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RESUMEN

Rojas-llama, V., Castro-Ramirez, M.L., Viquez-Arce, R., Jiménez-Diaz. y Montero-Herrera, B.
(2022). Efecto del HIIT en el estado animico en personas con sobrepeso en un entrenamiento
virtual y presencial. PENSAR EN MOVIMIENTO: Revista de Ciencias del Ejercicio y la Salud,
20(1), 1-17. El principal objetivo fue comparar los efectos de una sesion HIIT de 35 minutos, en
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modalidad virtual y presencial, en los estados animicos y en el esfuerzo percibido en personas
con sobrepeso. Se reclutaron un total de 13 personas (5 hombres y 8 mujeres) con una edad
promedio de 37.85 £ 13.20 afios (rango entre 17 y 60 afios) los cuales fueron asignados a cada
una de las tres condiciones de manera aleatoria (control, entrenamiento presencial y
entrenamiento virtual). Previo a, e inmediatamente después de cada una de las intervenciones,
se aplicé el test POMS para medir los estados animicos. En lo que respecta al esfuerzo
percibido (EP), su medicion se llevé a cabo finalizado cada uno de los ejercicios HIIT (no se
evalu6 durante el calentamiento y el retorno a la calma). Al aplicar un ANOVA de 2 vias de
medidas repetidas (condicién [3] x medicion [2]), se encontrd que tanto la tension como el vigor
después de haber aplicado el tratamiento presencial presentaron un aumento significativo;
ademas, la tensién aumento en la sesion virtual. Por su parte, los valores de EP reportados en
las mediciones de las sesiones presencial y virtuales estuvieron por encima de lo sugerido en la
literatura. En conclusién, una sesion de HIT para personas con sobrepeso de manera
presencial o virtual presenta resultados similares en los estados de animo, excepto el vigor, el
cual incrementa solo en la condicibn presencial; las otras variables mostraron un
comportamiento similar.

Palabras clave: estado emocional, personas con sobrepeso, HIIT, esfuerzo percibido.

ABSTRACT

Rojas-llama, V., Castro-Ramirez, M.L., Viquez-Arce, R., Jiménez-Diaz. & Montero-Herrera, B.
(2022). Effects of HIIT on the mood of overweight people in virtual and face-to-face training.
PENSAR EN MOVIMIENTO: Revista de Ciencias del Ejercicio y la Salud, 20(1), 1-17. The main
objective was to compare the effects of 35-minute HIIT session, in both virtual and face-to- face
modes, on the mood and the perceived effort of overweight people. A total 13 people (5 men
and 8 women) were recruited, in an average age of 37.85 + 13.20 years (17-60 year range),
who were randomly assigned to each of the three conditions (control, face-to-face training,
virtual training). Prior to and immediately after each of the interventions, the POMS test was
applied in order to measure mood. The measuring of perceived effort (PE) was carried out at
the end of each of the HIIT exercises (it was not assessed during warm-up or return to calm).
When a 2-way repeated-measure ANOVA was applied (condition [3] X measurement [2]), it was
found that both stress and vigor after applying face-to-face treatment showed a significant
increase. In addition, stress increased in the virtual session. For their part, the PE values
reported in the measurements of the face-to-face and virtual sessions were above those
suggested in the literature. In conclusion, a HIIT session for overweight people, whether face-to-
face or virtual, shows similar results in their moods, except for vigor, which only increases in the
face-to-face situation. The other variables showed a similar behavior.
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RESUMO

Rojas-llama, V., Castro-Ramirez, M.L., Viquez-Arce, R., Jiménez-Diaz. e Montero-Herrera, B.
(2022). Efeito do HIIT no estado animico de pessoas com sobrepeso em um treinamento virtual
e presencial. PENSAR EN MOVIMIENTO: Revista de Ciencias del Ejercicio y la Salud, 20(1), 1-
17. O principal objetivo foi comparar os efeitos de uma sessao de HIIT de 35 minutos, em
modalidades virtual e presencial, nos estados animicos e no esfor¢co percebido de pessoas com
sobrepeso. Foram recrutadas um total de 13 pessoas (5 homens e 8 mulheres) com idade
média de 37,85 + 13,20 anos (faixa etaria entre 17 e 60 anos) que foram designados a cada
uma das trés condigcbes de maneira aleatéria (controle, treinamento presencial e treinamento
virtual). Antes e imediatamente depois de cada uma das intervengdes, foi aplicado o teste
POMS para medir os estados animicos. Com relagédo ao esfor¢co percebido (EP), a medigéo foi
feita ao finalizar cada um dos exercicios HIIT (n&o foi avaliado durante o aquecimento e a volta
a calma). Ao aplicar um ANOVA de 2 vias de medidas repetidas (condi¢do [3] x medig&o [2]),
observou-se que tanto a tensdo quanto o vigor depois da aplicacdo do tratamento presencial
aumentaram de maneira significativa; além disso, a tensdo aumentou na sesséao virtual. Por
outro lado, os valores de EP relatados nas medicbes das sessfes presenciais e virtuais
estiveram acima do sugerido na literatura. Como conclusédo, uma sesséo de HIIT para pessoas
com sobrepeso, seja presencial ou virtual, apresenta resultados semelhantes nos estados de
animo, exceto o vigor, que aumento somente na condi¢do presencial; as outras variaveis
mostraram um comportamento semelhante.

Palavras-chave: estado emocional, pessoas com sobrepeso, HIIT, esfor¢co percebido.

La falta de tiempo se ha convertido en una de las principales barreras que enfrentan las
personas para realizar actividad fisica y/o ejercicio de manera continua (Burgess et al., 2017),
ocasionando el aumento de enfermedades cronicas, incluidas el sobrepeso y la obesidad, las
cuales agudizan padecimientos como enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico,
diabetes tipo 2 y presion arterial alta (Lavie et al., 2018; Sanchis-Gomar et al., 2020).

