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RESUMEN

Objetivo: Determinar la efectividad del programa de estiramiento frente al estrés
percibido en los efectivos de la Policia Nacional pertenecientes a la Comisaria de
Independencia. Materiales y Métodos: El estudio es de tipo longitudinal en esta
investigacion, se realizé dos mediciones una al iniciar el proyecto y la otra al finalizar,
con disefio experimental y de alcance explicativo. La poblacion de estudio fue los
efectivos de la Policia Nacional del Perd pertenecientes a la Comisaria de
Independencia. La muestra se establecio por los investigadores y estuvo conformada
por 2 grupos un grupo denominados experimental y el otro grupo control, cada uno con
40 participantes respectivamente, el muestreo fue no aleatorio por conveniencia, de esta
manera se asegurd la homogeneidad de los grupos de estudio. Dentro de los
instrumentos de medicion se usoé la escala de estrés percibido de 10 items (EPP-10)
creado en el aflo 1988 Cohen y Williamson. Resultados: Se encontré que el programa
de ejercicios de estiramiento fue eficaz en el grupo experimental mostrando una
disminucién del estrés percibido de 3.62 puntos (p= 0.0000) mientras que en el grupo
control la disminucion fue mucho menor, ademas se encontré una diferencia significativa
entre el estrés y la edad mostrando una correlaciéon de Spearman moderada con un
P=0.004 Conclusién: se concluye que la intervencién fue positiva a través de los
ejercicios de estiramiento en base a los indicadores de estrés. Se establecié la
efectividad de este programa luego de 12 sesiones efectuadas en el grupo experimental.

Palabras claves: programa de estiramiento, estrés percibido, ejercicios terapéuticos.



ABSTRACT

Objective: Determine the effectiveness of the stretching program against perceived
stress in members of the national police belonging to the independence police station.
Materials and Methods: The longitudinal study in this research was carried out two
measurements, one at the beginning of the project and the other at the end, with an
experimental design and explanatory scope, the study population was the members of
the National Police of Peru belonging to the independence commissioner, the sample
was established by the researchers and was made up of 2 groups, one group called
experimental and the other control group, each with 40 participants respectively, the
sampling was non-random for convenience, in this way homogeneity was ensured of the
study groups; Within the measurement instruments, the 10-item perceived stress scale
(EPP-10) created in 1988 by Cohen and Williamson was used. Results: It was found that
the stretching exercise program was effective in the experimental group showing a
decrease in perceived stress of 3.62 points (p= 0.0000) while in the control group the
decrease was much smaller, in addition a significant difference was found between
stress and age showing a moderate spearman correlation with P=0.004 Conclusion: it is
concluded that the intervention was positive through stretching exercises based on the
stress indicators. The effectiveness of this program was established after 12 sessions
carried out in the experimental group.

Keywords: stretching program, perceived stress, therapeutic exercises.
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INTRODUCCION

El estudio del estrés tiene una larga historia, remontandose a la Primera Guerra Mundial,
cuando los combatientes empezaron a presentar “shock” como una forma de reaccién
extrema al trauma de la batalla. En Estados Unidos el estrés laboral genera entre el 5%
y el 8 % de los costos por atencidon médica, los estudios demuestran asocian entre un
alto estrés laboral y una pésima salud fisica, incluida ansiedad, depresion,
enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2 (1).

Segun la Organizacién Mundial de la Salud, el estrés es la respuesta fisiolégica que se
presenta cuando las exigencias y las presiones del trabajo no coinciden con los
conocimientos y habilidades de las personas, poniendo en riesgo la capacidad para
hacer frente a dicha situacion. Puede ser causado por el trabajo en si, o por
discrepancias entre las exigencias de las funciones y la personalidad de los
trabajadores, o por la mala organizacién, el mal disefio de los puestos, la pésima
administracion y la falta de apoyo de la sede (2).

El concepto de estrés percibido alude a la evaluacion del grado en que la situaciéon de
la vida se examina como estresante. Se trata de una evaluacién subjetiva de los
acontecimientos estresantes que suceden diariamente, muy asociado de cémo se
encuentran la vida de las personas (impredecibles, sobrecargadas) por lo tanto, el estrés
percibido esté fuertemente relacionado con la sintomatologia de ansiedad y depresion.
Por ello se dice que la asociacion entre el estrés percibido y la salud mental es compleja
con una y dicha relacién directa de causa y efecto, hasta el momento aln no esté clara
ni bien definida (3).

Hoy en dia se sabe que la practica de actividad fisica y/o ejercicio son conductas que
amortiguan y combaten el estrés, ya que la practica regular puede atenuar y/o combatir
los efectos negativos en la salud, por ello existen estudios que postulan la hipétesis de
amortiguamiento del estrés. En aspectos mas generales, se sabe que la actividad fisica
tiene multiples efectos positivos sobre los parametros fisiol6gicos y psicolégicos
relacionados con el estrés con mucha evidencia que respaldan el efecto modulador (4).
La actividad fisica esta relacionada directamente con la promocién de la salud,
reduccion de patologias cardiovasculares, mejorando la calidad de vida. Puesto que los
policias y socorristas estan en una exposicion rutinaria de factores estresantes de
aspectos ocupacionales (trabajo por turnos, encuentros potencialmente traumaticos) se
ha relacionado con mayores tasas de lesiones por estrés ocupacional y postraumatico,
incluidas afecciones de salud mental tales como: la depresion, ansiedad y agotamiento.
Este aumento del estrés laboral en la policia afecta las habilidades motoras finas
necesarias para comportamientos de fuerza letal. Por otro lado, también afecta la
tension muscular, la precision de alcance, la frecuencia de parpadeo y las posturas de
disparo, influyendo en la toma de decisiones en algunos hechos cotidianos (5).

La Policia Nacional del Pert emplea personal en dos modalidades: un grupo operativo
y otro grupo no operativo para poder servir eficazmente a la ciudadania, en su accionar
del dia a dia se requiere que el personal operativo se movilice de manera urgente y
dindmica en respuesta a emergencias impredecibles, pues este personal posee un
mayor riesgo de sufrir eventos cardiovasculares debido a los altos niveles de



marcadores de riesgo cardio metabdlico, a esto se suma la poca actividad fisica, el
desorden con su alimentacion, turnos en el trabajo también pueden contribuir a un
mayor riesgo cardiovascular (6), por estas razones los agentes que trabajan en
seguridad publica es decir los integrantes de las fuerzas policiales son considerados
sujetos proclives a desarrollar complicaciones en la salud por el constante estrés al
gue se ven sometidos diariamente (7). Por este motivo, se vio la necesidad de aplicar
un programa de ejercicios de estiramientos que sean faciles de realizar sin que su
realizacion demande mucho tiempo y tampoco se requiera demasiados recursos
logisticos.

El estiramiento estatico es una practica comun que busca mejorar el rango de
movimiento, se usa por lo general en entornos deportivos y de rehabilitacion, es una
técnica que consiste en realizar un alargamiento pasivo mantenido de un muasculo. El
hecho de aumento del ROM ocurre por el incremento de la tolerancia al estiramiento
logrando asi una reduccién de la rigidez pasiva de la unidad musculo tendinosa (8). Por
otro lado, diversos autores indican que los estiramientos son las acciones de estirar,
alargar y dilatar, esto podria ocurrir por la misma fuerza o por una fuerza externa que
busca una cualidad béasica a la que denominamos flexibilidad. Se sugiere que los
mismos se deben realizar de manera pasiva, suave, progresiva y controlada; llegando
a la posicion final de alargamiento y tratando de mantenerse unos segundos en dicha
posicion (9). Existen cuatro técnicas principales de estiramiento (facilitacion
neuromuscular estatica, dinAmica, balistica y propioceptiva), utilizados en entornos
atléticos, fitness y de rehabilitacion, especificando que el estiramiento estatico es el que
implica un movimiento continuo controlado hasta el rango de movimiento final de una o
varias articulaciones, ya sea estatico, activo o también puede realizarse usando fuerzas
externas como la gravedad, una pareja, bandas y sogas (10).

En la actualidad, los costos econémicos y de personal que ocasionan las lesiones han
sido los precursores para iniciar programas de prevencion en salud en el mundo. Se
cre6 un programa para los empleados de la policia de Estados Unidos, pues la evidencia
cientifica sugiere que dichos programas influyen positivamente sobre diferentes
aspectos de la salud. Con la puesta en ejecucion se logré disminuir las lesiones, se
redujo el ausentismo laboral y lo mas importante se logré aminorar la apariciéon de
enfermedades metabdlicas, neuroldgicas y psicologicas. Puesto que los agentes de
policia que participan en actividades fisicas parecen tener menos probabilidades de
sufrir una lesion y a su vez se encuentra protegido contra los efectos negativos del estrés
psicolégico, mejorando la calidad del suefio, depresion y ansiedad (11). Los
estiramientos estéticos pasivos ayudan a reducir tensiones musculares y a relajar el
cuerpo, pues el estiramiento estatico indic6 una disminucién estadisticamente
significativa en las asimetrias de fuerza y también de flexibilidad, lo que con el tiempo
puede conducir a la prevenciéon de lesiones, son eficaces para aumentar el rango de
movimiento y corregir los desequilibrios posturales que con frecuencia provocan
lesiones entre los atletas que entrenan por periodos prolongados de tiempo (12).

Por esta razoén, la presente investigacion plante6 la realizacion del programa de
ejercicios de estiramientos con un modelo que se pueda aplicar de manera facil,
efectiva, con poco presupuesto logistico. Ademas, los resultados podrian ser aplicados
en poblaciones con estrés similar o incluso en menores condiciones, permitiendo que
dicho programa pueda ser sugerido como una actividad fisica para disminuir el estrés y
mejorar la condicion de vida.



Por los motivos expuestos anteriormente el objetivo general fue determinar la efectividad
del programa de estiramiento frente al estrés percibido en los efectivos de la Policia
Nacional pertenecientes a la Comisaria de Independencia.

CAPITULO I. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Situacién problematica

Proporcionar un servicio de seguridad oportuno a la poblacién es un aspecto crucial en
el desempefio del trabajo policial, esto debido al incremento de la delincuencia y la
violencia, a nivel social y comunitario, pues por ello el ambiente de trabajo policial se
clasifica como estrés ocupacional donde se destaca la sobrecarga cualitativa y
cuantitativa durante sus funciones, que amenazan el entorno de trabajo,
comprometiendo el rendimiento de los trabajadores e impidiéndoles alcanzar la
realizacion personal y profesional. Esto conlleva a que cuando se sienten frustrados
psicolégicamente pueden experimentar agotamiento, desanimo y falta de motivacion,
gue generan una pérdida de recursos energéticos que afectan la produccién laboral,
culminando en el desarrollo de patologias de agotamiento fisico y mental (13). A
principios del afio 2020 la epidemia de la COVID-19 estallo en Wuhan China, este virus
de origen desconocido se convirtié en una pandemia a nivel mundial, no solo trajo crisis,
sino que también estrés psicolégico, ansiedad, miedo, incrementando los sentimientos
de soledad, depresion y tristeza (14).

Las estadisticas hacen referencia que, en los Estados Unidos y Australia, se ha
descubierto que la policia tiene una tasa de lesiones tres veces mayor que la del resto
de trabajadores, las lesiones policiales representaron el 48% de todas las lesiones del
personal de emergencia en comparacion con los bomberos y los servicios médicos de
emergencia, que informaron el 36% y el 18% del total de lesiones, respectivamente (11).
En la carta magna del Pera establece que la Policia Nacional del Peru tiene por finalidad
fundamental garantizar, mantener y restablecer el orden interno. Presta proteccién y
ayuda a la comunidad. Garantiza el cumplimiento de las leyes y la seguridad del
patrimonio publico y del privado. Previene, investiga y combate la delincuencia. Vigila'y
controla las fronteras. Se eligié a esta poblacién porque se encuentra sometida a un
estrés constante puesto que en muchos casos tiene que lidiar diariamente con
problemas sociales (delincuencia, violencia familiar, violencia social) poniendo en riesgo
su integridad fisica y mental, asi como también la de su familia (15).

