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RESUMEN

Introducciéon: ElI CrossFit se conoce como el entrenamiento funcional de alta
intensidad de mas rapido crecimiento en las ultimas décadas, por ser eficaz para
mejorar la condicion fisica y la composicion corporal en adultos. El objetivo de este
estudio fue evaluar los efectos de un programa de CrossFit sobre la composicion
corporal en adultos peruanos.

Metodologia: el disefo es pre experimental, prospectivo longitudinal. La muestra
incluy6 47 adultos, de ambos sexos. Se realizd evaluacion antropométrica: peso, talla,
perimetro abdominal (PA), y se midié la composicion corporal con bioimpedancia
eléctrica: indice de masa magra (IMM), indice de masa grasa (IMG), masa musculo
esquelética (MME) y grasa visceral (GV). Para evaluar el efecto del CrossFit sobre las
variables de estudio se utilizé la prueba de Wilcoxon para datos relacionados. Se utilizé
la regresion lineal multiple para valorar la asociacion de la frecuencia del ejercicio
sobre los indicadores de composicion corporal.

Resultados: el 70% de la muestra estuvo conformada por el sexo femenino. Al iniciar
el programa de entrenamiento, la prevalencia de sobrepeso fue del 46,8%, siendo
mayor en los varones con respecto a las mujeres (57,1% vs 42,2%). Después de las
12 semanas de entrenamiento, los varones presentaron mayor diminucidén, con
respecto a las mujeres, en el IMC (-0,67 vs -0,57), PA (-2,52 vs -1,99) y GV (-0,09 vs -
0,02). Las mujeres disminuyeron mas IMG (-0,43 vs -0,24), y ganaron mayor IMM (+0,4
vs +0,2). Ademas, se observo una mejora significativa del IMM y MME cuando se
entrend de 5 a 7 veces por semana, tanto en hombres como en mujeres.

Conclusiones: los hallazgos del presente estudio muestran que los adultos que
practican CrossFit mejoran la composicion corporal reflejada en el IMC, perimetro
abdominal, IMG, GV, y a partir de cinco dias de entrenamiento por semana, ocurre
ganancia de MM y MME.

Palabras clave: actividad fisica, composicion corporal, CrossFit, antropometria,
bioimpedancia eléctrica



ABSTRACT

Introduction: CrossFit is known as the high intensity functional training with the fastest
growth in recent decades, for being effective in improving fithess and body composition
in adults. The objetive of this study was to evaluate the effects of a CrossFit program
on body composition in Peruvian adults.

Methods: the desing is pre experimental, prospective longitudinal. The sample
included 47 adults, of both sexes. Anthropometric assessment was conducted,
including weight, height, waist circumference (WC), and body composition was
measured using electrical bioimpedance: lean mass index (LMI), fat mass index (FMI),
skeletal muscle mass (SMM), and visceral fat (VF). The Wilcoxon test for related data
was used to evaluate the effect of CrossFit on the study variables. Multiple linear
regression was used to assess the association of exercise frequency with body
composition indicators.

Results: 70% of the sample consisted of females. At the start of the training program,
the prevalence of overweight was 46,8%, higher in males compared to females (57,1%
vs 42,2%). After 12 weeks of training, males showed greater decreases compared to
females in BMI (-0,67 vs -0,57), WC (-2,52 vs -1,99) and VF (-0,09 vs -0,02). Females
had a greater decrease in FMI (-0,43 vs -0,24) and gained more LMI (+0,4 vs +0,2).
Furthermore, a significant improvement in LMI and SMM was observed when training
5 to 7 times per week, both in males and females.

Conclusions: the findings of the present study show that adults who practice CrossFit
improve body composition as reflected in BMI, waist circumference, FMI, VF, and with
five days of training per week, there is an increase in lean mass and skeletal muscle
mass.

Keywords: physical activity, body composition, CrossFit, anthropometry, electrical
bioimpedance



1. INTRODUCCION

En los ultimos afios diversos estudios han analizado la asociacion entre valores
elevados de algunos parametros antropométricos y componentes de la composicion
corporal, como el peso, el indice de masa corporal (IMC), el perimetro abdominal, la
masa grasa Yy la grasa visceral, con el riesgo a desarrollar sobrepeso, obesidad,
enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial, diabetes, sindrome metabdlico
y algunos tipos de cancer (1) (2) (3) (4).

Diversos estudios han demostrado que la acumulacion abdominal de la grasa se
asocia con el incremento de la resistencia a la insulina y el riesgo de desarrollar
diabetes y enfermedades cardiovasculares (5)(6)(7). Es por ello que actualmente el
perimetro abdominal es un criterio para el diagnoéstico del sindrome metabdlico (6).

