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ABSTRACT

The closure of educational centers was one of the first measures against COVID-19, preventing
physical education in classrooms. The aim of this study is to analyze the physical activity practice of
adolescent students before and during the COVID-19 lockdown period in Spain. A total of 4508 high
school students with a mean age of 15.8 years (x1.1 years) completed the IPAQ Questionnaire short
version. The results show how students significantly decreased the duration and frequency of
physical activity during confinement. The expenditure in MET-minutes/week has decreased by
46.8%, highlighting the low intensity activity "walking" which has decreased by 91.1% between both
periods. The percentage of students performing a low level of physical activity has increased from
24.1% before confinement to 41.3% during this period. However, 36% of the students performing a
low level of physical activity before quarantine have gone on to perform a medium or high level of
physical activity during quarantine. These results help to understand and analyze the behavior of

adolescent students during the lockdown period.
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RESUMEN

El cierre de los centros educativos fue una de las primeras medidas frente al COVID-19, impidiendo
la realizacion de educacién fisica de manera presencial en las aulas. El objetivo de este estudio es
analizar la practica de actividad fisica de los estudiantes adolescentes antes y durante el periodo de
confinamiento del COVID-19 en Espafia. Un total de 4508 estudiantes de secundaria con una edad
media de 15.8 afios (£1.1 afios) completaron el Cuestionario IPAQ version corta. Los resultados
muestran que los estudiantes han disminuido significativamente la duracion y frecuencia de actividad
fisica durante el confinamiento. El gasto en MET-minutos/semana ha disminuido un 46.8%,
destacando la actividad de baja intensidad “caminar” que ha disminuido un 91.1% entre ambos
periodos. El porcentaje de estudiantes que realizan un nivel bajo de actividad fisica ha pasado de un
24.1% antes del confinamiento a un 41.3% durante este periodo. No obstante, un 36% de los
estudiantes con un nivel bajo de actividad fisica antes de la cuarentena han pasado a realizar un nivel
medio o alto de actividad fisica durante la cuarentena. Estos resultados ayudan a conocer y analizar el

comportamiento de los estudiantes adolescentes durante el periodo de confinamiento.

PALABRAS CLAVE
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1. INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) declaré situacion de pandemia internacional el
11 de marzo de 2020, cuando la enfermedad COVID-19 provocada por un nuevo tipo de coronavirus
hizo de Europa su mayor foco de infeccion con una letalidad estimada del 3,6% que afectaba a 114
paises (OMS, 2020). EI mayor riesgo de contagio de este virus (SARS-CoV-2) es el contacto fisico
entre personas y la inhalacion de aerosoles a traves de las vias respiratorias (Prather et al., 2020),
siendo las medidas de aislamiento y distanciamiento social las habitualmente recomendadas
(Anderson, Heesterbeek, Klinkenberg y Hollingsworth, 2020) ya que las reuniones masivas han
demostrado ser un foco de propagacion de enfermedades infecciosas (Memish et al., 2019). Debido a
la alta tasa de propagacion y contagio, asi como su dificil control, los paises de todo el mundo

tuvieron que tomar medidas inmediatas para hacer frente a la crisis sanitaria sin precedentes.

En marzo de 2020, mas de 100 paises instruyeron un cierre total o parcial de sus fronteras y se
limitaron los movimientos de las personas a motivos estrictamente necesarios de alimentacion,

trabajo o salud (Lazzerini y Putoto, 2020). En Espafia, el 14 de marzo de 2020, a través del Real
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Decreto 463/2020, el Gobierno espafiol declard el estado de alarma para la gestion de la situacion de
crisis sanitaria ocasionada por el COVID-19, con el fin de afrontar esta situacion se tomaron una
serie de medidas que limitaron la libertad de circulacion de las personas por las vias o espacios de
uso publico.

Desde el 14 de marzo, las medidas del estado de alarma no permitian la realizacion de
actividad fisica (AF) o deporte al aire libre, ni en zonas comunes, siendo una de las medidas respecto
a la practica de actividad fisica mas restrictivas de Europa. Esta situacion estuvo vigente durante un
total de 50 dias, hasta el 2 de mayo, cuando se permitio a las personas de 14 afios 0 mas volver a
realizar AF al aire libre, de forma individual y sin contacto, en dos franjas horarias, entre las 6:00
horas y las 10:00 horas y entre las 20:00 horas y las 23:00 horas; siendo una de las primeras medidas

de la “desescalada” considerando la importancia de la AF en la poblacion (Consejo COLEF, 2020).