El estrés psicolégico general puede tener efectos adversos sobre la salud asocidndose
con una mayor mortalidad, existe también una relacién directa con enfermedades
cardiovasculares, enfermedades de las vias respiratorias superiores, relacionados con
la sintomatologia de la artritis reumatoide, también con sintomas depresivos y otros
fenotipos la misma que esta bien documentada. Proponiéndose en la actualidad varias
rutas de relacion directa del estrés psicoldgico con la morbilidad, ya se ha comprobado
gue el estrés influye en la toma de decisiones nocivas frente a la salud promoviendo una
toma de decisiones impulsivas, como un mayor consumo de nicotina o alcohol, abuso
de otras sustancias y esto conlleva a alterar la calidad de suefio, conduciendo asi a un
mayor riesgo de adquirir enfermedades esto se debe a la liberacion de catecolaminas
por parte del sistema simpatico-suprarrenal-medular y afectando al sistema
cardiovascular, pulmonar e inmunolégico, preparando al cuerpo para la lucha y/o huida;
seguidamente el eje hipotalamico-pituitario-suprarrenal regula el nivel de
glucocorticoides que tienen efectos inmunosupresores y antiinflamatorios y promueven
la gluconeogénesis, la activacion repetitiva de ambos sistemas durante periodos
prolongados aumentan el riesgo de enfermedad (16).

Por lo tanto, los factores de riesgos psicosociales laborales, los ritmos de trabajos
excesivos, urgencias temporales, trato inapropiado o injusto, bajo control de las
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funciones, exigencias contradictorias 0 poco apoyo social, producen condiciones
laborales disfuncionales para el individuo, siendo en su mayoria poco perceptibles y
dificiles de explorar, estando en armonia con las actuales disposiciones laborales a las
gue estadn sometidos los trabajadores de distintos sectores laborales en el pais (17).
Finalmente, la practica de los ejercicios de estiramientos es sugerido por sus efectos y
esta avalado por el Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM) puesto que,
permite aumentar los rangos articulares logrando mayor flexibilidad, para una mejor
relajacion muscular y asi poder contribuir adn mas a mejorar o recuperar el equilibrio
postular mientras se previene el dolor musculoesquelético (18), dado que, su practica
no demanda mucho tiempo ni mucho espacio para su realizacién. La desventaja que
tuvimos con este programa es que debido a la complejidad de las inserciones
musculares muchos de los estiramientos afectan a diversos grupos musculares y estiran
otros que circundan otras articulaciones, por tanto, un pequefio cambio en la posicion
del cuerpo pudo variar la naturaleza de un estiramiento en un musculo concreto.

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Pregunta principal
¢ Existe efectividad del programa de ejercicios de estiramiento en el estrés percibido en
policias de la Comisaria de Independencia, 20217?

1.2.2. Preguntas especificas

¢, Cual es la media de los valores del estrés percibido al inicio y final del programa de
estiramiento en policias de la Comisaria de Independencia?

¢Cual es la distribucion de las covariables en policias de la Comisaria de
Independencia?

¢ Existe relacion entre la diferencia del estrés percibido y las covariables en policias de
la Comisaria de Independencia?

1.3.  Justificacion de la investigacion

La justificacion teérica del estudio propuso un programa novedoso, pues intento
establecer y demostrar como los ejercicios de estiramientos pueden ayudar a mejorar o
disminuir el estrés en los efectivos de la Policia Nacional del Peru, se realizaron diversos
estudios sobre distintas poblaciones en general, pero ninguno le ha tomado relevancia
e importancia de realizar un programa exclusivo para este tipo de poblacion. Por ello se
realizé la aplicacion de un programa de estiramiento en el cual se hizo hincapié del
beneficio que proporciona los ejercicios de estiramientos a nivel muscular, a nivel de
rangos articulares; a nivel psicoldgico, ayudando asi a prevenir lesiones y disminuir
dolores. Mejorando asi la calidad de vida y generando independencia funcional.

La justificacion social de la investigacion pretendio beneficiar a la poblacion de la Policia
Nacional de la Comisaria de Independencia porque dentro de sus funciones protegen y
sirven al publico, asumen diferentes roles tales como de trabajador social, consejero y
pacificador imparcial, son testigos de atrocidades, desastres naturales, actos de
terrorismo, suicidios, accidentes de transito, abuso infantil y violencia familiar. Todo esto
tiene un precio emocional, por ello la implementacién y aplicacion del programa de
ejercicios de estiramientos para comprobar su efecto, asi luego establecer un modelo
que se pueda aplicar de manera facil, efectiva, con poco presupuesto y pueda con ello
reducir los indicadores de estrés. Ademas, los resultados pueden ser aplicados en
poblaciones con estrés similar o incluso en menores condiciones, permitiendo que dicho
programa pueda ser sugerido como una actividad fisica para reducir el estrés durante
este aislamiento social.
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La justificacion metodoldgica de la investigacion establece un disefio experimental
porque fue la Unica manera de comprobar el efecto que puede tener el programa
establecido frente a la variable dependiente que es el estrés. De esta manera se
estableci6 como una base de intervencion que intento demostrar la conducta del
comportamiento del estrés que perciben los policias en situacion laboral. Para concretar
la justificacion, hoy en dia la Policia Nacional del Pert de acuerdo a sus funciones se
encuentra inmerso en mdltiples problemas sociales, econémicos, de inseguridad la
misma que genera un gasto emocional alterando en muchos casos otros sistemas como
el cardiovascular, el renal, metabdlico. Por estos motivos se pretendio intervenir a esta
poblacién con el uso de instrumentos faciles y adecuados que a su vez permitan
entender el estrés y dar a conocer los cambios que se generaran con el desarrollo del
programa.

1.4. Objetivos de lainvestigacién

1.4.1. Objetivo general
Determinar la efectividad del programa de estiramiento frente al estrés percibido en
policias de la Comisaria de Independencia.

1.4.2 Objetivos especificos

e Establecer la media de los valores del estrés percibido al inicio y final del
programa de estiramiento en policias de la Comisaria de Independencia.

e Establecer la distribucién de las covariables en policias de la Comisaria de
Independencia.

e Determinar la relacion entre la diferencia del estrés percibido y las covariables
del estudio en policias de la Comisaria de Independencia.

1.5. Hipoétesis

1.5.1 Hipétesis Alterna
Si existe efectividad del programa de ejercicios de estiramiento en el estrés
percibido en policias de la Comisaria de Independencia.

1.5.2 Hip6tesis Nula

No existe efectividad del programa de ejercicios de estiramiento en el estrés
percibido en policias de la Comisaria de Independencia.
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CAPITULO II. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacién
2.1.1. Antecedentes Internacionales

Segun Sun y colaboradores en el afio 2023, en un estudio de titulo “Asociacién
entre el estrés psicolégico percibido y las conductas de ejercicio”, el diseno fue
descriptivo transversal, la muestra estaba formada por 3440 participantes (2813
adultos de 19 a 64 afios y 627 adultos mayores de 65 afios 0 mas), el muestreo
fue por estratificacion para la asignacion de muestra por region, todas elegidas
al azar, se utilizoé la Encuesta para la medicion de sus variables en el Instituto
Nacional de Aptitud Fisica realizada por el Instituto Coreano de Ciencias del
Deporte y el Ministerio Coreano de Cultura, Deportes y Turismo en 2015.
También Compard los comportamientos relacionados con la salud de los
participantes, incluido el ejercicio, el consumo regular de desayuno y el
tabaquismo, segun sus niveles de estrés psicolégico percibidos, segun
Resultados, aquellos que percibieron un mayor nivel de estrés psicologico
informaron niveles mas bajos de participacion en ejercicio, consumo regular de
desayuno y tabaquismo, con la excepcién de los participantes masculinos de
mayor edad. El estudio también encontr6 que una mayor frecuencia de
participacién en ejercicio se correspondia con un menor nivel percibido de estrés
psicolégico (B = -0,080, p <0,001) y que realizar actividad fisica incluso una vez
a la semana produce una reduccién sustancial de los niveles de estrés.
Concluyeron en este estudio que los altos niveles de estrés psicoldgico percibido
se asociaron significativamente con menos actividad fisica y ejercicio semanal
poco frecuente, en esta investigacion se encontré una relacion dosis-respuesta
entre la frecuencia del ejercicio y la reduccion del estrés, se sugiere que el estrés
psicoldgico deberia considerarse crucial para promover la actividad fisica (19).

Segun Rafael y colaboradores en el afio 2022, realizaron la investigacion titulada
“Falta de reconocimiento profesional: principal motivo de estrés en la policia
militar”, el estudio en mencién es de disefio cuantitativo de corte transversal, la
muestra estuvo conformada por 325 policias militares solo hombre mayores de
20 afios y menores de 51 afios, el muestreo fue por conglomerados, se utilizé el
Police Stress Questionnaire (PSQ) para medir la variable estrés, este
instrumento que consta de 40 items compuestos por dos subescalas que miden
estresores organizacionales y operativos en el contexto del trabajo policial,
segun resultados indicaron que efectivamente la falta de reconocimiento
profesional es el principal factor de estrés entre los policias militares (Mediana =
7,00). También hay otros factores que influyen que son el “riesgos de lesiones o
heridas derivadas de la profesion”, “trabajo en dias libres”, “falta de recursos
humanos”, “excesiva burocracia en el servicio policial”. “Tener la percepcion de
gue son presionados a renunciar al tiempo libre”, “juicios derivados del servicio
policial”, “acudir a los tribunales, relacién con los actores judiciales” y “uso de
equipos inadecuados para el servicio”, respectivamente (Mediana = 6, 00). En
conclusién, el estrés de esta poblacion en estudio es de naturaleza
organizacional y provienen de los factores que transcienden la violencia que
enfrentan, también el estudio menciona que los trabajos en los dias libres,
también los riesgos de lesiones, pocos recursos humanos, mucho trdmite
burocrético, la invisibilidad de renunciar al tiempo libre, las visitas a los tribunales,
los juicios y el uso de equipos inadecuados (20).

Segun Olefir y colaboradores en el ano 2019,realizaron la tesis titulada “Efecto
de los ejercicios fisicos y la interaccion del estrés percibido en la satisfaccién con
la vida de los estudiantes”, el disefio es descriptivo transversal, tuvo como
muestra a 355 estudiantes universitarios, el muestreo fue seleccionado fue
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aleatorio simple, para medir las variables estrés percibido se utilizé la escala de
estrés percibido (PSS; 25), mientras que para la variable satisfaccion con la vida
se us6 el (SWLS; 24). Este es un instrumento de 10 puntos que mide la
percepcion del estrés, los resultados obtenidos mostraron que estrés percibido
se relaciona negativamente con la satisfaccion de vida (p<0.001).Ademas se
determina que la diferencia en la satisfaccion de los estudiantes con la vida en
la media y alta percepcidn de estrés se debe a los ejercicios fisicos. Muestra que
la interaccion de las variables (actividad fisica y estrés percibido) influencian
sobre la satisfaccion con la vida, siendo estadisticamente significativa. En
conclusion, los ejercicios fisicos actian como amortiguador frente al estrés,
contribuyendo a la satisfaccion de la vida de los estudiantes, es necesario el
desarrollo de actividades fisicas focalizadas, dirigidas y organizadas para los
estudiantes, por ello la necesidad de realizar estudios a largo plazo para poder
ampliar informacién sobre el impacto del ejercicio fisico en la calidad de vida (21).

Segun Yong y colaboradores en el afio 2019, en un estudio titulado “Propiedades
psicométricas de una version coreana de la escala de estrés percibido (PSS) en
una muestra”, esta investigacion se realizé en Corea del Sur, teniendo como
muestra a 373 militares, de entre 19 y 30 afios de edad, utilizando tanto la teoria
de pruebas clasica (CTT) como el modelo de escala de calificacion de Rasch
para observar las propiedades psicométricas del KPSS, incluida la estructura
factorial, la validez concurrente, la confiabilidad y el analisis de items, dentro de
los resultados de confiabilidad de la consistencia interna para las subescalas de
percepcion general y negativa/positiva fue de 0,85, 0,85y 0,86, respectivamente.
Segun la confiabilidad de Rasch, la confiabilidad de la persona y del item fue de
0,82y 0,98, respectivamente. En sus conclusiones los resultados proporcionaron
evidencia de que una version coreana de 10 items de la Escala de Estrés
Percibido era una escala confiable y valida para medir el estrés percibido en
muestras militares (22).