Esta acumulacion de grasa en exceso, va encaminando a una de las alteraciones
de la composicion corporal como es el sobrepeso, el cual es perjudicial para la salud
(2) (3). Es un factor de riesgo que puede complicarse a obesidad y desarrollar
comorbilidades como enfermedad cardiovascular, hipertensién, dislipidemia,
resistencia a la insulina, diabetes y sindrome metabdlico(4)(8).

Desde 1975 a 2016 la prevalencia a la obesidad se ha triplicado a nivel mundial
(9), alcanzado proporciones epidémicas constituyéndose en un problema de salud
publica, siendo responsable de 4 millones de muertes en todo el mundo (10). El
Informe de la Nutricion Mundial presenta en el 2017, 677 millones de adultos padecen
de sobrepeso u obesidad (11).

Segun la Encuesta Demografica y de Salud Familiar (ENDES) 2021 realizada por
el Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI), en el Peru se ha incrementado
progresivamente el sobrepeso y la obesidad en los ultimos 10 afios (12). Actualmente
el 62.7% de las personas de 15 y mas anos de edad padecen de exceso de peso, el
36.9% de sobrepeso y el 25.8% sufren de obesidad, siendo el 35.6% mujeres y el
38.2% hombres(13).

Aunado a lo anterior, la obesidad debido al sedentarismo, inactividad fisica y malos
habitos de alimentacidn se ha relacionado con el aumento de la incidencia de diabetes
mellitus tipo 2 (14), debido al acumulo excesivo de grasa visceral que provoca un
desequilibrio en la funcién endocrina y la liberacién de factores proinflamatorios que
puede provocar resistencia a la insulina y diabetes (15).

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) y la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) estima a escala mundial que 62 millones de personas viven con diabetes
(16), pasando a ser una de las 10 principales causas de defuncioén en el 2020 (17). En
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el Informe Nacional de Estadisticas de la Diabetes 2020, de los Centros para el Control
y la Prevencion de Enfermedades de EEUU (CDC) se calcula que en Estados Unidos
34.2 millones de personas adultas tienen diabetes (el 10.5% de la poblacién) (18).

En el Peru se registran 4 casos de diabetes mellitus por cada 100 peruanos de 15
y mas anos de edad, y tiende a ser mayor en mujeres que en hombres con un 5,4% y
4,5% respectivamente, segun la ENDES 2021 (13).

En las variables antropométricas y de composicién corporal influyen diversos
factores interrelacionados, y por ende, éstos afectan el estado de salud y nutricion del
individuo (1) (19) (20) (21). Entre ellos se encuentra habitos alimentarios inadecuados,
trastornos de conductas alimentarias, sedentarismo, aspectos sociales, psicoldgicos,
genéticos y ambientales (22) (23) (24).

Actualmente, junto con el asesoramiento nutricional, la actividad fisica regular son
la principal ayuda en la prevencion y tratamiento de diversos problemas de salud
anteriormente mencionados (24) (25) (26). El ejercicio ademas de mejorar la condicion
fisica (27), mejora la tolerancia a la glucosa (28), la sensibilidad a la insulina (29),
disminuye la grasa abdominal (30,31) y preserva la masa magra (30).

Sin embargo, la mayoria de los adultos no cumplen con las recomendaciones
minimas de actividad fisica regular (22) (32) (33). La OMS, los CDC y el American
College of Sports Medicine y la Amercian Health Association (AHA) recomiendan
realizar actividad fisica al menos 30 minutos al dia de moderada intensidad o lo que
equivale 150 a 300 minutos por semana, o 75 a 150 minutos de vigorosa intensidad
por semana, para obtener beneficios sustanciales para la salud, ademas, de por lo
menos 2 dias a la semana de fortalecimiento muscular que involucre todos los
principales grupos musculares (22) (34) (35).

No obstante, la OPS indica que al menos un 60% de la poblacién mundial no realiza
actividad fisica (36). Aunque en el Peru existen insuficientes estudios sobre actividad
fisica en adultos, los datos mas actuales senalados en el 2018 por el Centro Nacional
de Alimentacion y Nutricion (CENAN) indican que el 61.9% de adultos presentan
actividad fisica baja, un 35.1% realizan actividad fisica moderada y solo un 3% tienen
actividad fisica alta (37).

Es preciso resaltar que la OMS define a la actividad fisica como “cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que resulte en un gasto
de energia” (33) (38), ésta se subdivide en ejercicio, la cual hace referencia al “esfuerzo
fisico o mental, especialmente con el fin de entrenar o mejorar’ debe ser definida,
planificada y estructurada, y a su vez, se clasifica en ligera, moderada o vigorosa
intensidad (38).
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Dentro de los ejercicios de vigorosa intensidad, se encuentra el entrenamiento en
intervalos de alta intensidad (HIIT) incluye ejercicios anaerdbicos breves y de alta
intensidad separados por tiempos muy cortos de descanso (39).