El sobrepeso puede ser entendido como una acumulacién elevada o desproporcionada
de grasa que dificulta la salud. Comunmente, se mide en términos de indice de masa corporal
(IMC), el cual se calcula dividiendo el peso en kilogramos entre la altura en metros al cuadrado
(kg/m?) (OMS, 2021; Sanchis-Gomar et al., 2020). Una persona con sobrepeso tendra un valor
entre 25y 29.9 kg/m?. La OMS (2021) indica que desde el afio 1975 a la actualidad el indice de
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obesidad se ha triplicado a nivel mundial, mientras que el sobrepeso para el afio 2016 afect6 a
mas de 1900 millones de adultos. En Costa Rica, los indices de obesidad en adultos alcanzan
el 60% y son los mas altos a nivel centroamericano (Nafez, 2020).

Las estrategias para prevenir o disminuir el sobrepeso incluyen, principalmente, ejercicio
con intervencién nutricional, combinacion que mejores cambios ha demostrado en reduccién de
peso corporal, circunferencia de la cintura e IMC (Peirson et al., 2014). Sin embargo, realizar
Unicamente actividad fisica y/o ejercicio también permite que personas con sobrepeso
presenten cambios significativos. En un estudio realizado por Wewege et al. (2017) se
demostré que 10 semanas de entrenamiento intervalico a alta intensidad (HIIT, por sus siglas
en inglés) o de moderada intensidad reducen el porcentaje de grasa corporal y la circunferencia
de la cintura. Ademas, el HIIT implicé un 40% menos de tiempo de entrenamiento para obtener
los mismos cambios. Flack et al. (2018) evaluaron en personas con sobrepeso y obesidad la
cantidad de kilocalorias utilizadas en un entrenamiento (300 o 600 kcal) que dur6 12 semanas,
asistiendo a cinco sesiones a la semana; encontraron que el grupo que se ejercitdé mas (i.e.,
600 kcal) redujo significativamente sus valores de porcentaje de grasa corporal. Flack et al.
(2019) utilizando el mismo tratamiento del 2018, notaron que la adherencia al ejercicio (i.e., el
deseo de ejercitarse) en personas con sobrepeso y obesidad aumenté significativamente para
ambos grupos (300 o 600 kcal).

El HIIT ha tomado fuerza en los Ultimos afios como un método para aumentar la
resistencia cardiovascular, el consumo maximo de oxigeno, el gasto energético, el volumen
sistdlico, el umbral de lactato y disminuir los porcentajes de grasa basando los entrenamientos
en ejercicios cuya duracién es corta, pero de intensidad alta con periodos de pausa activa de
baja intensidad o pausa completa (Cofré-Bolados et al., 2016; Pefailillo et al., 2016; Weston et
al., 2014). Para que el entrenamiento HIIT sea efectivo, deben alcanzarse niveles de intensidad
apropiados, los cuales pueden estar determinados por la frecuencia cardiaca, el consumo
maximo de oxigeno y la acumulacién de lactato en sangre; sin embargo, dichos métodos
pueden resultar costosos y requieren de una calibracién previa (Meyer et al.,, 2015). En la
actualidad, la Escala de Esfuerzo Percibido (EP) —la cual tiene una puntuacién de 6 a 20— es
una herramienta util para conocer de manera subjetiva la intensidad a la cual la persona se
ejercita, y ha demostrado tener una asociacion con los valores de frecuencia cardiaca y la
acumulacion de lactato en sangre (Scherr et al.,, 2013) y el consumo maximo de oxigeno
(McCulloch et al., 2018). Ademas, previamente ha sido propuesta como una escala adecuada
para llevar a cabo entrenamientos HIIT, en la cual un valor de 15 o superior ya lo ubica en la
intensidad deseada para este método de entrenamiento (Ciolac et al., 2015; Lopez y Vicente,
2018).

Aunque la evidencia en torno al HIIT ha aumentado (Flack et al., 2018, 2019; Pedalilillo et
al., 2016; Weston et al.,, 2014; Wewege et al., 2017), la cantidad de investigaciones que
evallan aspectos psicolégicos en personas con sobrepeso son escasos. Lofrano-Prado et al.
(2012) aplicaron un cuestionario de ansiedad, estados animicos (POMS) y de hambre antes y

después de dos sesiones de HIIT (realizadas al 10% por debajo del umbral [38.7 £ 7.2 minutos
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corriendo en promedio] o al 10% por encima del umbral [26.1 + 4.36 minutos corriendo en
promedio]) y un control en un grupo de hombres adolescentes obesos. Los resultados
demostraron que en ambos grupos de HIIT hubo un incremento en variables psicolégicas como
la ansiedad estado y la fatiga, ademas de reportar una reduccién del vigor. El efecto del
ejercicio en personas con sobrepeso resulta ser un area de mucha relevancia, ya que estudios
han propuesto que personas con indices de peso elevado presentan problemas emocionales,
depresion, ansiedad, autoestima, percepcion corporal y discriminacion (Hoare et al., 2014;
Russell-Mayhew et al., 2012; Sarwer y Polonsky, 2016).

En resumen, el entrenamiento HIIT ha demostrado ser efectivo en variables fisicas y
psicoldgicas en personas con normopeso; sin embargo, en personas con sobrepeso el impacto
en temas psicologicos ha sido poco evaluado. Por otro lado, la situacion de la pandemia por el
COVID-19 gener6é que la mayoria de los entrenamientos fueran desplazados a medios
virtuales, lo que podria ocasionar cambios en como las personas perciban el esfuerzo realizado
0 como se sienten al finalizar la sesion. A la fecha, no hay estudio que hubiese evaluado el
efecto de un entrenamiento HIIT realizado de manera virtual y de manera presencial en
variables psicoldgicas en personas con sobrepeso. Por lo tanto, el objetivo del presente estudio
fue comparar los efectos de una sesion HIIT de 35 minutos, en modalidad virtual y presencial,
en los estados animicos y en el esfuerzo percibido en personas con sobrepeso. Las hipétesis
planteadas son: 1) la condicién presencial y virtual de ejercicio tendran un impacto mayor en los
estados animicos y en el esfuerzo percibido en comparacién con la condicién control y 2) no
habré diferencias significativas entre la condicion presencial y virtual de ejercicio en los estados
animicos y en el esfuerzo percibido.