La educacién fue uno de los sectores mas afectados a nivel mundial (Garcia, 2021) debido a
la toma de medidas estrictas para frenar la expansion del virus, basadas en el cierre de los centros
educativos, afectando a todas las etapas escolares (Zubillaga y Gortazar, 2020). Segun la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacién, la Ciencia y la Cultura (UNESCO,2020),
esta pandemia supuso la interrupcion de la educacién de 1500 millones de estudiantes en todo el

mundo, el 91,3% del total de alumnos matriculados a nivel mundial.

En Espafa, el articulo 9 del Real Decreto 463/2020 impuso una serie de medidas de
contencion en el ambito educativo y de la formacion, suspendiendo la actividad educativa presencial
en todos los centros y etapas y adaptando estas clases presenciales a las modalidades a distancia y
“online”, afectando a 8 millones de estudiantes, de los cuales 3,3 millones se encuentran cursando

niveles de educacion secundaria (UNESCO, 2020).

Desafortunadamente, todas estas restricciones impuestas por los gobiernos han limitado la
realizacién de actividades al aire libre, incluida la AF regular y el ejercicio. Segun recoge el informe
Eurydice, de la Comision Europea (2015), se estima que hasta un 80% de nifios y nifias en edad

escolar de 30 paises europeos realizan AF exclusivamente en su centro educativo.

El confinamiento ha interrumpido las actividades y rutinarias diarias de millones de personas
(Peijie et al., 2020). Ademas, el cierre de instituciones de ensefianza ha favorecido el desarrollo de
comportamientos mas sedentarios (Chtourou et al., 2020), agravando uno de los principales
problemas de salud publica del siglo XXI: la inactividad fisica (Blair, 2009). Esta inactividad es
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considerada por la OMS como uno de los factores de riesgo mas importantes de las enfermedades no
transmisibles para la poblacion mundial (OMS, 2011).

En la adolescencia, este problema se hace mas significativo y la disminucién de AF y la
practica deportiva en los jovenes se ve mermada (Inchley, Kirby y Currie, 2011). Siendo esta época
de crecimiento una etapa clave para la adquisicion y consolidacion de habitos saludables (Telama et
al., 2014). Existen multitud de evidencias cientificas y diversas investigaciones y publicaciones en la
literatura internacional que muestran que un gran porcentaje de nifios y adolescentes no practica de
forma regular suficiente AF (Guthold, Cowan, Autenrieth, Kann y Riley, 2010; Ramos, Rivera,

Moreno y Jiménez-lglesias, 2012).

Esta situacion ha despertado un gran interés entre los investigadores y son numerosas las
investigaciones que estan analizando los comportamientos de las personas desde diferentes
perspectivas (salud, social, econdmica, cultural...). Diferentes autores han estudiado el
comportamiento y los efectos del confinamiento en la AF de la poblacién, que se ha visto afectada
negativamente en diferentes paises (Ammar et al., 2020; Giustino et al., 2020; Sarto et al., 2020;
Schuch et al., 2020; Stanton et al., 2020; Tison et al., 2020). Espafia ha sido uno de los paises mas
afectados por este virus, por tanto, el objetivo de este estudio es analizar la practica de actividad
fisica de los estudiantes adolescentes antes y durante el periodo de confinamiento del COVID-19 en
Espana.

2. METODOS

2.1. Muestra

La muestra estaba compuesta por un total de 4508 estudiantes, de los cuales 1669 eran
hombres (37%) y 2839 mujeres (63%). El rango de edad de los encuestados fue desde los 14 y los 19
afios, con una edad media de 15,8 afios (1,1 afios). El 77,8% pertenece a centros pablicos, el 5,4% a
centros privados y el 16,8% restante a centros concertados, de todas las comunidades autdnomas
espafolas, a excepcion de las Ciudades Autonomas de Ceuta y Melilla.