Hasta la fecha, los ejercicios aerdbicos tradicionales es la eleccidén habitual para el
control o la pérdida de peso y asi el mejoramiento de la composicidn corporal (25). Sin
embargo, en la ultima década, varios estudios han documentado que el HIIT es un
meétodo de entrenamiento que provoca mejoras similares a los programas tradicionales
y en menor tiempo (39) (40) (41).

Tienen influencia positiva en la fuerza muscular, mejoran las medidas
antropomeétricas y de composicion corporal, asi como la glucosa en sangre y el control
glucémico, la funcidn vascular, la funcion cardiaca, ciertos marcadores inflamatorios,
mejora la salud metabdlica e incrementa la capacidad respiratoria (42) (43) (44).

A menudo se compara el HIIT con el entrenamiento funcional de alta intensidad
(HIFT, por sus siglas en inglés), éste enfatiza los movimientos funcionales de todo el
cuerpo que pueden modificarse a cualquier condicidn fisica y provocar mayor ganancia
muscular que el ejercicio tradicional (40).

Dentro de diversos métodos de entrenamientos basados en HIFT, se encuentra el
CrossFit (45) (40). Creado por Greg Glassman como una nueva forma de ejercicio en
la década de los 90" en los EE.UU. (46).

El CrossFit es un programa de fuerza y acondicionamiento que consiste en una
combinacion constantemente variada de ejercicios aerobicos y anaerdbicos (47) con
el objetivo de mejorar el rendimiento fisico, en especial la resistencia cardiovascular y
respiratoria, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, coordinacion, agilidad, equilibrio,
y aptitud fisica en general (45,48), ademas de efectos positivos sobre el estado de
animo y aspectos sociales que genera camaraderia y competencia, lo que motiva mas
a los participantes a alcanzar sus logros personales (23,36). Incorporando
entrenamientos en intervalos de alta intensidad, levantamiento de pesas, gimnasia,
calistenia, carreras y otros ejercicios (45,47). La clase, grupal o individual, incluye un
segmento de calentamiento, un segmento de desarrollo de habilidades, y el segmento
de alta intensidad conocido como WOD, y termina con un periodo de estiramiento (47).

En la revision sistematica que llevé a cabo Schlegel en el 2020 en Republica Checa
sobre CrossFit® Training Strategies from the Perspective of Concurrent Training,
muestra los hallazgos en 66 articulos relevantes para la investigacion, que el CrossFit
también ha revelado tener mejoras en la composiciéon corporal: aumento de masa
magra, disminucion de la grasa corporal, ademas de influir en la funcién del sistema
endocrino, inmunolégico y nervioso central (50).

12



De igual manera, Meyer y cols (51) en la revision sistematica The benefits and risks
of CrossFit con un total de 13 estudios examinados internacionalmente incluyendo
Estados Unidos, Canada y Polonia, destacan la mejora en la presion arterial diastdlica,
frecuencia cardiaca en reposo, aumento del VO2max, parametros de fuerza,
musculatura y resistencia.

Feito et al (52) examinaron los cambios en la composicion corporal, el metabolismo
0seo, la fuerza y el rendimiento de habilidades durante 16 semanas de entrenamiento
funcional de alta intensidad en 26 adultos recreativamente activos. Donde todos los
participantes aumentaron la fuerza, el rendimiento y mejoraron las medidas de
composicion corporal. El cual respalda la idea que el HIFT es una estrategia eficiente
y efectiva en la mejora de medidas fisiologicas y rendimiento.

Es asi que en las dos ultimas décadas el CrossFit se ha convertido en un programa
de entrenamiento mundial con miles de Box (asi se denominan los gimnasios CrossFit)
(47,50), su popularidad ha crecido tanto, no solo entre militares, bomberos y personal
policial sino también en la poblacion civil (51). A pesar de su rapido crecimiento y
popularidad, sigue faltando evidencia para respaldar los cambios fisioldgicos positivos
gue a menudo se informan de manera anecddtica (49) (53).

De esta manera y en concordancia con los estudios revisados, el objetivo de este
estudio es evaluar el efecto de un programa de CrossFit sobre la composicion corporal,
perimetro abdominal e indice de masa corporal en adultos peruanos: un estudio pre
experimental.
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2. MATERIALES Y METODOS

2.1 Diseno de estudio

El estudio es de disefio pre experimental, cuantitativo porque los datos numéricos
se midieron de manera sistematica y se analizaron estadisticamente. De tipo
correlacional analitico porque hace referencia a la causalidad que existe entre dos
variables. De corte longitudinal prospectivo debido a que los datos se tomaron en dos
oportunidades (un antes y un después).