METODOLOGIA

Disefio

La investigacion presenta un disefio experimental de medidas repetidas en tres
condiciones. La seleccion de los participantes fue por conveniencia; no obstante, la asignacién
a cada una de las tres condiciones se realizé de manera aleatoria (control, entrenamiento
presencial y entrenamiento virtual) siguiendo el método tipo tombola; el nombre de los
participantes se coloc6 en papeles separados y se selecciond el papel uno a uno, para
conformar tres grupos; luego, cada grupo fue asignado de manera aleatoria a uno de los tres
tratamientos. Se conté con medicién pretest y post test para la variable estados de animo,
aplicados en cada sesién. Para la variable EP la medicion se hizo finalizado cada uno de los
ejercicios.
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Participantes

La muestra estuvo conformada por un total de 13 personas (5 hombres y 8 mujeres) con
un rango de edad entre los 17 y 60 afios (M = 37.85 + 13.20 afios); ademas, presentan un
rango de IMC entre 25.10 y 29.86 (M = 27.25 + 1.79). Los criterios de inclusiéon fueron:
presentar un IMC = 25kg/m? y < 29.9kg/m? (OMS, 2021), contar con acceso a internet,
dispositivos con la aplicacion Zoom y contestar “no” en todas las opciones del cuestionario “Par
Q and you”, el cual es un auto reporte que permite conocer la salud de la persona y determinar
si presenta un riesgo 0 no previo a ejercitarse. Se cumplié con los criterios establecidos en la
declaracion de Helsinki.

Instrumentos de medicion

Para medir el estado animico de los participantes se empled el cuestionario POMS
abreviado (Fernandez y Blasco, 2003), el cual cuenta con dos formulas (A y B) de 15 items
cada una que se responden utilizando una escala tipo Likert (O=nada a 4=muchisimo) y
permiten obtener el estado de &nimo de cinco dimensiones (tension, depresion, colera, vigor y
fatiga). Para conocer el EP, se utilizé la Escala de Borg con puntuacion de 6 a 20 (Borg, 1982).
Para aspectos descriptivos de la muestra se utilizé un metro para obtener la talla y una bascula
analoga Tylor (modelo 916), para el peso.

Procedimientos

Cada participante completd tres sesiones, cada una de ellas separadas por un tiempo
minimo de 48 horas. Previo a la intervencion con las personas participantes, se aplico un
estudio piloto para verificar que los ejercicios seleccionados y los tiempos estimados
permitieran obtener el EP deseado. Previo a la intervencion, se le explicé a cada una de las
personas interesadas en participar el objetivo de este trabajo; posteriormente, quienes
estuvieron anuentes a continuar firmaron de manera voluntaria un consentimiento informado, o
un asentimiento informado para menores de edad (solicitando el consentimiento al
representante legal), y se obtuvo el peso y la talla de los participantes. Después, se hizo la
asignacion aleatoria a cada una de las condiciones: entrenamiento virtual por Zoom (ENV),
entrenamiento presencial (ENP) o condicién control (CC). La forma A o B del cuestionario
POMS fue igualmente aleatorizada por participante para cada una de las condiciones.

Cada sesién tuvo una duracién aproximada de 35 minutos y conté con un maximo de dos
participantes que pertenecian a una misma burbuja social. Antes de realizar la sesion de
ejercicio, cada participante contesté el cuestionario POMS (ya sea en su férmula A o B). En las
condiciones ENV y ENP se siguio el protocolo de ejercicios establecido en la Tabla 1 tomando
en consideracién un valor de EP de 15, que se interpreta como muy pesado y es propuesto por
Lépez y Vicente (2018) dependiendo del momento de ejercicio y también en articulos cientificos
(Ciolac et al., 2015; Clark et al., 2020; Coquart et al., 2012; Elsangedy et al., 2013). En cada
sesion, hubo dos investigadores presentes (MC, VR o RV), de esta manera se logré controlar:

el tiempo, ejecucion de los movimientos y la anotacion del EP. En la sesion de la CC, los
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participantes vieron un documental de YouTube titulado “PLANETA AZUL [COSTA RICA]
DOCUMENTAL [ANIMALES MARINOS] 2019” (Animalandia, 2019). Inmediatamente finalizada
la intervencion, los participantes contestaron la otra forma del cuestionario POMS que no
resolvieron en el pretest.

Con el objetivo de unificar y controlar el posible efecto del entrenador durante la sesion
de ejercicio en el estado de 4nimo de los participantes, el instructor que brindé la clase virtual o
presencial a cada grupo fue el mismo. Ademas, se limité el uso de palabras por parte del
investigador / entrenador a las siguientes: jVamos, vamos!, jDale, dale!, jFalta poco!, iNo se
rinda!, jMuy bien hecho!, jUsted puede!, jExcelente!, jYa vamos a terminar!, jFelicidades!,
iEso!, iNo paren!, iBuen trabajo!, jUna méas!, jQuedan 10 segundos!, jVamos a iniciar!, jListo!,
iPerfecto!, jLo hiciste muy bien!

Analisis de datos

Se obtuvo promedio y desviacidén tipica de los datos por medio de la estadistica
descriptiva. Se aplicé la prueba de esfericidad (homocedasticidad) de Mauchly. Se analiz6 la
homogeneidad de las condiciones al inicio de cada una, por medio de un ANOVA de 1 via. Con
el objetivo de determinar el efecto de cada sesion en el estado de animo de los participantes,
se aplicé un andlisis de varianza (ANOVA) de dos vias con medidas repetidas en ambos
factores (condicién [3] x medicion [2]), se utilizé el post-hoc de efectos simples de encontrarse
una interaccion significativa. Dado el rango de edad, se evalu6 la posibilidad de ser una
covariable por medio de la correlacion de Pearson con los datos del pretest, en cada condicion.
Se utiliz6 el programa de software IBM-SPSS version 24®, se identificO un resultado
estadisticamente significativo en p < .05. Ademas, se realiz6 un analisis de potencia a
posteriori.
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Tabla 1
Protocolo de ejercicios para las condiciones de entrenamiento virtual y entrenamiento
presencial
Fase Duracién Ejercicio EP
1 minuto Movilidad articular Muy, muy ligero (6-7)
6 minutos Activacion previa Muy, muy ligero (6-7)
Calentamiento 1 minuto Entrada en calo_r Ligero (_10—11)
30 segundos Recuperacion activa Muy, muy ligero (6-7)
1 minuto Entrada en calor Ligero (10-11)