El 97,4% de los encuestados respetd el confinamiento quedandose en casa o saliendo

exclusivamente en los casos excepcionales permitidos durante el estado de alarma.
2.2. Instrumento

Para medir el nivel de AF se utilizo el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

en version corta y formato autoadministrado (IPAQ, 2002). La version corta, compuesta por 7 items,
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proporciona informacion sobre el tiempo que una persona dedica a actividades de intensidad
moderada y vigorosa, a caminar y a estar sentado. Este cuestionario esta especialmente recomendado
para estudios poblacionales (Carrera, 2017; Craig et al., 2003; Rutten et al., 2003) y esta validado en
adolescentes (Quispe, Ramos y Suarez, 2016; Lachat et al., 2008; Rangul, Holmen, Kurtze, Cuypers
y Midthjell, 2008) y poblacion espafiola (Vifias, Barba, Ngo y Majem, 2013). Este cuestionario se
duplicd, realizando una adaptacion a dos momentos temporales (antes del confinamiento y durante el
mismo).

El cuestionario IPAQ propone tres categorias de AF para clasificar la poblacion estudiada. Se
clasifica como categoria “Alta” la AF de intensidad vigorosa en al menos 3 dias logrando un minimo
de 1500 MET-minutos/semana o 7 dias de cualquier combinacion de caminata, intensidad moderada
0 AF de intensidad vigorosa que logren un minimo AF total de al menos 3000 MET-minutos/semana.
La categoria de AF “Moderada” debe cumplir los siguientes criterios: 3 0 mas dias de AF de
intensidad vigorosa de al menos 20 minutos por dia; 0 5 0 més dias de AF de intensidad moderada
y/o caminata de al menos 30 minutos por dia; 0 5 0 mas dias de cualquier combinacion de caminata,
de intensidad moderada o vigorosa actividades de intensidad que alcancen un minimo de AF total de
al menos 600 MET- minutos/semana. La ultima categoria, denominada “Baja” engloba a los
individuos que no cumplen con los criterios de las dos categorias anteriores, considerando esta
categoria el de nivel de AF mas bajo (IPAQ, 2005). Los sujetos que pertenecen al nivel alto o medio
son cumplidores de las recomendaciones de actividad de la OMS, mientras que los del nivel bajo no
las cumplen (Carrera, 2017; Toloza y Gomez-Conesa, 2007).

Los datos recogidos con el IPAQ pueden ser transformados en una medida continua,
siguiendo las indicaciones de IPAQ (2005). Para ello la frecuencia y duraciéon de cada nivel se
multiplica en funcion de la intensidad (Caminar por 3.3 METS; Moderada por 4.0 METSs y vigoroso
por 8.0 METS).

2.3. Procedimiento

El cuestionario fue enviado por correo electronico a todos los centros educativos de educacion
secundaria espafioles que disponian de direccién web en el directorio de centros educativos de cada
comunidad autonoma espafiola. La direccion de los centros que desearon participar en el estudio hizo
llegar el enlace del cuestionario a sus estudiantes para su cumplimentacion online.

El cuestionario estuvo abierto para su realizacion durante 10 dias, desde el 21 de abril de 2020
(dia 38 de estado de alarma, donde el confinamiento no permitia realizar AF en espacios publicos)

hasta al 1 de mayo de 2020 (Gltimo dia de confinamiento sin poder realizar AF en espacios publicos,
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a partir del dia siguiente se permiti6 realizar AF de forma individual en horarios restringidos). La
participacion en este estudio fue andnima, los datos solicitados no permiten identificar al sujeto, ni el
centro educativo, cumpliendo con la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre sobre Proteccion de

Datos Personales y garantia de los derechos digitales.

2.4. Analisis de datos

Los datos obtenidos fueron depurados y procesados siguiendo las directrices y el protocolo
para el analisis de los datos propuesto por IPAQ (2005). El analisis de los datos se realizé con el
programa SPSS v.25.0 (IBM, Armonk, NY, EE.UU.). Se calcularon las medias y la desviacion
estandar para las variables continuas y las frecuencias y porcentajes para las variables categoricas.

La normalidad de las variables se calculé a través de la prueba K-S, la normalidad estadistica
rara vez se alcanza en muestras grandes (Field, 2009), sin embargo, en estas variables de estudio el
valor mostré la normalidad de las variables por lo que se utilizaron pruebas paramétricas para todos
los andlisis. Se utiliz6 la prueba t de Student para comparar las variables. El nivel de significacion se

f1j6 en un valor de p < 0,05.