2.1.2. Antecedentes nacionales

Segun Valladares y cooperantes en el afio 2022, en un estudio que lleva por
titulo “Asociacion entre tiempo de trabajo y sindrome de burnout en militares
peruanos durante la segunda ola epidémica de covid 19”, el estudio fue analitico
transversal de andlisis de datos secundarios, la muestra estuvo conformada por
576 militares que laboraron en el departamento de Lambayeque, Peru durante
el desarrollo de la pandemia COVID-19 en el afio 2021. Para la medicién del
sindrome de burnout el instrumento utilizado fue el Maslach Burnout Inventory,
este estudio tuvo como objetivo evaluar la asociacién del sindrome de burnout
con el tiempo de trabajo en militares peruanos, dentro de los resultados se
encontré que el sindrome de burnout prevalece en un 9%, el 39,1% y el 10,3%
presentaron despersonalizacion y agotamiento emocional, en el orden dado. El
personal militar que trabajé durante mas de 18 meses tuvo una prevalencia 104%
mayor de sindrome de Burnout (SB). Finalmente, este estudio concluye que
nueve de cada 100 militares peruanos experimentaron SB durante la pandemia,
influyendo el tiempo de trabajo, ademas de otros factores que influyen tales como
el estado civil divorciado, factores alimentarios (23).

Segun Ventura y sus colaboradores en el ano 2021 en un estudio titulado “Estrés
laboral y desempefio de los efectivos policiales de la dependencia —Chiclayo”,
el disefio no experimental de corte transversal, de tipo correlacional, tuvo un total
de 150 efectivos policiales que conformaban la muestra, el objetivo del presente
estudio fue determinar la relacion que existe entre el estrés y desempefio laboral
de una dependencia policial; su informacion fue recopilada a través de la técnica
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de la encuesta que constaba de un cuestionario para la variable estrés laboral
gue consto6 de 15 preguntas y para el desempefio laboral se realiz6 11 preguntas,
dentro de los resultados que se obtuvieron el 81.3 % a nivel general presenta un
alto nivel de estrés laboral, 11, 3 % nivel regular y el 7.3 % nivel bajo; en lo que
respecta al desempeiio laboral el 82.7 % presentaron un bajo nivel, 9.3% un nivel
regular y 8.7 % un alto nivel. Se concluye que existe relacion entre el estrés y el
desempefio laboral, pues se obtuvo que el coeficiente correlacional de Pearson
tiene un valor de -0.812 es decir el estrés se asocia en un 81.2 % con el
desempenio laboral existiendo una relacion inversa entre el estrés laboral y el
desempefio laboral, se afirma que a menor desempefio laboral mayor estrés
laboral de los efectivos policiales (24).

Segun Marquina y sus cooperantes en el afio 2021 en un estudio titulado “Estrés
y actitudes resilientes en el personal de la Policia Nacional del Peru frente a la
pandemia causada por el covid-19”, el disefio descriptivo correlacional de corte
transversal, 408 policias que laboran en la ciudad de Lima fueron la muestra,
este estudio tuvo como objetivo establecer la relacibn que existe entre la
capacidad resiliente y el estrés que presentan los efectivos policiales que se
desempefian en la ciudad de Lima en tiempos de COVID-19. Para la recopilacion
de informacion se utilizé la escala de resiliencia de 14 items y el instrumento de
estrés validado por juicio de expertos, dentro de los resultados encontraron que
existe relacion entre la actitud resiliente y el estrés en los agentes policiales de
Lima Metropolitana en pandemia por COVID-19. Finalmente, concluyé que la
capacidad resiliente ubicada en un nivel medio permite adaptarse a las
exigencias del contexto y tener un desempefio adecuado, a pesar de los niveles
altos de estrés encontrados (25).

Segun Salas y colaboradores en el afio 2020 en un estudio titulado
“Afrontamiento al estrés y sindrome de burnout en personal policial de
investigacion de la ciudad de Cajamarca 2019", de disefio no experimental, con
un corte transversal y descriptiva correlacional, 113 Policias de Investigacion del
departamento de Cajamarca de ambos sexos fueron los que integraron la
muestra, a quienes lo eligieron por muestreo aleatorio simple. El objetivo de esta
investigacion fue determinar la relacién de los estilos de afrontamiento al estrés
y el sindrome de burnout en el personal policial de investigacién de la ciudad de
Cajamarca; Los instrumentos utilizados fueron el cuestionario Maslach Burnout
Inventory de Maslach y Jackson (1986), y el Cuestionario de Modos de
Afrontamiento del Estrés de Carver. Los resultados fueron, el 60% del personal
policial utiliza estrategias enfocados en la emocion, el 39% hace uso de
estrategias enfocado en el problema y un reducido 1% aplica estilos de
afrontamiento diferentes a los dos primeros, por otro lado, en el en el sindrome
de burnout el 23% del personal policial presenta nivel alto, el 71% a nivel medio
y el 6% a nivel bajo o muy bajo. Finalmente, se concluye que los estilos de
afrontamiento al estrés se relacionan significativamente con el sindrome de
Burnout en el personal policial de la Ciudad de Cajamarca 2019 (26).

2.2. Bases tedricas
2.2.1. Estrés

El vocablo estrés se evidencié desde muchos afios atras, en el siglo XIX, Claude
Bernard manifestaba que lo propio del estrés eran los “estimulos estresores" o
"situaciones estresantes", y durante el siglo XX Walter Cannon planteaba la
importancia de las respuestas fisioldgicas y conductuales de los seres humanos
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El término estrés se acufid por primera vez por Hans Selye, decia que la
respuesta no especifica del cuerpo a cualquier demanda de cambio se denomina
estrés, esto sucede a raiz de que se observo que los pacientes enfermos,
independientemente del mal que padecian, mostraban algunos sintomas
generales comunes tales como: agotamiento, falta de apetito, pérdida de peso,
por eso Selye en sus Ultimos afios afirmo que "Todo el mundo conoce qué es el
estrés, pero nadie sabe realmente qué es el estrés"(27).

La OMS precisa que el estrés es una reacciéon que tiene un individuo ante
complicaciones o imposiciones en el ambiente laboral que no estan en capacidad
de poder afrontarlas.

También, hace mencion que el estrés es una respuesta inmediata de nuestro
cuerpo ante cambios o situaciones ambientales, externas o internas que le
suceden al individuo, desatandose un estado de tension, angustia y ansiedad,
pues todo esto en un largo plazo tendra consecuencias, si la persona o individuo
no pudiera manejarlo afectando su desenvolvimiento en las diferentes areas de
su vida (28).

El término estrés en los afios iniciales de vida viene a ser el resultado de
adversidades que producen una activacion frecuente o crénica de los sistemas
fisiolégicos que responden al estrés, Estas adversidades privan a los bebés y
nifilos de la atencion social y/o fisica necesaria, creando asi condiciones que
amenazan la homeostasis o0 los enfrentan a condiciones que provocan miedo y
ansiedad. En cualquier caso, los sistemas fisiol6gicos que responden al estrés
se activan (29).

Los humanos siempre experimentamos periodos de estrés que permanecen en
el tiempo esto ocasionado por multiples factores tales como la pobreza, las
guerras, diferentes brotes de enfermedades, el trafico, y muchos otros factores
mas. En la actualidad se divide al estrés en dos momentos que son: el estrés
agudo y el estrés crénico; el estrés agudo es el que esta presente en el dia a dia
para enfrentar diferentes situaciones con ello se activa el sistema cognitivo
emocional dando como respuesta la toma de decisiones, por esta razon el estrés
agudo es beneficioso para el organismo. La otra cara de la moneda ocurre con
el estrés cronico lo cual esta fuertemente implicado en causar problemas de
salud y hoy en dia se considera que abarca tanto el estrés ocupacional como las
adversidades inusuales, pues sus efectos negativos no solo incluyen insomnio,
trastornos gastrointestinales, ansiedad y depresion ademas aumenta el riesgo
de adquirir patologias cardiovasculares, asi también como enfermedades
mentales y finalmente hasta el cancer. Las encuestas demuestran que en la
actualidad se producen aproximadamente un millén de nuevos casos de cancer
entre jovenes de 20 a 39 afios, esto se le atribuyen en parte al estrés por esta
razén la relacion entre el estrés crénico y el cancer ha despertado un interés y
una preocupacion en la comunidad médica (30).

Al hablar de estrés se hace referencia a una combinacién de respuestas
fisiologicas, neuroendocrinas, conductuales y emocionales frente a estimulos
nuevos 0 amenazantes, se considera una adaptacion defensiva en condiciones
fisiolégicas. Sin embargo, un estrés duradero y prolongado puede provocar
dafos psicoldgicos y patolégicos, por eso el estrés intenso y persistente puede
desencadenar una variedad de déficits psicologicos y cognitivos, agravar
lesiones y enfermedades que involucran regiones claves del cerebro como el
hipocampo, la amigdala, el hipotalamo y la corteza prefrontal y no solo dafa
estas regiones, sino que provoca deterioro cognitivo, ansiedad y depresion y
agravar la disfuncion neurolégica, cardiovascular, metabdlica, causando
epilepsia  (31). En la actualidad estudios han demostrado que el estrés
desempefia un rol decisivo en la sensibilidad o la progresion de varios trastornos
clinicos, puesto que habitualmente se sabe que el estrés incluye una amplia
variedad de respuestas fisiologicas, incluida la activacion del eje hipotalamico-
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pituitario-suprarrenal (HPA), también con una activacién el sistema nervioso
simpético (SNS). Luego de una exposicion al estrés se empiezan a segregar
hormonas los Glucocorticoides (Gc), atraviesa la barrera hematoencefalica
(BHE), en cuanto se active el eje HPA también se activard el SNS liberando
neurotransmisores, como NA, adrenalina (A) y acetilcolina (ACh), por ello es muy
probable que la respuesta al estrés regule la inmunidad cerebral a través de la
respuesta hormonal y la respuesta liberando neurotransmisores (32). Por este
motivo el estrés se clasifica en distintos tipos, tales como: familiar, sexual,
laboral, médico, marital y ocupacional.

2.2.2. Teorias sobre el estrés

2.2.1.1. Teorias basadas en la respuesta
Esta teoria concibe que el estrés es una respuesta del organismo, ante
circunstancias de tension que lo desencadenan.
El estrés esta manifestado por un sindrome especifico que se encuentra
fuertemente adherido a los cambios inespecificos inducidos dentro de un sistema
bioldgico y podria afectar de forma negativa a nuestro organismo
Es asi que esta teoria brinda una definicién del estrés, con base directa en el
estresor y como consecuencia la respuesta de estrés (33).

2.2.1.2. Teorias basadas en el estimulo.
Este planteamiento se expresa en relacibn a la peculiaridad de sus
caracteristicas que se asocian con los estimulos del medio ambiente,
considerando que éstos desorganicen o alteren las tareas del organismo (33).

2.2.1.3. Teorias basadas en la interaccion
Esta hip6tesis se centra en la evaluacion cognitiva dentro de un proceso, el cual
determinard una serie de conexiones entre el entorno y el individuo. Siendo asi
la evaluacién como un elemento conciliador cognitivo entre la respuesta al estrés
y los incentivos estresores.

2.2.3. Bases fisiol6gicas del estrés

La respuesta al estrés se inicia en el cerebro, el mismo que captura informacion
sensorial externa e interna para luego de ello procesarla y posteriormente
producir una resolucién dirigida y disefiada para hacer frente al reto percibido y
adelantar la derivacion prevista para la homeostasis. Seguidamente los
intercesores envian la informacién desde el cerebro hacia los contornos para asi
ejecutar una respuesta fisiol6gica preparada, estos mediadores engloban a las
vias descendentes, incluida la via endocrina, el eje hipotalamico-pituitario-
suprarrenal, hipotalamo segregando una hormona llamada factor liberador
corticotropina, la mencionada hormona actla sobre la hip6fisis produciendo
segregacion de la hormona adrenocorticétropa sobre la corteza de las glandulas
suprarrenales generando corticoides que va al torrente sanguineo, tenemos al
glucocorticoides que es aquella que facilita la excrecién de agua y que mantiene
la presion arterial esta hormona posee una accion hipoglucemiante quiere decir
gue aumenta la glucosa en sangre y a su vez secreta glucocorticoides, ademas
se activa el sistema nervioso autonomo especificamente el sistema nervioso
simpatico (SNS) que libera noradrenalina (NA) y neuropéptidos el cerebro
ademds se activa otros mediadores endocrinos que controlan los procesos
inmunes, como la segregacion de oxitocina y la prolactina, por lo tanto, durante
el proceso de respuesta de estrés se produce actividades combinadas de los
diversos mediadores que son los opioides hormonas, neuropéptidos,
neurotransmisores todas ellas generando una recopilacion de sefiales (34).