30 segundos

Recuperacién activa

Muy, muy ligero (6-7)

HIT

30s de ejercicio

30s descanso
30s de ejercicio

30s descanso
30s de ejercicio
30s descanso

30s de ejercicio
30s descanso
30s de ejercicio
30s descanso
30s de ejercicio
30s descanso
30s de ejercicio
30s descanso
30s de ejercicio
30s descanso
30s de ejercicio

30s descanso
30s de ejercicio

30s descanso

Sentadilla de sumo con
flexién lateral (codo a la
rodilla)
Recuperacion pasiva
Plancha frontal tocando
hombros
Recuperacién pasiva
Elevacion de rodillas
Recuperacion pasiva

Sentadilla
Recuperacién pasiva
Escaladores
Recuperacion pasiva
Medio burpee (sin salto)
Recuperacién pasiva
Desplantes
Recuperacion pasiva
Lumbares “Superman”
Recuperacion pasiva
Abdominales cruzados
(codo-rodilla)
Recuperacion pasiva
Elevacion de cadera
(puentes)
Recuperacién pasiva

Muy pesado (15)

Muy pesado (15)

Muy pesado (15)

Muy pesado (15)
Muy pesado (15)
Muy pesado (15)
Muy pesado (15)
Muy pesado (15)

Muy pesado (15)

Muy pesado (15)

4 minutos

Vuelta a la calma

1 minuto

Estiramiento
Ejercicios de respiracién

Muy, muy ligero (6-7)
Muy, muy ligero (6-7)

Nota. EP = esfuerzo percibido esperado en cada actividad. Fuente: elaboracién propia.
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RESULTADOS

En la Tabla 2 se presentan los resultados de la estadistica descriptiva en el pretest y post
test para las tres condiciones en cada estado de &nimo (Rojas llama et al., 2022).

Tabla 2
Valores descriptivos para los estados de animo segun la condicion experimental
Estado de Condicion

animo Control Virtual Presencial

Pre Post Pre Post Pre Post

Fatiga 515+3.1 3.15+32 292+24 8.08+28 338118 7.15%+27
Vigor 6.6+25 52+23 53+3.1 57+29 51+32 8.2+23
Colera 11+£15 26+3.0 15+1.6 0.3+0.7 05+11 05+11
Depresion 1.1+14 20+16 0.8+0.8 02+04 0.7+0.8 0.3+0.7
Tension 25+13 1.7+£1.0 34+26 47+3.1 26+1.8 3515

Nota. Datos se presentan en Media = Desviacion tipica. Fuente: elaboracion propia.

En la Figura 1 se muestra el comportamiento del EP de los participantes en la sesion
virtual y presencial. En promedio, en ambas condiciones durante el calentamiento, el EP estuvo
por debajo del valor meta de 15. Cuando se realiz6 la sesién de ejercicio, se presenté un EP
superior a 15, segun lo esperado. En ambas sesiones, el EP se encontré o fue superior a 15 en
las mediciones de la 8 a la 16. Por su parte, en las mediciones del enfriamiento (17 y 18) el EP
estuvo por debajo de lo esperado. Cabe resaltar que, en promedio, el EP durante las
actividades de HIIT estuvo igual o superior a lo planteado por la literatura (Clark et al., 2020;
Coquart et al., 2012; Elsangedy et al., 2013).
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Figura 1. Esfuerzo percibido de los patrticipantes a lo largo del ejercicio realizado en la
condicién virtual y presencial
Nota. La linea roja punteada representa el valor de 15 que es reportado en la literatura.

Al aplicar un ANOVA de 1 via en la medicion del pretest, no se encontraron diferencias al
inicio de cada condicién en las variables de vigor, cdlera, depresion y tension (p > .05); no
obstante, si se encontraron diferencias en la fatiga (F = 6.909, p = 0.004), donde en la
condicion control se inici6 con una fatiga significativamente mayor que en las otras dos
condiciones. En la mayoria de las variables se cumplié el supuesto de esfericidad (Prueba de
Mauchly; p > .05). En las variables donde no se cumplié (co6lera y depresion) se reportd el
estadistico de Greenhuse-Geisser. No se encontré una relacién significativa entre la edad de
los participantes y los datos del pretest, por lo que la edad no se consider6 como una
covariable en el estudio.

En la Tabla 3 se presentan los resultados del ANOVA de 2 vias de medidas repetidas en
ambos factores por cada estado de animo. Se encontré una interaccion significativa en las
variables de fatiga, vigor y tension. En fatiga, dado que se encontr6 una diferencia entre las
mediciones iniciales, el cambio no se puede atribuir a la realizacién del HIIT.

El andlisis de efectos simples de la interaccion en vigor sugiere que la actividad
presencial presentd un aumento de pre a post que fue significativo al final de la sesion
presencial en comparacién con la actividad control (Figura 2). En tensién, sugiere que la
actividad presencial presenté un aumento significativo de pre a post, mientras que en el post
test la actividad presencial es diferente que la actividad control (Eigura 3). El analisis de
potencia a posteriori, indico un valor de 80%, 76%, 65%, 68% y 72%, para fatiga, vigor, célera,
depresion y tension, respectivamente.
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Tabla 3
Resultados de ANOVA para cada estado de &nimo
Estado de Factor

animo Condicion Medicion Condicion x Medicion

F p F p F p

Fatiga 2.60 .095 33.54 .001* 31.70 .001*
Vigor 2.70 .088 0.02 .876 6.30 .006*
Célera 1.53 .236 0.14 716 1.23 .303
Depresion 8.56 .006 0.05 .818 0.91 416
Tension 3.10 .065 5.23 .041 4.50 .022*

Nota. *= significativo p < .05. Fuente: elaboracion propia.

10

- eam s == - —-.

Pre

e COntrol

Post
Medicién

=== Virtual === Presencial

Figura 2. Interaccion del estado de animo de vigor segun condicién experimental y medicion.
Nota. La mediciéon post test de la condicion presencial es mayor que la medicion pretest de la
condicion presencial y mayor que el post test de la condicion control y virtual (p < .05).
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Figura 3. Interaccion del estado de &nimo de tensién segun condicion experimental y medicion.
Nota. 2 La mediciéon post test de la condicion control es menor que la condicién virtual y
presencial, ® ¢ La medicion post test es mayor que la medicion pretest (p < .05).