3. RESULTADOS

La Tabla 1. muestra la comparacion entre la frecuencia y la duracién de la actividad fisica
antes y durante el confinamiento. Tanto la duracion como la frecuencia de la AF disminuyeron
durante el confinamiento, excepto la frecuencia de las actividades vigorosas que pasé de 3,1
dias/semana a 3,5 dias/semana, un aumento del 12,9%. La frecuencia y la duracion de "caminar” fue
la AF que sufrié la mayor variacion entre los dos periodos, con un descenso del 61,1% en la
frecuencia, de 5,4 dias/semana a 2,1 dias/semana. La duracion también descendio considerablemente,
pasando de una media de 70 minutos/dia a 16 minutos/dia, lo que supone un cambio porcentual
negativo del 77,1% (p>0,05).

Tabla 1. Actividad fisica realizada antes y durante del confinamiento.

Actividad Fisica Antes Durante % cambio Sig.
) Vigorosa 3.1(x19) 35(x2.2) 12.9 .001*
Frecuencia
. Moderada 2.7 (£2.1) 2.6 (£2.3) -3.7 .007*
(Dias/semana) ]
Caminar 54 (£2.2) 2.1(%2.5) -61.1 .001*
» Vigorosa 69 (£47) 48 (£34) -30.4 .001*
Duracion
) i Moderada 50 (£51) 39 (£35) -22.0 .001*
(Minutos/dia) )
Caminar 70 (£64) 16 (£26) -77.1 .001*
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La siguiente tabla (Tabla 2.) muestra la AF realizada por los estudiantes en equivalentes
metabolicos por minutos a la semana (MET-minutos/semana). Se han seguido las indicaciones del
cuestionario IPAQ (Nota 1). Todos los MET-minutos/semana han disminuido considerablemente en
la fase durante el confinamiento, destacando los MET-minutos/semana de caminar que han
disminuido en un 91,1% en relacién al periodo anterior al encierro, pasando de un gasto metabdlico
medio de 1247,4 MET-minutos/semana a 110,9 MET-minutos/semana durante el confinamiento. El
total de MET-minutos/semana ha disminuido en un 46,8%, pasando de 3498 MET-minutos/semana a
1860,5 MET-minutos/semana.

Tabla 2. Actividad fisica media realizada por los estudiantes medida en METSs.

MET-minutos/semana

Fase
Vigorosa  Moderada Caminar  Total
Antes del confinamiento 1711 540 1247 3498
Durante el confinamiento 1344 405.6 110 1860
% cambio -21.4 -24.9 -91.1 -46.8

Tras la codificacion del gasto metabdlico en MET-minuto/semana. La tabla 3. muestra la
distribucion en los alumnos de cada categoria segun su nivel de AF siguiendo las indicaciones
establecidas en el protocolo del instrumento IPAQ. Antes del confinamiento, el 42,7% de los
alumnos se encontraba en un nivel de AF alto y el menor porcentaje de alumnos (24,1%) en un nivel
de AF bajo. Durante el confinamiento, el porcentaje de alumnos que presentaban un nivel de AF bajo
aumento hasta el 41,3%, el grupo mas numeroso.

Table 3. Distribucidn de los estudiantes por categorias de nivel de actividad fisica.

Alta Moderada Baja
Actividad Fisica
n % n % n %
Antes del confinamiento 1925 427 1498 33.2 1085 24.1
Durante el confinamiento 1538 34.1 1106 24.6 1864 41.3

La Figura 1. muestra la distribucion de los estudiantes y su variacion en el nivel de AF entre
los dos periodos de tiempo. Del total de estudiantes que tenian un nivel alto de AF antes del
confinamiento, el 41,0% siguid manteniendo ese nivel, mientras que el 32,3% bajo a un nivel

moderado y el 26,7% a un nivel bajo de AF durante el confinamiento. Del ndmero total de
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estudiantes con un nivel moderado de AF antes del confinamiento, el 43,8% baj6 a un nivel bajo de
AF. Del nimero total de estudiantes con un nivel bajo de AF, el 64,0% siguié manteniendo un nivel
bajo de AF durante el encierro, aunque el 23,2% de estos estudiantes paso a un nivel alto de AF

durante el confinamiento.