2.2 Poblacién y muestra de la investigacion

La poblacion queda constituida por individuos de las edades comprendidas entre
los 18 a 59 afnos, quienes son practicantes de CrossFit en el establecimiento privado
Cross4 Peru en Chaclacayo, Lima durante el afio 2019, la cual conforman un total de
100 personas.

El tamafo de la muestra se determin6 con el software G-Power version 3.1.9.7. El
analisis se realiz6 ingresando el error a (0,05), la potencia (1-error § = 0,90) y el tamafio
del efecto (d = 0,5), la cual consider6 el tamafio minimo de la muestra de n=44
participantes para que sea estadisticamente significativo. Para la seleccion de los
participantes se establecio los siguientes criterios de inclusion: hombres y mujeres
adultos (18 a 59 anos de edad) que estuvieran matriculados en Cross4 Peru. Fueron
excluidos: personas que tuvieran alguna patologia, impedimento para realizar
actividad fisica, y que estuvieran tomando algun tratamiento farmacolégico o
suplemento ergogénico que influya en la composicién corporal.

2.3Consideraciones éticas

Este estudio fue aprobado por el Comité de Etica de la Universidad Peruana Unién
y siguiendo los criterios éticos establecidos por la Declaracion de Helsink de 1975 y
sus posteriores modificaciones.

Todos los participantes fueron debidamente informados sobre los protocolos de
evaluacion y entrenamiento. Cada uno firmé el consentimiento informado, adjunto en
el Anexo 1, actuando a conciencia y voluntariedad. Asi mismo, los datos obtenidos
fueron codificados para proteger el anonimato de los participantes y solo se utilizaron
para el fin de la presente investigacion.

2.4Definicion de variables

2.41 Variables dependientes (Y)
e Indice de masa corporal.
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e Perimetro abdominal.
e Composicion corporal: indice de masa magra, indice de masa
grasa, masa musculo esquelética y grasa visceral.
2.4.2 Variable independiente (X)
Programa de entrenamiento de CrossFit
2.4.3 Variables descriptivas
Edad, sexo, estado civil, grado de instruccion, ocupacion, procedencia,
duracion de entrenamiento y frecuencia de entrenamiento.

2.5Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Las medidas antropométricas de peso, talla, perimetro abdominal y la evaluacion
de la composicion corporal fueron tomadas al iniciar el Programa de entrenamiento de
CrossFit y después de 12 semanas de entrenamiento de forma continua, y fueron
consignadas en la ficha de registro de elaboracion propia adjunto en el Anexo 2.

Peso corporal

Instrumento: se utilizé la balanza de marca “SECA” (modelo 881) con precision de
100g. Debe estar en una superficie plana, horizontal y firme; antes de iniciar las
mediciones se comprobd su buen funcionamiento.

Técnica: la persona estuvo con ropa muy ligera, sin zapatos, después de haber
evacuado y vaciado la vejiga; se situ6 en el centro de la plataforma de la balanza,
mirando al frente, con los brazos a lo largo del cuerpo, permaneciendo firme, como
muestra la figura 1 (54).

Figura 1. Medida del peso corporal
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Talla

Instrumento: se uso el tallimetro mévil de madera con una precision de 1mm.
Estuvo ubicado contra una pared asegurandose que quedara fijo, tanto la base como
el tablero.

Técnica: la persona estuvo sin zapatos, de pie, erguido, con los talones juntos y los
brazos a lo largo del cuerpo. Se retird cualquier tipo de adorno, trenza o peinado. Los
talones, gluteos y parte superior de la espalda estuvieron en contacto con el tallimetro.
La cabeza se orientd de tal manera que quedd en un mismo plano horizontal la
protuberancia superior del tragus del oido y el borde inferior de la érbita del ojo (Plano
Frankfort). Se tom6 como referencia el punto mas alto de la cabeza, quedando el
cabello comprimido. El tope movil toco la cabeza tres veces consecutivas y se anot6
la media, como indica la figura 2 (54).

T
Figura 2. Medida de la talla

Perimetro abdominal

Instrumento: cinta métrica metalica, flexible e inextensible de marca Cescorf con
una precisiéon de 1 mm.