17



2.2.4. Consecuencia del estrés
El estrés agudo altera las funciones ejecutivas que afectan a la corteza
prefrontal, dentro de ello se encuentra la toma de decisiones, la memoria, la
atencion, el trabajo, el aprendizaje, y también afecta la flexibilidad cognitiva,
perjudicando este ultimo a través de multiples canales, se sabe que a nivel
fisiologico, conduce a una cascada de produccion de neuromoduladores, los
cuales impactan todas las funciones cerebrales, liberando catecolaminas
(noradrenalina, dopamina y luego adrenalina) generando asi una respuesta mas
lenta del cortisol y muy especifica para estrés, es asi que estos cambios
preparan al cuerpo para “luchar o huir’, también se ve afectado los valores
basales (frecuencia respiratoria, la frecuencia cardiaca y la presion arterial esto
si es permanente conlleva a dafiar el sistema neurolégico, musculo esquelético
y el sistema inmune (35).

2.2.5. Actividad Fisica
El término actividad fisica hoy en la actualidad se define como cualquier
movimiento del cuerpo que resulta del uso de energia por parte de los musculos
esqueléticos. La Organizacion Mundial de la Salud en el afio 2010 estableci6 el
minimo de estandares de actividad recomendadas en la cual sugiere 150 min de
actividad fisica moderada, 75 min de actividad fisica vigorosa por semana, 0
también se puede hacer la combinacién de los mismos, precisando que la no
practica o la vida sedentaria conllevard a la adquisicion de enfermedades
metabdlicas, cardiovasculares y neurolégicas (36).
La actividad fisica tiene varios beneficios, sefialando desde una perspectiva del
desarrollo sostenible, el capital social, el bienestar social e individual. A pesar de
todo ello, especialmente en los paises del primer mundo, la insuficiente actividad
fisica ha aumentado rapidamente en los Ultimos afios y se ha convertido en uno
de los principales problemas de salud de enfermedades no transmisibles vy
muerte en todo el mundo. El ente maximo de la salud (Organizacion Mundial de
la Salud) ha subrayado que la inactividad fisica es un problema enorme y costoso
para todo el mundo. Teniendo impactos en los sistemas de salud, el medio
ambiente, el desarrollo econémico, el bienestar de la comunidad y la calidad de
vida (37).
También se considera a la actividad fisica como una ciencia, pues elabora
teorias especificas sobre un contenido. Puesto que este caracter de ciencia le
da a la actividad fisica su tecnologia, por cuanto supone una intervencion
racional en la realidad préctica, y es técnica — arte, adaptandose a cada situacion
concreta. Este concepto de actividad fisica manifiesta que es una parte
importante para el trabajo, imponiéndose sobre las concepciones clasicas que
solo se reducen a deporte y educacion fisica, como Unicas formas para el trabajo
fisico (38).
La préactica de actividad fisica incrementa la salud general reduciendo el riesgo
de muchos resultados nocivos, dentro de las cuales se encuentran inmersas la
enfermedad coronaria, los accidentes cerebrovasculares, diabetes tipo 2,
obesidad, hipertension, osteoporosis, cancer y accidentes trauméticos. La
actividad fisica también puede ser eficaz para mejorar la cognicién, el
funcionamiento independiente y la salud psicol6gica, pues describen la utilidad
gue puede tener en el funcionamiento de los individuos en varios dominios de la
vida incluida la cognicién especialmente el funcionamiento ejecutivo y la memoria
en el deterioro cognitivo leve, y la demencia, asi como la independencia funcional
y la salud psicoldgica en general. Se debe de tomar en cuenta que la actividad
fisica puede considerarse una parte importante de la promocion de la salud en
entornos médicos, cuando no esta contraindicada para un paciente determinado
(39).
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El déficit de actividad fisica en la sociedad actual va de la mano de habitos
nocivos del estilo de vida (sobrealimentacion, tabaquismo, estrés) esto ha
desatado la segunda revolucidon epidemioldgica, que estd marcado por la
aparicion y predominio de enfermedades crénicas degenerativas en gran parte
de la poblacion, con ello disminuyendo el promedio de vida (40).

La OMS sefala que debemos inculcar a los nifios y jévenes a la realizacion de
la practica de actividad fisica al menos 60 minutos diarios, ayudando esto a tener
una buena condicién de salud, es importante sefialar que las actividades fisicas
se pueden desarrollar dentro del contexto familiar, comunitario, escolar; para ello
se puede realizar juegos, deportes, educacion fisica, tareas, actividades
recreativas y finalmente ejercicios programados donde ya se tome en cuenta la
condicion aerobica (41).

2.2.6. Ejercicio fisico
Ejercicio fisico se encuentra englobado dentro de la actividad fisica y la Salud
Publica, por ello se define como “la actividad fisica estructurada, planificada, que
se realiza para mejorar uno o0 muchos componentes de la aptitud fisica. Por esta
razon un programa de ejercicio fisico tiene que tener planificacion, estructuracion
de la intensidad, volumen y el tipo de actividad, clave para la prevencion y
tratamiento de varias enfermedades (36).
Dentro de los tipos de ejercicio fisico que mas se habla son el ejercicio aerdbico
y el ejercicio de resistencia. Puesto que el ejercicio aerébico presenta un mayor
gasto de oxigeno y recluta predominantemente fibras rojas o también las
denominadas fibras tipo | o fibras de contraccién lenta. Por el contrario, el
entrenamiento de fuerza se caracteriza por realizar ejercicios contra resistencias
externas, que pueden ser la masa corporal del individuo o cualquier fuente de
resistencia elastica que con un predominio de reclutamiento de fibras de tipo Il o
fibras de contraccién rapida o también las llamadas fibras blancas. La literatura
actual establece que el ejercicio fisico reduce el riesgo de desarrollar patologias
cardiovasculares, ademas de obesidad, diabetes y otras enfermedades crénicas,
pues la practica regular de ejercicio fisico induce efectos provechosos en el
cerebro, como la mejora del flujo sanguineo al hipocampo y la corteza prefrontal
(areas del cerebro relacionadas con funciones cognitivas, recuerdos y
emociones), haciendo sinapsis participando en la plasticidad neuronal vy
neurogénesis, asi como, también influye en los cambios en la morfologia de las
dendritas (42).
En nuestros dias el ejercicio mas estudiado, y que se ha comprobado como mas
saludable, es el ejercicio dinamico, lo cual moviliza de manera ritmica a grandes
grupos musculares, haciendo mencién que en la actualidad hay menos
informacion sobre los beneficios del ejercicio de resistencia o isométrico. Por
esta razon se recomienda que, a la hora de elegir el ejercicio idoneo para cada
uno, primero se debe valorar los antecedentes médicos de la persona, su
condicion fisica y también sus gustos (43).

2.2.6. Estrés y la actividad fisica o ejercicio fisico

La conexion entre la practica de actividad fisica con la salud psicolégica en la
actualidad esta despertando un gran interés entre los investigadores, existiendo
numerosos estudios cientificos que tratan de explicar dicha relacion. La literatura
cientifica establece los efectos del ejercicio sobre la salud fisica que aquellos
otros que supuestamente se produce psicolégicamente esto debido a que hay
pocos estudios experimentales que establezcan una relacion causa-efecto entre
la préactica de ejercicio fisico sobre la salud mental (44).

La salud mental es uno de los beneficios psicoldgicos; la misma que se define
como la presencia de un estado de animo positivo con una sensacion de
bienestar general, incluyendo la no presencia de sintomas de ansiedad, estrés 'y
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depresién. Estudios contemporaneos afirman que el ejercicio fisico genera una
disminucion del estrés subjetivo porque modera el impacto psiquico de los
hechos esenciales estresantes. Por otro lado, diversos estudios sostienen que la
practica constante de actividad fisica se asocia a niveles mas bajos de depresion
(45).

Hoy en dia se conoce que el ejercicio fisico tiene un papel muy influyente en la
prevencion de la diabetes tipo 2 y en la reduccién del riesgo de enfermedad
cardiovascular, ademas la practica de ejercicio regular mejora las funciones
cognitivas y la memoria en las personas. En el campo preventivo numerosos
estudios han demostrado que el ejercicio regular no solo mejora la memoria y el
aprendizaje, sino que también proporciona proteccién contra futuros problemas
de memoria en las personas mayores y aquellos resultantes de trastornos
neurodegenerativos. Ademas, se ha observado que la actividad fisica mitiga los
sintomas incapacitantes de los trastornos neuropsiquiatricos. Tanto los
pacientes con trastorno de estrés postraumatico como con trastorno bipolar
mostraron una disminucion de los sintomas depresivos, mejora en la calidad del
suefo (46).

Por otro lado, la Organizacién Mundial de la Salud determiné la necesidad de
aumentar los grados de actividad fisica, dentro de la Estrategia Global de
Actividad Fisica y Nutricibn de mayo de 2004 sefala que el ejercicio fisico
constante es la mejor y la mas beneficiosa opcion para una optima salud. A ello
se debe que diferentes estudios demuestran que las personas fisicamente
activas contraen menos enfermedades teniendo una menor incidencia de
afecciones cardiacas, oncoldgicas y otras enfermedades crénicas, También
contribuye a la disminucién de personas con sobrepeso, en consecuencia, un
estudio reciente determind que el entrenamiento mixto (fuerza y resistencia) de
mas de 6 semanas genera mejoras en la condicion fisica y la salud (47).

2.2.7. Ejercicios terapéuticos
El ejercicio terapéutico hoy en dia se considera como un elemento central de la
mayoria de los tratamientos en fisioterapia, al cual se suman otras intervenciones
para conseguir una mejora de la funcion y reducir la discapacidad. Dentro de los
objetivos que busca el ejercicio terapéutico es mejorar el estado fisico, el estado
de salud y la sensacién general de bienestar de personas diagnosticadas con
alteraciones, limitaciones funcionales o discapacidades, también se usa en el
campo preventivo (48).
Ejercicio Terapéutico es la realizaciébn de movimientos posturales que tienen un
fin y un objetivo que a su vez pueden corregir 0 prevenir alteraciones, mejorando
y potenciando el desenvolvimiento fisico y a su vez previniendo y reduciendo
complicaciones para la salud pues busca la mayor funcionabilidad con
movimientos indoloros.
El ejercicio terapéutico es un elemento central en la mayor parte de los
tratamientos en fisioterapia a la cual se suman otras intervenciones para
conseguir una mejora de la funcion y la discapacidad, con ello se busca mejorar
el estado fisico generando una sensacion de bienestar en general, también se
busca prevenir complicaciones reduciendo el riesgo de uso de medios sanitarios
durante la hospitalizacion, prevenir o reducir al minimo futuras alteraciones.
Dentro de los métodos que comprende el ejercicio terapéutico incluye
actividades o técnicas para mejorar la movilidad, la fuerza o inercia, control
neuromuscular, capacidad cardiovascular y resistencia muscular (49).
El ejercicio fisico, proyectado de manera cientifica y orientado por profesionales
de la actividad fisica, es un excelente socio para prevenir 0 mejorar un sin
ndamero de patologias, sobre todas las enfermedades no transmisibles, tales
como la diabetes tipo 2, la osteoporosis. En este estudio los autores dan especial
importancia al tiempo de realizacion del programa de ejercicios para provocar
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cambios en adeptos que lo realicen. Sugieren que a su vez la necesidad de
individualizar el tratamiento, como se suelen adaptar también las terapias
farmacologicas. Sin embargo, agrupan a todos los pacientes en programas de
ejercicio fisico con la misma pausa de trabajo para todas ellas (50).