©

£ Baio 26.7% 43.8% 64.0%
£ J (n=514) (n=656) (n=694)
=8

S o

N2

= E 32.3% 23.0% 12.8%
g g Moderad (n=622) (n=345) (n=139)
==

g8

©

L= Alto 41.0% 33.2% 23.2%
T (n=789) (n=497) (n=252)
=

Alto (n=1925) Moderado (n=1498) Bajo (n=1085)

Nivel de actividad fisica antes del confinamiento

Figura 1. Distribucion de la variacion del nivel de actividad fisica de los estudiantes.

4. DISCUSION

El objetivo de este estudio fue analizar la practica de AF de los estudiantes adolescentes en
Espafia, antes y durante el periodo de confinamiento del COVID-19. El nivel de AF realizado por los
estudiantes ha disminuido considerablemente durante el confinamiento, especialmente los MET-
minutos/semana de AF de baja intensidad, que han disminuido un 91,1% en relacion con el periodo
previo al confinamiento; seguido por una disminucion del 24,9% de los MET-minuto/semana de
intensidad moderada y un 21,4% los MET-minuto/semana de intensidad vigorosa. Estos cambios han
provocado un aumento de un 17,2% de estudiantes que realizan un nivel bajo de AF, pasando de un
24,1% antes de la cuarentena a un 41,3%. Los resultados coinciden con Marquez (2020), quien
manifiesta que el aislamiento puede desencadenar una conducta sedentaria y reducir la actividad
fisica regular de las personas. Un estudio realizado por Hall-Lépez, Ochoa-Martinez y Alarcén
(2020) sobre 174 estudiantes de una edad similar a este estudio, también muestra una importante
disminucion de actividad fisica en estos jovenes. Antes del confinamiento un 35,2% de chicos y un
41,5% de chicas realizaban actividad fisica de intensidad baja; durante el covid-19 el porcentaje de la
actividad fisica baja fue 78,6% para el género masculino y 80,2% para el género femenino. Los

estudiantes universitarios también mostraron datos similares en el estudio de Irazusta y Ara (2020),
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con una muestra total de 13.754 alumnos, donde el tiempo de AF vigorosa de disminuyé un 18%, la
AF moderada disminuyo un 30% y la caminar un 84% en comparacion al periodo previo al

confinamiento.

Esta disminucion de actividad fisica también influye a otros sectores poblacionales, por
ejemplo, Castafieda-Babarro, Arbillaga-Etxarri, Gutiérrez-Santamaria y Coca (2020) analizaron la
AF de adultos sanos espafioles durante el confinamiento y obtuvieron que la AF vigorosa y el tiempo
de marcha disminuyeron un 16.8% y 58.2% respectivamente, a su vez, el sedentarismo se incrementd
un 23.8%. Por otro lado, en un estudio realizado con 170 trabajadores, el 75,9% afirmaron que
realizaban actividad fisica en una fase previa a COVID-19 y Unicamente el 33,5% de la muestra
confirmé mantener esa actividad durante la pandemia (Severi y Medina, 2020). El impacto del
coronavirus ha afectado a todo el mundo, un estudio de FITBIT (2020) analiz6 a méas de 30 millones
de usuarios en todo el mundo y experimentaron una disminucion estadisticamente significativa en el
conteo de pasos promedio en comparacion con el mismo periodo en el afio 2019, siendo los paises
europeos lo méas afectados, en especial Espafia, con una disminucion de la AF del 38% durante la
semana del 22 de marzo de 2020. En otro pais europeo fuertemente afectado por la pandemia, Italia,
se realiz6 un estudio con 2524 personas a cerca de la realizacion de actividad fisica antes y durante el
COVID-19. Los resultados mostraron diferencias significativas con una importante disminucion de
actividad fisica durante la pandemia. Antes del confinamiento el 23,06% de los participantes eran
poco activos, el 35,18% eran moderadamente activos y el 41,76% eran muy activos; durante el
confinamiento el porcentaje de personas poco activas aumentdé a un 39,62%, y las personas
moderadamente activas (29,75%) y altamente activas (30,63%) disminuyeron (Maugeri et al., 2020).
Fuera el continente europeo también existe este grave problema, por ejemplo, Schuch et al. (2020)
analizaron la actividad fisica moderada y vigorosa en Brasil, donde disminuy6 un 57,9% entre el
periodo previo y el confinamiento. El estudio realizado por Vallejo et al. (2022) demostré cambios en
los niveles de AF en los adolescentes en un colegio municipal, ambos sexos disminuyeron sus niveles
de AF, curiosamente los niveles de AF en los adolescentes que tenian mascotas (perro, gato y otros)
se mantuvieron relativamente estables durante la pandemia en comparacién con los adolescentes que

no tenian mascota.