Técnica: La persona estuvo cémodamente erguido, con las extremidades
superiores relajadas y cruzadas en el pecho para que no impidiera la medicion. El
examinador estuvo delante de la persona y palpé el borde superior de la cresta iliaca
y el borde inferior de la costilla flotante ubicando un punto medio, luego se pasé por
encima de la cabeza la cinta métrica y se ubicé en el punto que se fijo anteriormente,
que debe coincidir con la parte menor del abdomen, como se muestra en la figura 3
(54).
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Figura 3. Medida del perimetro abdominal

Composicion corporal

Instrumento: Se utilizé el bioimpedancidmetro de marca SECA mBCA 525 de ocho
electrodos con una corriente eléctrica de medicion de 100 yA (microamperios). Las
mediciones se evaluaron al inicio y al final del programa, con una duraciéon de
aproximadamente 20 minutos por persona. La evaluacion fue realizada por los propios
investigadores, la cual cuentan con la experiencia en el manejo de este método y
equipo de medicion, ademas, se tuvo en cuenta las consideraciones propias para la
utilizacién del equipo.

La bioimpedancia eléctrica es un método preciso, seguro, no invasivo, de bajo
costo y facil de utilizar para la estimacion de la composicion corporal (55). Mide la
impedancia de todo el cuerpo en funcion a dos componentes: la resistencia y la
reactancia. La resistencia refleja la conductividad a través de los tejidos y soluciones
i6nicas tras el paso de una corriente eléctrica de baja intensidad, y la reactancia es la
oposicion o el retraso en el flujo de la corriente debido a la capacitancia de las
membranas celulares y tejidos no idnicos (55).

Es asi que al introducir en el cuerpo una corriente eléctrica de muy bajo amperaje,
ésta discurre por el cuerpo utilizando como elemento conductor el agua corporal,
generando una resistencia al paso de esa corriente la cual es medida por el
bioimpedanciometro recogiendo datos precisos de la masa grasa, masa libre de grasa,
grasa visceral, masa muscular esquelética (solo los equipos segméntales), agua
corporal y angulo de fase, para luego compararlos con las referencias de composicion
corporal ya establecidas (55)(56).

Para estimaciones de la composicion corporal se ha demostrado un menor sesgo
y mejor precision en los equipos de bioimpedancia multifrecuencia entre 5 y 200 Khz,
en comparacion a los aparatos con frecuencias por debajo de 5 Khz o por encima de
200 Khz o de monofrecuencia (56).
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Es pertinente resaltar las diversas condiciones que afectan la precision del analisis
de la bioimpedancia eléctrica para asegurar una correcta medicion (56-58). El Grupo
Espanol de Cineantropometria (GREC) y la Federacién Espafiola de Medicina del
Deporte (FEMEDE) elaboraron en el 2009 el primer documento de consenso para la
estimacion de la composicion corporal mediante métodos antropomeétricos y de
bioimpedancia eléctrica en diferentes grupos etarios (59), que se detalla en la siguiente
tabla:

Tabla 1. Normas para el uso de bioimpedancia eléctrica

Circunstancia Comentarios Criterios
Comida, bebida, Estar en ayunas o tras 4 horas No ingerir alcohol en las 8 horas anteriores al
alcohol de ingesta alimentaria previa analisis

Para seguimiento durante periodos de
Ejercicio fisico No en 8 horas anteriores entrenamiento, realizar siempre el analisis a

la misma hora

Por la mafiana en ayuno o tras 4 horas de

Momento del dia Anotar hora del analisis
ayuno
Ubicar bien los electrodos, no poner en

Piel Sin lesiones, e hidratada zonas lesionadas y limpiar previamente con
alcohol de 70°

Posicion de En abduccion Brazos a 30°, piernas a 45°

extremidades

Entre 8 y 10 minutos en decubito supino.
Supina. Excepcion para las Para estudios de investigacion, protocolizar
BIA que son pie-pie siempre el mismo tiempo. Seguir
instrucciones del fabricante.

Posicion

Alteraciones de la Anotar anormalidades

Amputaciones, atrofias, escoliosis
forma corporal corporales

Existe gran diferencia entre raza y la
Grupo étnico Anotar ecuacion utilizada para ajustarse a esa
circunstancia

Qqntrol de BJercicio A iar hora del dia Rlesp_ef[ar en lo posible la norma de ayuno y
fisico/entrenamiento ejercicio

Fuente: Adaptado de Alvero Cruz J.R. et al

Figura 4. Posicion correcta para la evaluacion de bioimpendancia con el equipo SECA mBCA 525
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Técnica: el participante estuvo en posicion de decubito supino sobre una camilla
no metalica, sin ningun objeto metélico como aretes, collares, relojes, monedas, etc.
con las mufiecas, manos, tobillos y pies descubiertos, que es donde se ubicaron los
electrodos o las pinzas con electrodos, como se muestra en la figura 4. Se aplico
alcohol en gel para asegurar una mejor conductividad eléctrica s6lo en la zona donde
iran los electrodos y se ubico rapidamente cada uno de ellos. Se coloco la banda de
medicion sobre las piernas y ésta hizo la medicidon en aproximadamente unos 20 a 30
segundos. Cuando los datos del evaluado ya se proyectaron en la pantalla, se retird
cuidadosamente los electrodos o las pinzas (58).