DISCUSION

El objetivo del presente estudio fue comparar los efectos de una sesion HIIT de 35
minutos, tanto presencial como virtual, en los estados animicos y en el esfuerzo percibido de
personas con sobrepeso. En cuanto a los resultados, a pesar de tener una edad tan
heterogénea en la muestra, esta no fue considerada como una covariable, ya que no se
encontré un efecto en los pretest de los estados animicos. Con lo que respecta a esta Ultima
variable, tanto tension como vigor después de haber aplicado el tratamiento presencial
presentaron un aumento, ademas de que en el post test la actividad presencial fue diferente del
control. En fatiga, su cambio no se puede atribuir al tratamiento HIIT debido a que, desde un
inicio, habia diferencias entre mediciones. El esfuerzo percibido (EP) en el transcurso de las
mediciones de las sesiones presencial y virtual reportaron valores por encima de lo sugerido en
la literatura.

El estudio de los estados animicos y su relaciéon con el ejercicio ha recibido mucha
atencion por el reporte de sensaciones positivas al evaluarse de forma aguda (Basso y Suzuki,
2017; Ekkekakis y Acevedo, 2006; Peluso y Andrade, 2005). Landers y Arent (2007) comentan
gue una sesidbn moderada de ejercicio aerdbico generaba menor tensién y depresion y un
incremento en el vigor. Recientemente, Martinez-Diaz y Carrasco (2021) aplicaron una
intervencion con HIIT de 20 minutos (1 minuto intenso y 1 minuto de pausa) en una muestra de

personas con peso normal y les suministraron el cuestionario POMS en tres momentos
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(pretest, post test inmediato y post test a los 30 minutos). Los resultados demostraron que la
tension y la depresion se redujeron a los 30 minutos post; por su parte, la fatiga y la confusion
incrementaron de pre a post test, pero luego se redujeron a los 30 minutos. Enojo y vigor no
mostraron cambios en las mediciones. Selmi et al. (2018) reclutaron un grupo de atletas
profesionales quienes entrenaron por un lapso de 28 minutos y aplicaron la Escala POMS al
finalizar con el ejercicio, sus hallazgos demostraron que se presentd un incremento en la
ansiedad y fatiga, ademas de una reduccién en vigor. El Unico estudio de efecto agudo y
emociones que pudo encontrarse en una poblacion con obesidad fue el de Lofrano-Prado et al.
(2012), quienes encontraron que dos tipos de intensidad en HIIT conllevaban incrementos en
ansiedad estado y fatiga y una reduccion en el vigor. Cabe resaltar que estas mediciones se
recolectaron después de que los participantes descansaran dos horas. Comparando los
hallazgos de los estudios mencionados anteriormente con los del presente trabajo, se puede
notar que diferentes poblaciones, tratamientos y hasta tiempos para aplicar el cuestionario post
tratamiento han sido implementados. Llegar a conclusiones anticipadas debe hacerse con
cautela; sin embargo, después de una sesion HIIT, ya sea presencial o virtual, hubo
incrementos en vigor, tal y como lo sefiala la literatura, pero al mismo, tiempo la tensién subio6.
Este resultado va en direccion opuesta a lo reportado previamente.

Otro estudio que hallé incrementos en tension después de una sesién HIIT en personas
obesas fue el de Ouerghi et al. (2016); a diferencia del presente trabajo, ellos aplicaron un
tratamiento cronico que abarco ocho semanas con entrenamientos tres veces por semana. Una
de las posibles razones a las cuales se puede deber este aumento de la tension
inmediatamente post ejercicio es debido a la Hormona Adrenocorticotropica (ACTH por sus
siglas en ingles). Esta se ha asociado a situaciones de mucho estrés y finalizado un ejercicio de
HIIT sus niveles han alcanzado un 200% (Martinez-Diaz y Carrasco, 2021) o hasta un 550%
(Marguet et al.,, 1999) comparados con sus niveles basales en personas con peso normal.
Posiblemente, para personas con sobrepeso, mantener una intensidad tan elevada durante 35
minutos resultdé no ser tan placentero y eso provoc6é los cambios significativos en tension. Este
hallazgo puede estar relacionado con la “dual-mode theory”, la cual propone que cuando la
actividad pasa de ser aerbbica a anaerdbica hay un cambio de emociones placenteras a no
placenteras (Ekkekakis, 2009; Ekkekakis y Acevedo, 2006) y, por ende, la actividad no se
disfruta. También, por protocolos durante la pandemia, estos entrenamientos se llevaron a cabo
con un maximo de dos participantes que pertenecian a una misma burbuja social;
posiblemente, una mayor interaccién social con otras personas hubiese permitido disminuir los
niveles de variables negativas del POMS (tensién, depresion, cllera y fatiga) e incrementar
mas la positiva (vigor) (Lofrano-Prado et al., 2012).

Con lo que respecta al EP, la mayoria de los tratamientos que se implementan involucran
intervenciones cronicas, ya que evalian cambios en la composicion corporal y describen que la
percepcion del esfuerzo es mas reducida al final de todo el estudio que al principio (Alkahtani et
al., 2013; Kong et al., 2016; Smith-Ryan, 2017), ademas de que el esfuerzo percibido lo usan

para cuantificar el resultado de toda la sesion y no después de cada uno de los ejercicios, como
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se hizo en este estudio (Monteiro et al., 2019; Selmi et al., 2018). Tampoco se reporta cual es o
era el valor de esfuerzo deseado con la intervencion de HIIT (Racil et al., 2016; Selmi et al.,
2018; Smith-Ryan, 2017; Vitale et al., 2017). Segun Lopez Chicharro y Vicente Campos (2018),
un valor de 18-19 es apto para HIIT, pero esto en personas con pesos normales. Clark et al.
(2020), Coquart et al. (2012) y Elsangedy et al. (2013) llevan a cabo sus estudios aplicando un
tratamiento con un EP de 15 al realizar diversas actividades fisicas en personas con
sobrepeso. En el presente estudio, conocer los valores de EP después de cada ejercicio
permiti6 comprender que una muestra de personas con sobrepeso durante una sesién HIIT
reporta valores iguales o por encima de 15 en cada uno de los ejercicios, esto da oportunidad
para que futuros estudios propongan un nivel de esfuerzo mayor desde el inicio de las
sesiones.