2.2.7.1. Objetivos de los ejercicios Terapéuticos
Los objetivos que buscan los ejercicios terapéuticos comprenden: prevenir una
disfuncién, mantenimiento y restablecimiento de la fuerza, resistencia aerébica,
mejorar la capacidad cardiovascular, asi como también mejorar la estabilidad, la
coordinacion, el equilibrio. Para que estos objetivos se cumplan es de suma
importancia la educacion y la adhesion del paciente al desarrollo del plan de
ejercicios terapéuticos (51).

2.2.8. Ejercicios de estiramiento
Se define al estiramiento estatico como una herramienta para alargar el misculo
alcanzando la tolerancia y manteniendo la posicion durante algin periodo de
tiempo que no sea superior a 60 segundos, es un tipo de estiramiento muscular
que consiste en colocar al musculo en su estado largo y el mantenimiento de
esta condicion durante algun tiempo que generalmente puede resolver el
acortamiento del muasculo. En la actualidad algunos autores consideran que el
estiramiento estatico tiene un mayor efecto sobre la flexibilidad del musculo
isquiotibial que los métodos de ejercicio activo (52).
Otra definicion indica que es la accion y efecto de estirar, alargar, dilatar algo
que siempre sera ocasionado por una fuerza, los estiramientos se enmarcan en
la cualidad fisica basica que es la flexibilidad, puesto que esta actividad no debe
confundirse con el calentamiento que se realiza antes de realizar una actividad
fisica, los estiramientos deben desarrollarse de manera lenta, suave progresiva,
controlada, llegando al punto final y manteniéndolo en esa posiciéon por unos
segundos. Existen distintos tipos de estiramientos, en este caso sefialaremos a
los estiramientos estaticos, dinamicos, FNP, lo interesante de los estiramientos
radica en que se puede realizar en cualquier momento y lugar no necesitando
de mucho aditamento para su realizacion (53).
El método de ejercicios de estiramiento muscular basado en la postura corporal,
utilizado ampliamente en varias poblaciones, con ello se aborda las cadenas
musculares a través de una técnica conocida como reeducacién postural global,
la misma que fue desarrollada originalmente por Philippe-Emmanuel Souchard,
una de las razones por la que los ejercicios de estiramiento muscular podrian
funcionar es que el dolor es un factor estresante que puede generar un estado
emocional asociado con la depresion (tristeza, ira, culpa o miedo), la misma que
afecta la calidad de la vida, cuando hay dificultad para gestionar el estrés, “la
persona se contrae, compacta, aprieta, encoge o sostiene” por ello la practica de
ejercicios de estiramiento pueden contribuir para la relajacién y este a su vez
hara que disminuya el dolor y por consiguiente disminuira el estrés (54).
Los estiramientos ayudan a disminuir tensiones musculares, relajar el cuerpo,
mejora de la coordinacion y aumentar la movilidad articular. Los estiramientos
serdn necesarios para los quehaceres diarios, asi como para mejorar el
rendimiento deportivo, pues permite adquirir una mayor conciencia corporal.

2.2.8.1. Indicaciones de los ejercicios de estiramiento
Un estiramiento debe procurar incluir grupos musculares principales en cualquier
programa de estiramiento, se debe hacer al menos dos estiramientos diferentes
para cada movimiento articular, practicar antes de cualquier actividad fisica,
después de una rutina de ejercicios, solo se practicara estiramientos de
intensidad media si hay fatiga muscular, los estiramientos se debe realizar de
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dos a tres veces en un tiempo de 5 a 10 segundos para cada uno siendo en su
mayoria estaticos (55).

2.2.9. Ejercicios de relajacion

2.2.10.

El término relajacion es aquel que se utiliza a menudo para describir el impacto
del ejercicio cuerpo-mente sobre el estrés y la sintomatologia, pero el concepto
de relajacién transmite ambigliedad con respecto a la actividad del sistema
nervioso autébnomo Yy el estado subjetivo de los profesionales, puesto que la
relajacion hace referencia a un estado de “flacidez hipotonica”, asi como a un
estado de “calma eutoénica”, por ello autores como Payne y Crane-Godreau
definen la calma euténica, un estado de tono muscular equilibrado y calma
mental (cuerpo-mente) con una alineacion activa de postura/movimiento,
respiracion y la actividad mental durante la practica de la misma, algo que se
resume como el término regulacién psicofisiolégica (56)

Son técnicas que buscan la atencion plena, la relajacién muscular progresiva y
la visualizacion guiada diferentes técnicas de que incluian meditacion de
atencion plena, los ejercicios de respiracion profunda, visualizaciéon guiada y
relajacion muscular progresiva, los ejercicios de relacion tratan de incluir la
relacion mente-cuerpo, generando equilibrio y bienestar en mdultiples patologias
una de ellas es en personas que han superado el cancer (57).

Relajacion en sentido general significa estado global de reposo, puesto que para
lograr realizar esta actividad hay autores que sefialan que pueden ser en dos
tipos de ambientes, adecuado de acuerdo al quien va a efectuar el ejercicio de
relajacion, pero si se recomienda que se debe realizarlos tendido sobre el suelo
0 sobre una superficie puede ser de decubito supino, de sedente, estas
posiciones se usan teniendo en cuenta situaciones cotidianas del sujeto que va
a realizar la accion, tanto la contraccion de un muasculo y la relajacién del mismo
son movimientos controlados voluntarios (58).

Los ejercicios de relajacion abarcan aspectos fisiolégicos y tienen sus raices en
el sistema nervioso auténomo, es decir la actividad nerviosa simpdatica y
parasimpatica. Por tanto, se hace mencién que la relajacion esta relacionada
directamente con una inhibicion del simpatica y una activacion del parasimpéatico
la misma que va a influenciar a nivel de 6rganos tales como el higado, rifién,
pancreas, tiroides mencionando como, por ejemplo, reducir la actividad
cardiovascular, el tono muscular mas bajo, pupilas contraidas, estimula la
actividad peristéltica del intestino. Ya es bien sabido que los ejercicios de
relajacion van desde ejercicios de respiracion hasta relajacion muscular
progresiva (PMR), otros autores se centran en el ejercicio de tensar y relajar
diferentes grupos de musculos del cuerpo (59).

Beneficios del ejercicio para el estrés

En la actualidad existe estudios que refieren que el estrés psicolégico cronico es
un factor de riesgo para las enfermedades cardiovasculares, a esto se suma que
el estrés psicolégico agudo se asocia con factores que generan la
arterosclerosis, la reactividad antiinflamatoria y el estrés oxidativo, a su vez el
estrés psicoldgico explica la relacion con las enfermedades cardiovasculares,
por ello la OMS recomienda la practica constante de ejercicios. En la actualidad
existen estudios que demuestran los beneficios de la actividad fisica en la
preservacion de un estado de salud fisica y psicolégica 6ptima, incluyendo la
respuesta cardiovascular al estrés agudo (60).

El ejercicio fisico genera mudltiples beneficios tanto fisicos, psicolégicos y
sociales, demostrando importancia en el campo terapéutico preventivo. Desde el
enfoque fisico, el ejercicio se ha demostrado que mejora el funcionamiento de
multiples sistemas tales como: sistema cardiovascular, digestivo, respiratorio y
endocrino, ademas de fortalecer el sistema osteomuscular, incrementando la
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flexibilidad, asi como también participa en la disminucién de niveles séricos de
colesterol y triglicéridos, intolerancia a la glucosa, obesidad. A nivel psicolégico,
permite la tolerancia al estrés con la adopcién de practicas 6ptimas para la salud,
disminuyendo el riesgo de enfermar, generando efectos calmantes, por lo tanto,
la practica regular de ejercicios ya sea de alto o bajo impacto va atener un efecto
positivo sobre la salud fisica y mental debido a que con la practica del ejercicio
nuestro cuerpo permite la liberacién de endorfinas que se conocen como las
hormonas de la felicidad, del relajo, también inhiben las fibras nerviosas que
transmiten dolor provocando analgesia y sedacion (61).
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CAPITULO lIl. MATERIALES Y METODOS

3.1. Tipo de estudio y disefio de la investigacion
El informe de tesis presento un tipo de estudio longitudinal, en esta investigacion
se realiz6 dos mediciones al inicio y final del procedimiento. Es de disefio
experimental porque se manipularon de manera intencional una o mas variables
dependientes, para analizar el efecto que produce después de la intervencion
alcance del estudio, fue explicativo pues se buscd describir tendencias de la
poblacion de estudio, finalmente es de enfoque cuantitativo con base en la
medicion numérica y el andlisis estadistico para poder probar pautas de
comportamiento y teorias (62).

3.2. Poblacién y muestra
La poblacién estuvo conformada por todos los policias pertenecientes a la
comisaria de independencia durante el afio 2021, siendo un total de 80
participantes entre las edades de 20 y 62 afios de edad que formaron parte de
la poblacién, ademéas estan distribuidos en diferentes funciones dentro del
establecimiento, estas funciones son patrullaje, administrativas y armeria.

3.2.1. Tamafo de la muestra
La muestra se establecidé por los investigadores y estuvo conformada por 2
grupos, un grupo denominados experimental y el otro grupo control, cada uno
con 40 participantes respectivamente.

3.2.2. Seleccion del muestreo
El muestreo fue no aleatorio por conveniencia, de esta manera se
aseguré la homogeneidad de los grupos de estudio, ademas de
adaptarse a las condiciones planteadas por la comisaria con los grupos
que se establecieron por los diferentes turnos.

3.2.3. Criterios de inclusiéon y exclusion
3.2.3.1 Criterios de inclusién
e Los policias que acepten formar parte del estudio firmando el consentimiento
informado.
e Los policias que laboran en la comisaria de independencia.
e Los policias que por lo menos tuvieron un afo de servicio.

3.2.3.2 Criterios de exclusién

e Los policias que no cumplan con un minimo del 80% de asistencia al programa.

e Los policias que no cumplan tener las 2 evaluaciones.

e Los policias que se encontraron en descanso médico al momento la recopilacion
de datos para el estudio.

e Los policias que se encontraron de vacaciones al momento la recopilacién de
datos para el estudio.

e Los policias que se encontraron de cambio de colocacién a otra dependencia
policial.

e Los policias con prescripcion para no realizar ejercicios fisicos.

3.3. Variables

3.3.1. Definicidon conceptual y operacionalizacion de variables

3.3.1.1. Variable independiente

Ejercicios de estiramiento: una manera de entrenamiento que consiste en elongar la
musculatura con el fin de lograr aumentar el rango articular y relajar los musculos.

3.3.1.2. Variable dependiente
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Estrés percibido:  El estrés percibido se define como la respuesta psicoldgica a los
factores estresantes que ocurre cuando una persona evalla las demandas del factor

estresante como agotadoras o excediendo su capacidad percibida para sostenerlas,
relacionado de manera directa con los resultados de salud durante el proceso de
envejecimiento (63). Por su naturaleza es de tipo cuantitativa de razén, siendo sus
indicadores 0 (menor estrés) y 40 (maximo estrés). El estrés percibido sera medido con
la escala modificada del estrés percibido de 10 items (EPP- 10).

3.3.1.3. Covariables

Edad: se define como el tiempo que una persona vive, iniciando el conteo desde su
nacimiento. Esta variable sociodemografica segun su naturaleza es de tipo cuantitativa
continua y sera medida en la ficha de recoleccion de datos (64).

Area laboral: se define como la ubicacion fisica desde donde se realiza un trabajo,
tenemos las areas de administrativos, armeros y patrullaje. Esta variable es de tipo
cualitativa polindmica nominal, serd medido con la ficha de recoleccion de datos. (65).
Estado Civil: es un concepto que forma parte del estado personal de un individuo.
Dentro del estado peruano existen solamente cuatro estados civiles que son: casado,
viudo, soltero, y divorciado. Esta variable segin su naturaleza es de tipo cualitativa,
politbmica nominal y sera medida en la ficha de recoleccién de datos.

Carga familiar: Esta variable es cualitativa, dicotdbmica nominal, la misma que
procedera a medirse en la ficha de recoleccion de datos.