Programa de entrenamiento de CrossFit

Instrumento: La guia de ejercicios fue elaborada por el entrenador del propio
establecimiento, certificado en CrossFit Level 2 Trainer y Weightlifting Level 1, ademas
especialista certificado en escalamiento, Gymnastics, Judges y Running, se puede ver
detalladamente en el Anexo 3.

Los elementos mas utilizados fueron: cuerdas o ropes, pelota medicinal (esta
rellena de arena), cajon pliométrico, pesas rusas, llantas, mancuernas de diferentes
pesos, barras y discos de diferentes pesos y tamanos, combas, arnes TRX y sacos de
arena.

Técnica: La estructura del entrenamiento estuvo compuesta por el calentamiento,
el Workout of the day (WOD) y el estiramiento, la cual incluyé ejercicios basados en la
rotacion de las tres modalidades del CrossFit: acondicionamiento metabdlico
monoestructural (M), gimnasia (G) y levantamiento de pesas (W) (60). Los
participantes realizaron el programa con una frecuencia minimo de 3 veces por
semana, en sesiones de 45 a 60 min de duracion, durante las 12 semanas la del
estudio:
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Crossfit

Programa de entrenamiento de J

Modalidad

Calentamiento ]

Workout of the Day ]

Estiramiento ]

Cantidad de
Act. Fisica

Flexiones verticales
Trepar la soga

Gim. con aros
Espinales

Flexiones abdominal

Estocadas

Saltos
£y v

Correr

Andar en hicicleta
Remar

Saltar la soga

.

Arranque (snatch)
Envién(clean & jerk)
Ejercicios con pelota
medicinal

Ejercicios con pesas

rusas (kettlebell)

.

Gihnadia Acondicionamiento Levantamiento de { Erecuencia H 3::2:9;“2”}
Metabolico pesas
| I |
/ \/_ \/ \ ~[ Duracién H 1 hora J
Sentadillas libres
Dominadas Peso muerto
Flexiones de brazos Cargadas { IFtERsidad H Vigorosa J
Descenso (dip) Flexiones intensidad

|

12 semanas

Figura 5. Programa de entrenamiento de CrossFit

Ficha de registro: caracteristicas sociodemograficas

Instrumento: Se elaboré una ficha de registro que consigné los datos personales y
sociodemograficos de cada participante. Este cuestionario estuvo comprendido de 14
items como se muestra en el Anexo 5.

Técnica: cada participante de manera manual llené su propia ficha antes de iniciar
con las mediciones antropométricas y de composicion corporal; lo cual no le tomd mas
de 10 minutos.
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3. ANALISIS ESTADISTICO

Los datos recolectados de la presente investigacion fueron tabulados en una hoja
de Microsoft Excel ® 2013; que posteriormente se importd en el paquete de software
estadistico Stata version 16.1, con el propdsito de analizar estadisticamente las
variables de estudio.

Para evaluar la distribucion de las frecuencias relativas de los participantes segun
género se uso la prueba Chi2 de Pearson (61). La distribucién normal de las diferencias
(antes y después) de la composicion corporal (IMC, IMG, IMM, MME, GV, PA) se
determiné por prueba paramétrica de T-student para datos emparejados o prueba no
paramétrica de Wilcoxon para datos relacionados (61,62).

Las variables categodricas se presentan en frecuencias relativas y las variables
cuantitativas en media y desviacién estandar (DS). Se consider6 un valor de p>0.05
para ser estadisticamente significativo (95% de confiabilidad).

Para evaluar el efecto del CrossFit sobre la composiciéon corporal, perimetro
abdominal e IMC, las variables de este estudio se utilizaron la prueba no paramétrica
de Wilcoxon para datos relacionados. Para evaluar la prediccion de la frecuencia del
ejercicio sobre los indicadores antropométricos, se realizo la regresion lineal multiple.
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4. RESULTADOS

Un total de 100 adultos fueron invitados a participar del estudio, aceptaron 68
personas, de los cuales solo 47 personas completaron el programa (69,1%), 21
personas no se incluyeron en el estudio debido a la desercion antes de finalizar el
programa e inasistencia a la toma de mediciones (Figura 6).

[ Seleccion de la muestra

Poblacién de estudio
N:100

Criterios de inclusion
Consentimiento informado

Participantes que inician el estudio
n: 68

n: 21 excluidos por
incomparecencia

Participantes que terminan el
estudio n: 47

Figura 6. Descripcién general del procedimiento de seleccion.