Esta investigacion present6 limitaciones que deben ser discutidas. Una de ellas puede
ser la edad que, aunque no generé ningun efecto en las variables estudiadas, seria
aconsejable manejar rangos mas reducidos. Calcular el IMC a través de una férmula y no por
medio de una maquina de bioimpedancia pudo haber ocasionado algunas imprecisiones en los
datos finales de este valor. El calentamiento previo a la sesion de HIIT tuvo ejercicios con un
rango de esfuerzo percibido de 6-7 y otros de 10-11; cabe la posibilidad de que los de un rango
de 10-11 generaran un cierto cansancio que luego se reflejara en la rutina. Cabe destacar que,
aungque la muestra se puede considerar pequefia, el andlisis posteriori de potencia se
encuentra entre los valores recomendados de 50% a 90%, en el area (Keppel y Wickens,
2004); por tanto, el tamafio de muestra no es considerada una limitacion.

Futuros estudios podrian considerar el uso de un monitor de frecuencia cardiaca, el cual
brindar4d méas fehacientemente la intensidad a la cual se esta llevando a cabo el ejercicio; como
la escala de esfuerzo percibido es subjetiva, puede sobreestimarse o infravalorarse su valor.
Ademas, es importante considerar si hay algin cambio en variables como peso o porcentajes
de grasa y musculo debido a la aplicacién de un HIIT presencial y virtual.

Una vez que se acerca el final de la pandemia y el retorno a realizar actividades
presenciales, se puede notar que, a nivel animico, mantener ejercicios fisicos de este tipo ya
sea presencial o virtual conlleva a cambios similares en cada una de sus dimensiones (i.e.,
tension, depresion, colera y fatiga), a excepcion del vigor, que resulta ser mas alto en la
presencialidad. Por lo tanto, a raiz de este estudio, presencialidad y virtualidad se
recomendarian por igual en una poblacién de personas con sobrepeso dado que su impacto a
nivel emocional fue positivo.

CONCLUSION

En conclusion, una sesion de HIIT para personas con sobrepeso de manera presencial o
virtual conlleva cambios similares en estados emocionales, excepto el vigor, el cual incrementa
solo en la condicion presencial; las otras variables mostraron un comportamiento similar.

-22-

Esta obra esta bajo una
Licencia Creative Commons Atribucion-NoComercial-Compartirigual 4.0 Internacional



http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

2 PENSAR EN
T o MOVIMIENTO Vol.20 N° 1(1-17), ISSN 1659-4436, abre 1° de enero, cierra 30 de junio, 2022
Rojas-llama, Castro-Ramirez, Viquez-Arce, Jiménez-Diaz & Montero-Herrera.

HIIT y estado de animo

Contribuciones: Victor Daniel Rojas llama (B-C-D), Maria Laura Castro-Ramirez (B-C-D),
Rodrigo Viquez-Arce (B-C-D), Judith Jiménez-Diaz (B-D-E), Bryan Montero-Herrera (B-D-
E)

A- Financiamiento, B- Disefio del estudio, C- Recoleccion de datos, D- Andlisis estadistico e
interpretacion de resultados, E- Preparacion del manuscrito.

REFERENCIAS

Alkahtani, S. A., King, N. A., Hills, A. P., y Byrne, N. M. (2013). Effect of interval training
intensity on fat oxidation, blood lactate and the rate of perceived exertion in obese men.
SpringerPlus, 2(1), 1-10. https://doi.org/10.1186/2193-1801-2-532

Animalandia. (2019, 11 de mayo). PLANETA AZUL [COSTA RICA] DOCUMENTAL [ANIMALES
MARINOS] 2019. https://www.youtube.com/watch?v=Mw3UhDylwms

Basso, J. C., y Suzuki, W. A. (2017). The Effects of Acute Exercise on Mood, Cognition,
Neurophysiology, and Neurochemical Pathways: A Review. Brain Plasticity, 2(2), 127-152.
https://doi.org/10.3233/BPL-160040

Borg, G. (1982). Psychophysical bases of perceived exertion. Medicine and Science in Sports
and Exercise, 14(5), 377-381. https://doi.org/10.1249/00005768-198205000-00012

Burgess, E., Hassmén, P., y Pumpa, K. L. (2017). Determinants of adherence to lifestyle
intervention in adults with obesity: A systematic review. Clinical Obesity, 7(3), 123-135.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/28296261/

Ciolac, E. G., Mantuani, S. S., Neiva, C. M., Verardi, C., Pessba-Filho, D. M., y Pimenta, L.
(2015). Rating of perceived exertion as a tool for prescribing and self regulating interval
training: a pilot study. Biology of Sport, 32(2), 103-108.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4296211/

Clark, T., Morey, R., Jones, M. D., Marcos, L., Ristov, M., Ram, A., Hakansson, S., Franklin, A.,
McCarthy, C., De Carli, L., Ward, R., y Keech, A. (2020). High-intensity interval training for
reducing blood pressure: A randomized trial vs. moderate-intensity continuous training in
males with overweight or obesity. Hypertension Research, 43(5), 396-403.
https://doi.org/10.1038/s41440-019-0392-6

Cofré-Bolados, C., Sanchez-Aguilera, P., Zafra-Santos, E., y Espinoza-Salinas, A. (2016).
Entrenamiento aerdbico de alta intensidad: Historia y fisiologia clinica del ejercicio.
Revista de La Universidad Industrial de Santander Salud, 48(3), 275-284.
https://doi.org/10.18273/revsal.v48n3-2016001

Coquart, J. B., Tourny-Chollet, C., Lemaitre, F., Lemaire, C., Grosbois, J. M., y Garcin, M.
(2012). Relevance of the measure of perceived exertion for the rehabilitation of obese
patients. Annals of Physical and Rehabilitation Medicine, 55(9-10), 623-640.
https://doi.org/10.1016/j.rehab.2012.07.003

Ekkekakis, P. (2009). The Dual-Mode Theory of affective responses to exercise in

metatheoretical context: 1. Bodiless heads, ethereal cognitive schemata, and other
-23-

Esta obra esta bajo una
Licencia Creative Commons Atribucion-NoComercial-Compartirigual 4.0 Internacional



http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
https://doi.org/10.1186/2193-1801-2-532
https://www.youtube.com/watch?v=Mw3UhDylwms
https://doi.org/10.3233/BPL-160040
https://doi.org/10.1249/00005768-198205000-00012
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28296261/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4296211/
https://doi.org/10.1038/s41440-019-0392-6
https://doi.org/10.18273/revsal.v48n3-2016001
https://doi.org/10.1016/j.rehab.2012.07.003

2 PENSAR EN
T o MOVIMIENTO Vol.20 N° 1(1-17), ISSN 1659-4436, abre 1° de enero, cierra 30 de junio, 2022
Rojas-llama, Castro-Ramirez, Viquez-Arce, Jiménez-Diaz & Montero-Herrera.