Antecedentes clinicos: Registros con informacion de la salud de individuos, entre ellos
se encuentran los antecedentes traumaticos, metabdlicos, cardiorrespiratorio y los que
no tienen ninguno. Esta variable es de tipo cualitativa politbmica nominal y sera medida
en la ficha de recoleccién de datos.
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Variable Definicion conceptual di [indicador categoria valor Tipo escala |[instrumento
me
nsi
on
estrés respuesta psicoldgica a los factores puntuacion 0: menor estrés | cuantitativa | de EPP-10
percibido [ estresantes que amenazan la homeostasis obtenida por el percibido razén
instrumento 40: maximo
estrés percibido
edad tiempo que una persona ha vivido, a contar namero de afios mayores de 20 a | cuantitativa | de ficha
desde que nacio. Esta  variable 62 afios razon
sociodemografica segln su naturaleza es de
tipo cuantitativa continua
estado el estado civil forma parte del estado condicién del -soltero cualitativa nominal | ficha
civil personal de un individuo estado civil del -casado/conviviente
policia -divorciado/separado
-viudo.
carga Es la persona que vive a expensas de otra 'y personas que -Si cualitativa nominal | ficha
familia gue no dispone de una renta superior a la vive a expensas | - No
mitad del sueldo minimo. del participante
antecede | Se refieren a antecedentes de diferentes enfermedades -Traumaticos cualitativa nominal | ficha
ntes patologias, modo de vida y caracteristicas con diagnostico | - Metabdlicos
clinicos del mismo paciente. médico - Cardiorrespiratorio
- Ninguno
ubicacion fisica desde donde se realiza un Centro de | -Administrativos
Area trabajo Trabajo - Armeros Cualitativa | Nominal | Ficha
Laboral - Patrullaje
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3.4. Plan de recoleccion de datos e instrumentos
Para la recoleccion de datos fue necesario para los investigadores seguir una
secuencia cronolégica a partir de la aceptacion del proyecto de tesis por parte del
comité de ética e investigacion de la Universidad Catdlica Sede Sapientiae, con el
fin de obtener su respectiva aprobacion. Fue de primordial importancia tener la
carta de aprobacién emitida por la universidad, con el fin de respaldar el proyecto
y establecer los pardmetros necesarios para la aplicacion del estudio, los
investigadores tuvieron comunicacion con el comandante PNP Comisario de la
Comisaria de Independencia para la autorizacion del permiso, asi realizar la
aplicacion del programa de estiramientos terapéuticos. Los investigadores
previamente establecieron un acuerdo verbal con el jefe de la Comisaria de
Independencia para solicitar la facilidad del desarrollo de la investigacion, ademas
de poder contar con un coordinador que nos permitié ponernos en contacto con la
poblacion de estudio.
Una vez logrado la autorizacion del comisario de la Comisaria de Independencia,
fue necesario contactar con los efectivos policiales integrantes de esta
dependencia policial a quienes se les explico el propésito de la investigacion, los
beneficios del estudio y posibles riesgos delimitados y a su vez fuimos muy
incisivos en los protocolos de seguridad por COVID 19. Se dio a conocer a los
participantes las fichas de evaluacién, un consentimiento informado donde se
puso de manifiesto la participacion libre y voluntaria para formar el grupo
experimental. Durante la reunion también se establecié las fechas, horarios para
el desarrollo del programa que fue de un total de 12 sesiones desarrolladas en 3
veces por semana, empleando un tiempo de aproximadamente 20 minutos.
Antes de iniciar con el programa el participante tuvo que llenar una ficha de
recoleccién de datos y una encuesta de estrés percibido (EEP-10), finalmente se
repitié el llenado de encuesta de estrés percibido (EEP-10) al término de las
sesiones de estiramientos fisioterapéuticos para el analisis estadistico obteniendo
un pretest y post test de cada participante.
Los datos obtenidos de los participantes fueron enviados de forma automatica a
través del programa Drive creado mediante el siguiente correo electrénico:
infoproyectoucss@gmail.com, esta informacién pudo ser descargada en Microsoft
Excel para la tabulacién de los datos a utilizar en el programa estadistico.

3.4.1. Instrumento

3.4.1.1. Escala de estrés percibido (EEP-10)
La escala de estrés percibido fue creado por Cohen en el afio de 1983,
posteriormente en el afio 1988 cohen y Williamson crean la escala del estrés
percibido de 10 items (EPP-10) , las propiedades psicométricas del EEP-10 han
sido ampliamente estudiadas en todo el mundo, esta versién en espafiol consta
de 10 items; donde cada items presenta 5 opciones de respuesta: nunca, casi
nunca, de vez en cuando, a menudo y muy a menudo, aclarando que los items 1,
2, 3, 6,9y 10 se califican de manera directade 0 a4 y los items 4,5, 7y 8, ala
inversa, de 4 a 0, puntuando como el menor estrés igual a 0 y el estrés maximo
de 40 puntos, pues se consider6 la EEP-10 por la aceptable consistencia interna
y fiabilidad mostrada con un alfa de Cronbach de 0.95 y su coeficientes omega
de McDonald para la impotencia percibida y la autoeficacia percibida fueron 0,87
y 0,73, Este instrumento determina la sensacién de estrés psicoldgico, valorando
y evaluando las situaciones de la vida cotidiana que se consideran estresantes
(66).

3.4.1.2. Validacién del instrumento
Se realizdé un estudio en Perl con una muestra de 343 estudiantes quienes
completaron voluntariamente la encuesta del estrés percibido EPP-10 el mismo
gue tenia como objetivo buscar la validez y el desempefio psicométrico,
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consistencia interna y dimensionalidad de la Escala de Estrés Percibido
relacionada con el COVID-19 (EEP-10-C), determinando la validez a través de un
andlisis factorial exploratorio y confirmatorio, la consistencia interna para
determinar su fiabilidad mostraron un coeficiente de alfa de Cronbach (a) = 0.859
y omega de McDonald de 0.887 valores que se comprenden en una magnitud alta
y aceptable (67).

3.5. Plan de analisis e interpretacion de la informacion

El plan de analisis comprendi6 el desarrollo de los resultados obtenidos en las
tablas estadisticas, por ello se dividi6 en descriptiva e inferencial.

En el analisis descriptivo para las variables cuantitativas se midieron los
promedios y la desviacion estandar, contemplando a las variables estrés
percibido, edad, mientras tanto que para las variables cualitativas se midieron las
frecuencias y porcentajes, en este caso se considera a las variables estado civil,
carga familiar, area laboral, antecedentes clinicos.

En el andlisis estadistico inferencial para determinar la efectividad del programa
de estiramiento se uso la prueba T de student para muestras pareadas (para
establecer la diferencia significativa antes y después de aplicada la intervencion),
por otro lado, se realizdé un andlisis correlacional entre la diferencia obtenida por
el programa en estrés y las variables, para este caso se utilizo las pruebas ANOVA
y la correlacion de Pearson. Finalmente, se establecié como valor de significancia
estadistica un P menor o igual a 0,05.

3.6. Ventajas y limitaciones

3.6.1. Ventajas

Factibilidad del estudio: el acceso a la poblacion y lugar de estudio fue factible
gracias a que uno de los que elaboran este proyecto viene laborando actualmente
en las instalaciones de la comisaria de Independencia

Respecto a costos: el estudio que se realizo fue de bajo costo, la realizacion del
proyecto no demanda mucha logistica.

Respecto a la metodologia: gran porcentaje de los peruanos padece de estrés
por la misma coyuntura actual que se esta viviendo, puesto que la naturaleza del
trabajo policial es peligrosa y estresante debido a la permanente exposicion a
incidentes criticos y eventos traumaticos, enfrentar diferentes problemas tales
como nifios maltratados, violencia familiar, cadaveres, perseguir a sospechosos y
la amenaza de lesiones o muerte todo esto sujeto a un entorno sociopolitico
conflictivo que se ve en todo el mundo siendo una carga adicional para los
agentes de policia (68), por ello nuestra propuesta de realizar ejercicios de
estiramientos es sencilla, de facil realizacion, sin demanda de magquinarias
finalmente con ello se pretenderia comprobar la disminucion del estrés.

3.6.2. Limitaciones

Respecto a la pérdida de participantes: durante el estudio alguno de los
participantes pueda retirarse del estudio por ser cambiado a otra dependencia
policial.

Respecto al tiempo: los efectivos policiales estan sujetos y prestos a atender
emergencias es por ello que la totalidad de la muestra cuenta con un tiempo
exacto.

3.7. Aspectos éticos

Para aplicar el siguiente estudio se tiene en consideracion los siguientes aspectos,
de esta forma se respaldard y garantizara la utilizaciéon optima de los datos a
obtener:
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Los cuestionarios se administraron y aplicaron guardando el respeto a la
confidencialidad y confiabilidad, asi mismo se informé al participante el modo de
uso de sus datos personales.

Respeto a la libre participacion y disponibilidad de su tiempo, a su vez a la
informacién que no desee compartir.

No discriminar a los participantes del grupo de estudio en sintonia con los criterios
de inclusion y exclusién de este.

Se le entreg6 el consentimiento informado con los datos necesarios brindandoles
la informacion correcta y clara del programa de ejercicios de estiramiento.
Respeto por la calidad de investigacion, la autoriay la utilizacion de los resultados.
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CAPITULO IV. RESULTADOS

En la tabla 1, se observd del total de los participantes pertenecientes al grupo
experimental la edad promedio fue de 40.7 afios, el 40 % fueron casados/conviviente,
el 52.5 % realiza la labor de patrullaje, el 67.5 si tiene carga familiar y el 57.5 % no
presenta ningln antecedente clinico; mientras que en el grupo control la edad
promedio fue de 38.1, el 45 % fueron solteros, el 52.5 % realiza la labor de patrullaje,
el 55 % si tiene carga familiar y el 37.5 % no presenta ningun antecedente clinico. El
promedio de estrés inicial en el grupo experimental fue de 22.82, mientras que el
promedio de estrés final fue de 19.2; por otro lado, el estrés inicial promedio del grupo
control fue de 21.5 y el promedio del estrés final fue 20.35.

Tabla 1
Variables del estudio

Grupo experimental Grupo control

frec. Porc. frec. Porc.
Edad 40.7 £12.72 38.1 +10.88
Estado civil
Soltero 9 22.50% 18 45%
Casado/conviviente 16 40% 15 37.50%
Divorciado/separado 9 22.50% 6 15%
Viudo 6 15% 1 2.50%
Area laboral
Administrativos 12 30% 12 30%
Armeros 7 17.50% 7 17.50%
Patrullaje 21 52.50% 21 52.50%
Carga familiar
Si 27 67.50% 22 55%
No 13 32.50% 18 45%
Antecedentes clinicos
Traumaticos 7 17.50% 5 12.50%
Metaboélicos 2 5% 6 15%
Cardiorrespiratorios 8 20% 14 35%
Ninguno 23 57.50% 15 37.50%
Estrés percibido
Inicial 22.82+4.10 21.5+3.30
Final 19.2 £ 3.30 20.35+ 3.91

En la tabla 2 se encontré diferencia significativa en los resultados del grupo experimental
respecto del programa de ejercicios de estiramiento con un valor p=0.000, al final de la
intervencion existio una disminucion del estrés percibido de casi 3.62 puntos, mientras
gue en el grupo control la disminucion fue menor, sin embargo, alcanzo a observarse una
diferencia significativa de un valor de p=0.003
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Tabla 2.

Efectividad del programa de ejercicios en el estrés percibido

Estrés percibido

Inicial Final

X = DE X = DE Dif. P-valor
Grupo
experimental 22.82 +4.10 19.2 + 3.30 3.62 0.000
Grupo control 21.5+3.81 20.35+3.91 1.15 0.003

* Prueba T de student para muestras relacionadas

En la tabla 3, se observé la efectividad conseguida en los grupos experimental y control
segun las variables secundarias del estudio. En el grupo experimental se observé una
correlacion moderada (rho=0.43) siendo el cambio significativo donde a mayor edad
mayor el estrés percibido (p=0.004). El resto de las variables no mostro diferencia

significativa alguna.