En primer lugar, en la tabla 2 se detallan los valores medios y la desviacion estandar
(DS) correspondiente a las caracteristicas descriptivas de la muestra.

Tabla 2. Caracteristicas de los participantes del programa de CrossFit de un centro de
entrenamiento.

Total Masculino Femenino p#
(n=47) (n=14, 30%) (n=33, 70%)
Edad (afios + DS) 29.65+10.7 26.5+4.91 31+12.26 0.52
Iindice de masa corporal (%)
Normal 53.19 42.86 57.58 0.35
Sobrepeso 46.81 57.14 42.42
Procedencia (%)
Costa 78.72 78.57 78.79 0.34
Selva 4.26 7.14 3.03
Sierra 8.51 14.29 12.12
Extranjero 8.51 0.0 6.06
Grado de instruccion (%)
Técnico 12.77 14.29 12.12 0.83
Superior 87.23 85.71 87.88
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Estado Civil (%)

Soltero 61.70 85.71 51.52 0.10
Casado o conviviente 38.30 14.29 48.48
Ocupacion (%)

Estudiante 34.04 21.43 39.39 0.23
Empleado 65.96 78.57 60.61

Duracién de ejercicio (%)

1 hora/dia 74.47 78.57 72.73 0.67
2 a 3 horas/dia 25.53 21.43 27.27
Frecuencia de ejercicio (%)

2 a 4 veces/semana 46.81 42.86 48.48 0.72
5 a 7 veces/semana 53.19 57.14 51.52

#, prueba se sumas y rangos de Wilcoxon para edad y la prueba de X? para las proporciones.

Se observa que el 70% de la muestra evaluada corresponde a mujeres. Esta
diferencia de género de los participantes, es un indicador que los resultados obtenidos
en la presente investigacion seran influenciados por las caracteristicas individuales de
los géneros en relacion a la composicion corporal.

El 65.9% se encuentra empleado desarrollando labores en distintas profesiones, y
el 34% son estudiantes universitarios.

Es destacable que al inicio del programa, los varones presentaban valores medios
de IMC superiores que las mujeres, clasificando al 57% de varones en sobrepeso.

En La tabla 3 se observa la diferencia de los valores evaluados de la composicion
corporal. Los valores de IMC de los participantes tanto en varones como mujeres
disminuyeron significativamente después de la intervencion por el programa de
CrossFit. Similarmente, se observa que el perimetro abdominal y el indice de masa
grasa se redujeron en todos los casos.

De acuerdo a lo hallado, se observa que la masa muscular esquelética y la grasa
visceral del total de los participantes y del género masculino disminuyeron
significativamente, pero no en el caso del género femenino.

Los varones tienen en promedio mejores indices de disminucidén del perimetro
abdominal y de la grasa visceral, encontrandose este indicador en mejor estado que
en las mujeres.

Por otro lado, el indice de masa magra aumentd después de la aplicacion del
programa de CrossFit, tanto por género como en todos los participantes (p<0.05).
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Tabla 3. Diferencia de la composicion corporal de los participantes del programa de

CrossFit.
Total Masculino Femenino
(n=47) (n=14) (n=33)
X+DS X+DS X+DS
Componentes de la composiciéon corporal
indice de masa corporal (Kg/m2) 10.6051£0.6*m 10.67+0.55* 10.57+0.67*
Perimetro abdominal (cm) 12.15£1.89*m 12.5242.21*m 11.994£1.74*
indice de masa grasa (Kg/m?) 10.37£0.34"m 10.241£%0.28"m 10.431£0.35%m
indice de masa magra (Kg/m?) 10.361£0.47* 10.271£0.51* 10.410.46"m
Masa muscular esquelética (kg) 10.02+0.52*m 10.184£0.39* 10.04+0.55
Grasa visceral (L) 10.044£0.13* 10.09+£0.10* 10.02+0.14

mPrueba de Wilcoxon, *p<0.05
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5. DISCUSION

La presente investigacion evaluo el efecto de un programa de CrossFit sobre la
composicion corporal, perimetro abdominal e indice de masa corporal en adultos
peruanos: un estudio pre experimental. Los resultados obtenidos en el analisis
longitudinal coinciden con otros resultados encontrados en la literatura cientifica, ya
que se observo disminucion del IMC y mejoras en la composicion corporal general a
través de la reduccion del perimetro abdominal, masa grasa, grasa visceral y aumento
de la masa magra después de 12 semanas de entrenamiento.