HIIT y estado de animo

improbable dualistic creatures, exercising. International Review of Sport and Exercise
Psychology, 2(2), 139-160. https://doi.org/10.1080/17509840902829323

Ekkekakis, P., y Acevedo, E. O. (2006). Affective Responses to Acute Exercise: Toward a
Psychobiological Dose-Response Model. In: E. O. Acevedo y P. Ekkekakis,
Psychobiology of physical activity (pp. 91-109). Human Kinetics.

Elsangedy, H. M., Krinski, K., Costa, E. C., Haile, L., Fonteles, A. I., Timossi, L. da S., y
Gregorio da Silva, S. (2013). The rating of perceived exertion is not different at the
ventilatory threshold in sedentary women with different body mass indices. Journal of
Exercise Science y Fitness, 11(2), 102-106. https://doi.org/10.1016/].jesf.2013.11.002

Fernandez, C. J., y Blasco, B. T. (2003). Instrumentos para la valoraciéon del estrés. En: T.
Gutiérrez, R. M. Raich, D. Sanchez, y J. Deus (Coords.), Instrumentos de Evaluacién en
Psicologia de la Salud. Alianza Editorial.

Flack, K. D., Ufholz, K., Johnson, L., Fitzgerald, J. S., y Roemmich, J. N. (2018). Energy
compensation in response to aerobic exercise training in overweight adults. American
Journal of Physiology-Regulatory, Integrative and Comparative Physiology, 315(4), 619-
626. https://doi.org/10.1152/ajprequ.00071.2018

Flack, K. D., Ufholz, K., Johnson, L., y Roemmich, J. N. (2019). Increasing the Reinforcing
Value of Exercise in Overweight Adults. Frontiers in Behavioral Neuroscience, 13.
https://doi.org/10.3389/fnbeh.2019.00265

Hoare, E., Skouteris, H., Fuller-Tyszkiewicz, M., Millar, L., y Allender, S. (2014). Associations
between obesogenic risk factors and depression among adolescents: a systematic review.
Obesity reviews, 15(1), 40-51. https://doi.org/10.1111/0br.12069

Keppel, G., y Wickens, T. D. (2004). Design and Analysis: A Researcher’s Handbook. Prentice
Hall. https://books.google.com/books?id=SOckAQAAIAAJ

Kong, Z., Sun, S., Liu, M., y Shi, Q. (2016). Short-Term High-Intensity Interval Training on Body
Composition and Blood Glucose in Overweight and Obese Young Women. Journal of
Diabetes Research, 2016. https://doi.org/10.1155/2016/4073618

Landers, D. M., y Arent, S. M. (2007). Physical Activity and Mental Health. In: G. Tenenbaum y
R. C. Eklund, Handbook of Sport Psychology (pp. 467-491). John Wiley & Sons.
https://doi.org/10.1002/9781118270011.ch21

Lavie, C. J., Laddu, D., Arena, R., Ortega, F. B., Alpert, M. A., y Kushner, R. F. (2018). Healthy
Weight and Obesity Prevention. Journal of the American College of Cardiology, 72(13),
1506-1531. https://doi.org/10.1016/].jacc.2018.08.1037

Lofrano-Prado, M. C., Hill, J. O., Silva, H. J. G., Freitas, C. R. M., Lopes-de-Souza, S., Lins, T.
A., y do Prado, W. L. (2012). Acute effects of aerobic exercise on mood and hunger
feelings in male obese adolescents: A crossover study. International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity, 9(1). https://doi.org/10.1186/1479-5868-9-38

Lopez, J., y Vicente, D. (2018). HIIT de la teoria a la practica. Exercise Physiology & Training,
Fisiologia del Ejercicio.

-24-

Esta obra esta bajo una
Licencia Creative Commons Atribucion-NoComercial-Compartirigual 4.0 Internacional




2 PENSAR EN
T o MOVIMIENTO Vol.20 N° 1(1-17), ISSN 1659-4436, abre 1° de enero, cierra 30 de junio, 2022
Rojas-llama, Castro-Ramirez, Viquez-Arce, Jiménez-Diaz & Montero-Herrera.

HIIT y estado de animo

Marquet, P., Lac, G., Chassain, A. P., Habrioux, G., y Galen, F. X. (1999). Dexamethasone in
resting and exercising men. |I. Effects on bioenergetics, minerals, and related hormones.
Journal of Applied Physiology, 87(1), 175-182. https://doi.org/10.1152/jappl.1999.87.1.175

Martinez-Diaz, I. C., y Carrasco, L. (2021). Neurophysiological Stress Response and Mood
Changes Induced by High-Intensity Interval Training: A Pilot Study. International Journal
of Environmental Research and Public Health, 18(14).
https://doi.org/10.3390/ijerph18147320

McCulloch, J., Lorenz, D., Kloby, M., Aslan, S. C., Love, M., y DE Paleville, D. T. (2018).
Prediction of Maximal Oxygen Consumption from Rating of Perceived Exertion (RPE)
using a Modified Total-body Recumbent Stepper. International journal of exercise science,
8(4), 414-424. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30159108/

Meyer, T., Lucia, A., Earnest, C. P., y Kindermann, W. (2005). A conceptual framework for
performance diagnosis and training prescription from submaximal gas exchange
parameters-theory and application. International journal of sports medicine, 26(S1), S38-
S48. https://doi.org/10.1055/s-2004-830514