Finalmente, a pesar de que el porcentaje de estudiantes inactivos ha aumentado, también
existe un porcentaje de estudiantes que ha aumentado su nivel de actividad fisica entre ambos
periodos; es decir, han pasado de realizar un nivel bajo de AF baja antes del confinamiento a un nivel

medio o alto de AF durante el confinamiento, concretamente un 36% de los estudiantes inactivos
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antes del confinamiento han pasado a un nivel medio (12,8%) o alto de AF (23,2%). Lesser y
Nienhuis (2020) también comparé los niveles de AF en antes y durante el confinamiento en Canada,
sus resultados indican que el 33% de los individuos inactivos se volvidé mas activo, coincidiendo con
los resultados de este estudio. Este aumento de actividad puede estar relacionada con el uso de
dispositivos digitales con la finalidad de realizar actividad fisica a través de entrenamientos online
(Haynes, 2020) desde plataformas como ZOOM, Facebook, Instagram entre otras redes sociales
(Rico-Gallegos et al., 2020).

5. CONCLUSIONES

El periodo de confinamiento causado por la COVID-19 ha tenido un impacto negativo en la
frecuencia y duracion de AF de los estudiantes, agravando un importante problema de salud a nivel
mundial, como es la inactividad fisica o el sedentarismo.

La frecuencia y duracion de “caminar” es la AF que mayor variacion ha sufrido entre los dos
periodos, destacando los MET-minuto/semana de caminar que han disminuido un 91,1% en relacion
con el periodo previo al confinamiento. El total de MET-minuto/semana ha disminuido un 46,8%, de
3498 MET-minuto/semana a 1860,5 MET-minuto/semana. Como consecuencia el 43,1% de los
estudiantes se encuentra en el nivel bajo de AF durante la cuarentena, incumpliendo las
recomendaciones de la OMS sobre AF. Aungue también podemos destacar como un 23,2% de los
estudiantes que antes del confinamiento se encontraban en un nivel bajo de actividad fisica han
aumentado su practica durante el confinamiento.

Los resultados de este estudio han ayudado a conocer el comportamiento de los estudiantes
adolescentes durante el periodo de confinamiento, estos resultados pueden ayudar a elaborar
estrategias para mitigar los impactos negativos que puede producir el periodo de confinamiento. Los
resultados de este estudio también indican que un porcentaje de adolescentes ha aumentado su AF
durante la cuarentena, esta puede ser otra futura linea de investigacion, tratando de analizar cuéles
han sido las razones por las que estos adolescentes han decidido utilizar el periodo de confinamiento
para comenzar a realizar AF con el objetivo de mantener esta tendencia a lo largo del tiempo y crear
un habito diario de practica deportiva o antes posibles futuros confinamientos de la poblaciéon.

Entre las limitaciones de este estudio podemos destacar que se trata de un estudio transversal,
donde la toma de datos se realizd exclusivamente en un momento del tiempo, por tanto, los datos
obtenidos referentes a la fase antes de la pandemia se tomaron posteriormente, los estudiantes
tuvieron que recordar cual fue el nivel de actividad fisica que realizan antes del confinamiento y su

percepcién puede ser distinta a la realidad. Futuras lineas de investigacién permitiran realizar una
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segmentacion entre el género de los alumnos y diferentes variables sociodemogréaficas que pueden
afectar a la disminucién de la actividad fisica.

6. NOTAS

Para obtener el gasto metabdlico se empled la siguiente formula (IPAQ, 2005): Actividad
Fisica Total MET-minutos/semana = suma de Andar + Moderada + Vigorosa MET minutos/semana
e Andar MET-minutos/semana = 3.3 * minutos andando * dias andando
e Actividad Moderada MET-minutos/semana = 4.0 * minutos de AF intensidad moderada *
dias AF moderada
e Actividad Vigorosa MET-minutos/semana = 8.0 * minutos de AF vigorosa * dias de AF

vigorosa
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