Tabla 3
Efectividad en el grupo experimental y control segun las variables secundarias del
estudio

Grupo

experin?ental Grupo control

X +D.E. p-valor X +D.E. p-valor
Edad* rho=0.43 0.004 rho=0.27 0.08
Estado civil**
Soltero 257 +1.55 0.21+1.52
gasad"/ convivient 4.08 % 2.04 1.91+1.74 0.03
Divorciado/separad 60 0.06 0£0.00
Viudo 5+0 2+0.00
Area laboral**
Administrativos 2.75+1.70 1.50+ 1.29
Armeros 5.25+2.50 0.17 0.25+1.25 0.49
Patrullaje 3.53+1.91 1.37+£1.91
Carga familiar***
Si 3.87 +£1.96 1.39+1.83
No 242 +181 0.08 0.71+1.70 0.37
Antecedentes clinicos**
Traumaticos 3+1.00 1.66 £ 0.57
Metabdlicos 2+0.00 4 +0.00 0.41
Cardiorrespiratorio 5+0.00 0.70 0+0.00 '
Ninguno 3.68 £ 2.08 1.2+1.65

*Prueba correlacional de Spearman

**Prueba de ANOVA
***Pryeba T de student
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CAPITULO V. DISCUSION
5.1. Discusion

Los resultados del estudio mostraron que existi6 un efecto positivo luego de
aplicado el programa de intervencion sobre el grupo experimental con 12 sesiones
de ejercicios de estiramientos para reducir el estrés que perciben durante el
horario de trabajo los policias de la dependencia del distrito de Independencia,
Lima. La variacion de los resultados demostr6é una diferencia de 3.62 puntos en
una escala de 0-40 puntos, donde a mayor puntuacion refirieron se establecio
mayor estrés. Ademas, los resultados del grupo experimental también mostraron
una diferencia significativa respecto a la edad, con una correlacion moderada y
directamente proporcional, por ello a mayor edad los policias tuvieron mas estrés.

En comparacion con otros estudios los resultados mostraron similitud al articulo
de Olefiry colaboradores, sobre el efecto que tuvo los ejercicios fisicos en el estrés
percibido sobre una poblacién de estudiantes, los resultados demostraron que los
ejercicios fisicos fueron necesarios para contribuir amortiguando el estrés
percibido y mejorar el impacto de forma positiva sobre la calidad de vida (21). Si
bien los estudios comparativos no se realizaron en efectivos policiales, se
pudieron encontrar otros estudios sobre poblacion general como el de Sun y
colaboradores en el afio 2023 sobre la asociacion entre el estrés psicolégico
percibido y las conductas de ejercicio, donde los resultados indicaron que las
personas percibieron un mayor nivel de estrés psicoldgico, a su vez informaron
niveles mas bajos de participacion en ejercicio, también una mayor frecuencia de
participacidn en ejercicio se correspondia con un menor nivel percibido de estrés
psicolégico y realizar actividad fisica incluso una vez a la semana produce una
reduccion sustancial de los niveles de estrés (19).

De forma general algunos estudios muestran que el estrés laboral en los policias
puede ser alto, asi Ventura y colaboradores, 81.3 % a nivel general presenta un
alto nivel de estrés laboral, en lo que respecta al desempefio laboral el 82.7 %
presentaron un bajo nivel, concluyendo que mientras mayor estrés laboral menor
sera el desempenio laboral de los efectivos policiales (24). También el estudio de
Salas y colaboradores en el estudio sobre el afrontamiento del estrés y sindrome
de burnout en personal policial, obtuvieron como resultados que el 23% y 71%
presentaron niveles altos y medios de Burnout, frente a ello el 39% utilizé
estrategias que permitan dar solucion al problema, concluyendo que los estilos de
afrontamiento al estrés se relacionan significativamente con el sindrome de
Burnout en el personal policial, viendo la realidad en la que estan sometidos los
efectivos policiales, con este presente estudio se pretende que sea un puente para
pasar de la vida sedentaria a la vida mas activa, puesto que los cambios se logran
empezando de cosas minimas, pretendiendo que la practica de ejercicios de
estiramiento sea como un precedente para regresar a la vida activa y menos
sedentaria, ya que la puesta en tension del masculo va a contribuir a mejorar la
circulacion sanguinea, mejorar la oxigenacion, disminuir el dolor y a su vez mejorar
el estado emocional porque ayudara en el proceso hormonal (26).

Los resultados encontrados en la investigacion podrian explicarse basado en la
importancia del efecto psicol6gico del ejercicio, donde varios estudios expresan
que favorece en la produccion de cambios hormonales que permiten reducir el
estrés si la carga del ejercicio es la adecuada, es asi que el ejercicio fisico puede
ayudar a reducir el cortisol que se forma en el sistema hipotalamo-hipdfisis-
suprarrenal (HPA), este desempefia un rol importante en el cuerpo que incluye al
sistema inmunoldgico. La exposicion constante al estrés puede producir
alteraciones en la desregulacién del cortisol que afecta a diversas células del
cuerpo, por esta razén el funcionamiento fisico puede estar afectado, con
resultados posteriores en la salud psicologica (69).
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Otros estudios sefialan que existe mejoras y bienestar con la préctica de
estiramientos, una sola sesion puede aumentar la flexibilidad muscular y mejorar
el rango articular (70). La practica de los mismos es relacionada principalmente a
la mejora de autoestima, autoconcepto, autoimagen, vida profesional y personal a
su vez genera alivio fisico como el dolor de cuello, espalda, columna, dolor de
cabeza (71), reduciendo la incidencia de enfermedades y lesiones las cuales
tienen sus repercusiones a nivel econémico, social y de calidad de vida.

5.2. Conclusiones

e Siexiste efectividad del programa de ejercicios de estiramiento frente al estrés
en base a sus indicadores. Se establecié la efectividad de este programa luego
de 12 sesiones efectuadas en el grupo experimental.

e Ademas, se determind que existe una relacion directa entre la edad y el estrés
es decir a mayor edad, mayor estrés.

5.3. Recomendaciones

Se sugiere que se replique esta investigacion en poblaciones diferentes y mas
amplias incluyendo esta vez a mujeres. Ademas de considerar en el estudio el
analisis de otras variables como son el indice de masa corporal, calidad de suefio,
tipo de vestimenta, estas variables tendrian cierta implicancia en el estrés
percibido y los ejercicios de estiramientos.
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ANEXOS

Anexo 1: Consentimiento Informado |

Estudio: efectividad de un programa de ejercicios de estiramientos en el estrés percibido en
policias de la Comisaria de Independencia, 2021

Investigadores: Claudia Fabiola Reupo Vélez — Milian Novoa Portocarrero.

El presente estudio tiene por objetivo determinar la efectividad del programa de ejercicios de
estiramientos en el estrés percibido en policias de la Comisaria de Independencia
Usted ha sido invitado/a a ser parte de esta investigacion por pertenecer a la Comisaria de
Independencia y tener todos los criterios de inclusion que requiere el estudio.

Este estudio nos ayudard a demostrar “la efectividad de un programa de estiramiento frente

al estrés percibido en los efectivos de la Policial Nacional del Pert pertenecientes a la
Comisaria de Independencia’. Los resultados de esta investigacion seran evaluados y una
vez terminados los investigadores, compartiran los resultados con cada participante de forma
individual.
Su participacion es totalmente voluntaria y puede tomarse el tiempo que requiera para decidir
participar. Durante todo el estudio, los investigadores, estaran a su disposicion para aclarar
cualquier duda o inquietud que usted tenga. Aunque haya decidido participar, usted puede
retirarse del estudio en cualquier momento.

La participacion en este programa es voluntaria y no involucra ningun dafio o peligro para su
salud fisica o mental. Usted puede negarse a participar en cualquier momento del estudio
sin dar razones de ello, ni recibir ningln tipo de sancion.

Los datos obtenidos seran confidenciales y anonimizados, estos datos seran organizados
con un codigo asignado a cada participante, la identidad estara disponible so6lo por los
investigadores y se mantendra completamente confidencial.

Los datos estaran a cargo de los investigadores responsables y del equipo de investigacion
de la Universidad Catélica Sedes Sapientiae para el posterior desarrollo de informes.
Ademas, se entregaré un informe con los resultados generales sin identificar el nombre de
los participantes a la autoridad maxima de dicho establecimiento.

Si Usted no desea participar no implicara sancion. Usted tiene el derecho a negarse a
responder a preguntas concretas, también puede optar por retirarse de este estudio en
cualquier momento y la informacion que hemos recogido sera descartada del estudio y
eliminada. Las informaciones recolectadas no seran usadas para ningun otro proposito,
ademas de los sefialados anteriormente, sin su autorizacion previa y por escrito.

Cualquier pregunta que Usted desee hacer durante el proceso de investigacion podra
acercarse al area de investigacion de la Universidad Catélica Sedes Sapientiae, o consultar
al Teléfono 35542145555 y/o Direccion: Urb. Sol de Oro Los Olivos.

Si Usted desea realizar un reclamo, comentarios 0 preocupaciones relacionadas con

respecto a la investigacion o preguntas sobre sus derechos al participar en el estudio, Usted

puede dirigirse al coordinador del Comité Etico de la Universidad Catolica Sedes Sapientiae,

Teléfono:28785275254353687 y/o Direccion: Urb. Sol de Oro Los Olivos

Agradezco desde ya su colaboracion
Firma del participante: ...............ccociiiiinn.

Nombres y apellidos: ..o
DNIE



Anexo 2

Problema Objetivo Hipotesis Variable Poblacion y Muestra Andlisis Estadistico
Problema general: Objetivo general: | Alterna: Vi: Programa | Estard conformado por [La estadistica se dividira en
Determinar la efectividad del de ejercicios |todos los policias descriptiva e inferencial: En andlisis
¢ Existe efectividad del programa de ejercicios de|Siexiste efectividad del | de pertenecientes a la estadisticos descriptivo para las

programa de ejercicios de
estiramientos en el estrés
percibido en policias de la
Comisaria de
Independencia, 20217

Problemas especificos
¢Cudl es la media de los
valores del estrés percibido
al inicio y final del programa
de estiramiento en policias
de la comisaria de
Independencia?

¢ Cual es la distribucién de
las co variables en policias
de la comisaria de
Independencia?

¢Existe relacion entre la
diferencia  del estrés
percibido y las co variables
en policias de la comisaria
de Independencia?

estiramientos frente al estrés
percibido en policias de la
comisaria de Independencia.

Objetivos especificos:
Establecer la media de los
valores del estrés percibido al
inicio y final del programa de
estiramiento en policias de la
comisaria de Independencia.

Establecer la distribucién de
las covariables en policias de
la comisaria de
Independencia.

Determinar la relacion entre la
diferencia del estrés percibido
y las co variables del estudio
en policias de la comisaria de
Independencia.

programa de ejercicios
de estiramiento en el

estrés percibido en
policias de la comisaria
de Independencia.
Nula:

No existe efectividad
del programa  de
ejercicios de
estiramiento en el
estrés percibido en

policias de la comisaria
de Independencia.

estiramiento.

Vd.: El estrés
percibido.

Covariables:

edad

estado civil
carga familiar
Area laboral
antecedentes
clinicos

comisaria de
independencia. siendo
un total de 80 posibles
participantes

muestra: estara
conformado por dos
grupos denominados
experimental y control
cada uno con 40
participantes.

muestreo: no aleatorio
por conveniencia de
esta manera se
asegurara la
homogeneidad de los
grupos de estudio.

variables cuantitativas se mediran
los promedios y la desviacion
estandar, para las variables
cualitativas  se mediran las
frecuencias y porcentajes. En el
andlisis estadistico inferencial para
determinar la  efectividad del
programa de estiramiento se utilizara
la prueba de T de student para
muestras relacionadas. Ademas, se
utilizarda un analisis correlacional
entre la diferencia obtenida por el
programa de estrés y las
covariables, para este caso se
también se aplicara las pruebas de

ANOVA vy la correlacional de
PERSON. Finalmente se
establecera como valor de

significancia estadistica P menor o
igual a 0.05.




lAnexo 3: Diccionario de variables

variable codigo 1 categoria codigo2

Estrés percibido EP

Edad ED

Estado civil ECIV Soltero 1
casado/conviviente 2
divorciado/separado 3
viudo 4

Area Laboral ARLAB Administrativos 1
Armeros 2
Patrullaje 3

Carga familia CARFAM

Antecedentes ANTCLIN Traumaticos 1

clinicos metabdlicos 2
cardio- respiratorio 3
ninguno 4




Anexo 4: Ficha de recoleccién de datos

FICHA DE DATOS

A continuacién, se le presentara una serie de preguntas a la que se le pide
responder con mayor sinceridad sefialando con una (x) o completando la
informacion segun corresponda. Agradezco de antemano su colaboracion y
recordarle que todos los datos seran anexados para la investigacion.
CODIGO..........enven.