Monteiro, P. A., Freitas Junior, I. F., Zagatto, A. M., Ribeiro, J. P. J., Cabral-Santos, C., Inoue,
D. S., Gerosa-Neto, J., y Lira, F. S. (2019). Acute effect of high-intensity interval training
on metabolic and inflammatory markers in obese and overweight adolescents: Pilot study.
European Journal of Inflammation, 17. https://doi.org/10.1177/2058739219877710

Nufiez, M. (10 de marzo del 2020). Sobrepeso y obesidad: La pandemia en Centroamérica.
Semanario Universidad. https://semanariouniversidad.com/bloguel/sobrepeso-y-
obesidad-la-pandemia-en-centroamerica/

Organizacion Mundial de la Salud. (2021). Obesidad y sobrepeso. https://www.who.int/es/news-
room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight

Ouerghi, N., Selmi, O., Khalifa, W. B., Fradj, K. B., Feki, M., Kaabachi, N., y Bouassida, A.
(2016). Effect of High-intensity Intermittent Training Program on Mood State in
Overweight/Obese Young Men. lIranian Journal of Public Health, 45(7), 951-952.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/27517005/

Peirson, L., Douketis, J., Ciliska, D., Fitzpatrick-Lewis, D., Ali, M. U., y Raina, P. (2014).
Treatment for overweight and obesity in adult populations: A systematic review and meta-
analysis. CMAJ Open, 2(4), E306—E317. https://doi.org/10.9778/cmaj0.20140012

Peluso, M. A. M., y Andrade, L. H. S. G. de. (2005). Physical activity and mental health: The
association between exercise and mood. Clinics, 60(1), 61-70.
https://doi.org/10.1590/S1807-59322005000100012

Penfailillo, L., Philips, K. M., Serrano, N., Canales, P., Miranda, P., y Zbinden-Foncesa, H.
(2016). Efectos de la suplementacién de omega-3 y entrenamiento de intervalos de alta
intensidad en el rendimiento fisico, presion arterial y composicion corporal en individuos
sedentarios con sobrepeso. Nutricion Hospitalaria, 33(4). https://doi.org/10.20960/nh.380

Racil, G., Coquart, J., Elmontassar, W., Haddad, M., Goebel, R., Chaouachi, A., Amri, M., y
Chamari, K. (2016). Greater effects of high- compared with moderate-intensity interval

-25-

Esta obra esta bajo una
Licencia Creative Commons Atribucion-NoComercial-Compartirigual 4.0 Internacional




2 PENSAR EN
T o MOVIMIENTO Vol.20 N° 1(1-17), ISSN 1659-4436, abre 1° de enero, cierra 30 de junio, 2022
Rojas-llama, Castro-Ramirez, Viquez-Arce, Jiménez-Diaz & Montero-Herrera.

HIIT y estado de animo

training on cardio-metabolic variables, blood leptin concentration and ratings of perceived
exertion in obese adolescent females. Biology of Sport, 33(2), 145-152.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/27274107/

Rojas, V. D., Castro-Ramirez, M.L., Viquez-Arece, R., Jiménez-Diaz, J., y Montero-Herrera, B.
(2022). Base de datos para Efecto del HIIT en el estado animico en personas con
sobrepeso en un entrenamiento virtual y presencial. Pensar en Movimiento: Revista de
Ciencias del Ejercicio y la Salud, 20(1). https://doi.org/10.15517/pensarmov.v20i1.50460

Russell-Mayhew, S., McVey, G., Bardick, A., e Ireland, A. (2012). Mental health, wellness, and
childhood overweight/obesity. Journal of obesity, 2012.
https://doi.org/10.1155/2012/281801

Sanchis-Gomar, F., Lavie, C. J., Mehra, M. R., Henry, B. M., y Lippi, G. (2020). Obesity and
Outcomes in COVID-19: When an Epidemic and Pandemic Collide. Mayo Clinic
Proceedings, 95(7), 1445-1453. https://doi.org/10.1016/].mayocp.2020.05.006

Sarwer, D. B., y Polonsky, H. M. (2016). The Psychosocial Burden of Obesity. Endocrinology
and metabolism clinics of North America, 45(3), 677-688.
https://doi.org/10.1016/j.ecl.2016.04.016

Scherr, J., Wolfarth, B., Christle, J. W., Pressler, A.,, Wagenpfeil, S., y Halle, M. (2013).
Associations between Borg’s rating of perceived exertion and physiological measures of
exercise intensity. European Journal of Applied Physiology, 113(1), 147-155.
https://doi.org/10.1007/s00421-012-2421-x

Selmi, O., Ben khalifa, W., Zouaoui, M., Azaiez, F., y Bouassida, A. (2018). High intensity
interval training negatively affects mood state in professional athletes. Science & Sports,
33(4), el51-e157. https://doi.org/10.1016/j.scispo.2018.01.008

Smith-Ryan, A. E. (2017). Enjoyment of high-intensity interval training in an overweight/obese
cohort: A short report. Clinical Physiology and Functional Imaging, 37(1), 89-93.
https://doi.org/10.1111/cpf.12262

Vitale, J. A., La Torre, A., Baldassarre, R., Piacentini, M. F., y Bonato, M. (2017). Ratings of
Perceived Exertion and Self-reported Mood State in Response to High Intensity Interval
Training. A Crossover Study on the Effect of Chronotype. Frontiers in Psychology, 8.
https://doi.org/10.3389/fpsyq.2017.01232

Weston, K. S., Wislgff, U., y Coombes, J. S. (2014). High-intensity interval training in patients
with lifestyle-induced cardiometabolic disease: A systematic review and meta-analysis.
British Journal of Sports Medicine, 48(16), 1227-1234. https://doi.org/10.1136/bjsports-
2013-092576

Wewege, M., van den Berg, R., Ward, R. E., y Keech, A. (2017). The effects of high-intensity
interval training vs. moderate-intensity continuous training on body composition in
overweight and obese adults: A systematic review and meta-analysis: Exercise for
improving body composition. Obesity Reviews, 18(6), 635-646.
https://doi.org/10.1111/0br.12532

-26-

Esta obra esta bajo una
Licencia Creative Commons Atribucion-NoComercial-Compartirigual 4.0 Internacional




