetivos y expres6 su consentimiento incluido al principio del cuestionario, que también informé de la participacién vo-
luntaria y anénima, garantizando la confidencialidad de los participantes (de conformidad con la Declaracién de Helsinki).

Conflicto de Intereses

Las entidades o instituciones financiadoras no tuvieron influencia en el disefio del estudio, en el analisis de los datos o
en la interpretacién de los resultados.
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