1.Edad: .......

2.Estado civil:

Soltero ()

Casado/ conviviente ( )

Divorciado/ separado ( )

Viudo ( )

3.Area laboral:

Administrativo ( )

Armero ()

Patrullaje ( )

4.Carga familiar

Si() No (')

5.Antecedentes clinicos (enfermedades preexistentes)

Trauméticos ( )

Metabdlicos ( )

Cardio- respiratorios ( )

Ninguno ()




Anexo 5: Cuestionario EP-10

no puede superarlas?

NUNCA CASI DE VEZ A MUY A
NUNCA EN MENUDO MENUDO
CUANDO

¢Conque frecuencia ha estado
afectado por algo que ha ocurrido 0 1 2 3 4
inesperadamente?
¢Conque frecuencia se ha sentido
incapaz de controlar las cosas 0 1 2 3 4
importantes en su vida?
¢Conque frecuencia se ha sentido
nervioso o estresado? 0 1 2 3 4
¢ Conque frecuencia ha estado seguro
sobre su capacidad para mejorar sus 4 3 2 1 0
problemas personales?
¢Conque frecuencia ha sentido que
las cosas le van bien? 4 3 2 1 0
¢,Conque frecuencia ha sentido que no
podia afrontar todas las cosas que 0 1 2 3 4
tenia que hacer?
¢Conque frecuencia ha podido
controlar las dificultades de su vida? 4 3 2 1 0
¢, Conqgue frecuencia se ha sentido que
todo esta bajo control? 4 3 2 1 0
¢ Conqgue frecuencia se ha enfadado
porque las cosas que le han ocurrido 0 1 2 3 4
estan fuera de su control?
¢ Conque frecuencia ha sentido que
las dificultades se acumulan tanto que 0 1 2 3 4




IAnexo 6: Programa de ejercicios de Estiramiento |

Grupo Experimental: programa de ejercicios de Estiramientos

- Las sesiones de estiramientos estaran a cargo de los investigadores Claudia Fabiola
Reupo Vélez y Miliam Novoa Portocarrero estudiantes del 10mo ciclo de la carrera de
terapia fisica y rehabilitacion

- Enla primera sesion previa a la aplicacion del programa se realiz6 una charla explicativa
de como serd el desarrollo del programa, seguidamente se explicé sobre el llenado de la
ficha de datos y también sobre el desarrollo del cuestionario del estrés percibido (Epp-
10).

- El grupo no realizé un calentamiento previo al programa.

- Durante el programa se realizaran ejercicios de estiramiento de forma lenta y pausada en
tiempo espiratorio. el objetivo sera elongar el musculo contrario al movimiento que realice
el participante.

- La intensidad del estiramiento ser4 dependiendo de la sensacion subjetiva del
participante. donde no debe presentar dolor.

- Los estiramientos se realizaran de 3 repeticiones por cada estiramiento

- Cada estiramiento se mantendra por un tiempo de 10 segundos, con un descanso de 5
segundos.

- La duracién del programa sera de 12 sesiones, con una frecuencia de 3 veces por
semana cada sesion tendra una duracién de 20 min aproximadamente

- Después de las sesiones los participantes continuaran con sus actividades laborales.

- El'programa de ejercicios de estiramiento fue extraido del libro de estiramientos facilitados
estiramientos y fortalecimiento con facilitacion neuromuscular propioceptiva de
Mc.Atee*Charland, también de los libros enciclopedia de ejercicios de los estiramientos
de Oscar Moran Esquerdo y del libro anatomia de los estiramientos de Arnol G. Nelson y
Jouko kokkonen quinta edicion.

- Los estiramientos que se pusieron en practica fueron un total de 24 ejercicios los cuales
estan disefiados para trabajar cabeza- cuello, tronco, miembros superiores, miembros
inferiores.

- El orden de los ejercicios de estiramiento sera elegido de forma aleatoria en cada sesion
con la finalidad de evitar un sesgo de una secuencia de los ejercicios sobre los resultados
obtenidos.



PROGRAMA DE EJERCICIOS
DE ESTIRAMIENTOS



SEMANA 01

Ejercicio 1

Ejercicio 2

Ejercicio 3

Ejercicio 4

Ejercicio 5

Ejercicio 6

En este bloque
los ejercicios de
estiramientos se
realizaron en
columna
(cervical, dorsal
y lumbar) con
una frecuencia
de tres dias a la
semana con un
tiempo de
duracion de 30
minutos
aproximadamen
te

Nota:
Todos los
ejercicios se
realizan de
manera lenta y
progresiva

Repeticiones: 3
Series: 2
Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticién

Tiempo descanso
5 segundos por

repeticion

Descripcién

Participante en bipedo
pies separados a la altura

del hombro

-inclina la cabeza hacia

adelante y hacia atras

-también inclina hacia los
lados finalmente realiza

rotaciones

Musculos Cervicales
(Esternocleidomastoideo
Escalenos, trapecio)

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticién

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién
Participante en bipedo
pies separados a la
altura del hombro

Las manos en la
cabeza, lleva el
mentén hacia el pecho

Musculos Cervicales
Extensores de cuello
(esplenio,
semiespinoso)

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracion
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién

Bipedo con los pies
separados a la
altura del hombro,
brazos extendidos y
cruzados por encima
de la cabeza

Musculos Dorsales
Dorsal Ancho

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién

De pie separados a
la altura de los
hombros, los brazos
extendidos, manos

en pronacion hacia el
frente y
extendidos,
inclinando la cabeza
hacia adelante
Musculos Dorsales
romboides

dedos

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién
De cuclillas con los
brazos dentro de las
piernas, con una
ligera inclinacion
hacia adentro

Musculos Lumbares
Cuadrado Lumbar

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién

Sentado en una silla,
curvamos toda la
espalda y tratamos de
llevar el mentén hacia
el pecho, brazos hacia
los tobillos

Musculos lumbares
lliocostal Lumbar
Longisimo

Multifidos lumbares




SEMANA 02

Ejercicio 1

Ejercicio 2

Ejercicio 3

Ejercicio 4

Ejercicio 5

Ejercicio 6

En este bloque los

ejercicios de
estiramientos se
realizaron en
hombros y
extremidades

superiores con

una frecuencia de
tres dias a la

semana y un
tiempo de
duracion de 30
minutos

aproximadamente

Nota:
Todos los
ejercicios se
realizan de
manera lenta y
progresiva

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticién

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticiéon

Descripcién
Participante en bipedo
pies separados a la
altura del hombro
Extiende el brazo por
delante del pecho vy
con el otro brazo llevar
el brazo extendido
hacia el pecho

Musculos elongados
Deltoides Posterior

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticién

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticiéon

Descripcién
Participante de pie,
coloca la mano en la
cinturay con la mano
opuesta sujeta el
codo flexionado vy
trata de llevar el codo
hacia adelante, con
la espalda recta

Musculos hombro
Infraespinoso
redondo menor

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién

De pie, un brazo por
encima de la cabezay
el otro relajado junto al
cuerpo, luego
flexionarlos y tratar de
agarrarse los dedos
en la espalda

Musculos elongados
Triceps

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcion

De pie con las manos
extendidas hacia
adelante, una de ellas
cogera la palma
llevandolo hacia
extension de codo y
mufieca con una ligera
rotacion

Musculos elongados
Epitrocleares

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracion
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcion

Bipedo con las manos
extendidas, luego
sujeta la mufieca de
uno de los brazos y
lleva hacia flexion con
rotacion

Musculos elongados
Epicondileos

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracion
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcion

De pie o0 sentado
entrecruzar los dedos
y llevar la palma hacia

el frente y
posteriormente ir
subiendo hasta

colocar por encima de
la cabeza

Musculos elongados
Extensores y flexores
de Mufieca

r




SEMANA 03

Ejercicio 1

Ejercicio 2

Ejercicio 3

Ejercicio 4

Ejercicio 5

Ejercicio 6

En este bloque
los ejercicios de
estiramientos se
realizaron  para
pelvis y miembros
inferiores con una
frecuencia de tres
dias a la semana
y un tiempo de
duracion de 30
minutos

aproximadamente

Nota:
Todos los
ejercicios se
realizan de
manera lenta y
progresiva

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién

Bidepo con las piernas
separadas, mano en la
cintura del lado que se
va a estirar y mientras
que la otra mano se
coloca en el muslo del
lado flexionado,
mientras el otro lado
permanece extendido

Musculos elongados
Aductores

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién

De pie y coloque la
pierna gue va a estirar
por detras de la otra,
mano en la cintura del
lado a estirar y realice
una ligera inclinacién
lateral

Musculos elongados
Abductores

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracion
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién
Apoyado sobre una
rodilla 'y un pie con una

flexion de 90° en
ambos miembros
inferiores,

desplazarse hacia

adelante sin mover los
puntos de apoyo

Musculos elongados
Psoas

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracion
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién
Sentado en el piso con
una pierna extendida y
la otra flexionado y
cruzada por encima,
se debe sujetar la
rodilla flexionada y se
lleva hacia el lado
contrario

Musculos elongados
Glateo
—

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracion
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién

Sentado con una
pierna extendida y la
otra flexionado con el
pie que da al muslo
luego sujetar con una
mano el pie y con la
otra mano la rodilla del
lado flexionado vy
empujar de la misma
con direccion hacia el
suelo.

Musculos elongados
Piramidal

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcion

Bipedo apoyado en una
silla, flexionar una
pierna y llevar los
talones hacia gluteos y
sujetar con la mano los

talones y llevar a
maxima flexibn de
rodilla

Musculos elongados
Cuédriceps




SEMANA 04

Ejercicio 1

Ejercicio 2

Ejercicio 3

Ejercicio 4

Ejercicio 5

Ejercicio 6

En este bloque los
ejercicios de
estiramientos se
realizaron de
manera general
con una
frecuencia de tres
dias a la semana
con un tiempo de
duracion de 30
minutos
aproximadamente.

Nota:
Todos los
ejercicios se
realizan de
manera lenta y
progresiva

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcidn

De pie apoyado sobre
una pared con las
manos extendidas por

encima de los
hombros, flexiona el
tronco bajando los

hombros y pectorales
hasta sentir la tension

Musculos elongados
Pectorales

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcidn

Boca abajo apoyado
en manos, se extiende
los codos y se lleva el
tronco hacia la
extensibn con la
mirada a un angulo de
90°

Musculos elongados
Abdominales

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién

De pie, cologue una
pierna en una
superficie mas
elevada luego sujete
con las manos la
pierna mas elevada y
trate de llevar el tronco
hacia atras

Musculos elongados
Isquiotibiales

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién

De pie frente a una
pared, apoyado con
brazos extendidos vy
una pierna delante de
la otra, seguidamente
la pierna adelantada
se flexiona, también
se flexiona los brazos
y se lleva el tronco
hacia la pared

Musculos elongados
Gastrocnemio

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracién
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcién

Sentado con una
pierna flexionada y la
otra ligeramente
extendida, se sujeta el
empeine con la mano
contraria a la pierna
extendida y se trata de
llevar el pie hacia
adentro

Musculos elongados
Peroneos

Repeticiones: 3
Series: 2

Tiempo Duracion
10 segundos por
repeticion

Tiempo descanso
5 segundos por
repeticion

Descripcion

En cuatro puntos
donde el apoyo sea en
manos y dedos de los
pies con la rodila
flexionada, sentado
sobre talones, se lleva
las rodillas hasta el
suelo.

Musculos elongados
Fascia plantar
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