Comparando de manera general en funcion del sexo, se observé que la prevalencia
de sobrepeso medida por IMC era mayor en el sexo masculino. Resultado consistente
con los resultados de la ENDES 2021 (13) que observa que los varones son quienes
tienen mayores niveles de IMC en comparacion con las mujeres. Sin embargo, es
pertinente mencionar, que aunque el IMC es un indicador ampliamente utilizado, no es
una medida ideal para evaluar la adiposidad real, pues no discrimina la masa libre de
grasa, que incluye la masa muscular o el hueso, entre la masa grasa, ni tampoco su
distribucion (63)(5).

Es por ello, que deberiamos prestar atencion especial a la distribucidén de la grasa
especialmente en el entorno visceral, ya que éste se relaciona con el tamafo de los
adipocitos de la region abdominal, lo cual su exceso tendra importancia metabdlica (5).
Y se sabe que su reduccion disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares
(64).

No obstante, los cambios de disminucion del IMC favorecieron a los varones
(0.67+0.55) sobre las mujeres (0.57+£0.67). En contraste con los resultados de Feito y
et al. (52), encontraron una mayor disminucion del IMC en las mujeres en comparacion
a los hombres tras evaluar los cambios en la composicién corporal, el metabolismo
0seo, la fuerza y el rendimiento de habilidades especificas como resultado de 16
semanas de HIFT.

Estudios previos han puesto en manifiesto que la reduccion del perimetro
abdominal es muy importante, pues tiene una relacion directa con la obesidad,
resistencia a la insulina, sindrome metabdlico y enfermedades cardiovasculares
(64)(65). En nuestros hallazgos el perimetro abdominal disminuyd significativamente
en todos los participantes (2.15£1.89), predominando en los varones (2.521+2.21) con
respecto a las mujeres (1.991£1.74).

Mendelson et al. (66) también encontraron disminucién significativa de la
circunferencia de cintura (-1.5 cm) y la masa grasa abdominal en los participantes del
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entrenamiento de alta intensidad tras sesiones de 45 minutos 3 veces por semana
durante 8 semanas.

Un metanalisis informé que el entrenamiento de ejercicios de intensidad alta o
moderada en por lo menos 10 semanas, pueden reducir la circunferencia de cintura (-
3 cm) y los kilos de masa grasa corporal total (-2 kg) (67). Es asi que la disminucién
modesta en el perimetro abdominal en este estudio puede respaldar una disminucién
en el riesgo cardiometabdlico (68)(69).

En nuestro estudio, se observé una disminucion significativa del indice de masa
grasa (0.37+0.34), principalmente debido a un aumento en la masa magra (0.36+0.47).
Brisebois et al. (53) observé una disminucion del 2.4% del porcentaje de grasa corporal
después de 8 semanas de HIFT en adultos fisicamente inactivos, que también se debid
a un aumento del 2.2% de masa magra.

Heydari et al. (43) demostraron que los ejercicios HIFT resultan en una mayor
pérdida de grasa., evaluaron a 46 hombres inactivos la composicion corporal y
encontraron que la grasa total (2%), abdominal (6.6%) y visceral (17%) se redujeron
significativamente sélo después de las 12 semanas de entrenamiento, y aumento la
masa libre de grasa.

Estos hallazgos son similares a los encontrados por Smith et al. (70) en su estudio
“Crossfit based high intensity power training improves maximal aerobic fithess and
body composition”, en Collumbus, Estados Unidos, demostrando que 43 participantes
(23 hombres y 20 mujeres) entre las edades de 21 a 48 afnos, con un rango de IMC de
19.1 a 37.4, realizaron cinco dias a la semana durante 10 semanas el entrenamiento
de CrossFit, lo que produjo una mejora en la capacidad aerdbica, el VO2Max, el peso
corporal disminuyé un 2.6% y un 3.8% en mujeres y hombres respectivamente, la
grasa corporal se redujo considerablemente tras el entrenamiento, de un 22.2% a 18%
en hombres y de un 26.6% a 23.2% en mujeres, la masa magra se incremento entre
un 1.4% y 2.2% siendo la mayor ganancia de las mujeres.

Bernandino y colaboradores (71) en el estudio “Efectos de un programa de CrossFit
en la composicion corporal de deportistas entrenados”, en Espafa el 2014, donde
participaron 12 deportistas hombres, entre las edades de 17 a 31 afos, midieron la
composicién corporal inicial y se llevd a cabo el programa de entrenamiento de 12
semanas de duracion, 3 veces por semana. Pasado ese tiempo, se realizd la
valoracion final y se evidencioé una disminucion en los porcentajes de grasa corporal
en torno al 6.43% y un aumento de masa muscular del 7.62%, es decir que el
entrenamiento si produjo mejoras en los participantes, los resultados confirman su
hipétesis de la efectividad que tiene el CrossFit en la composicidén corporal.
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Otra investigacién realizada por Ceballos Zuloaga (72) en el 2017 en Santiago de
Cali, Colombia, compard el CrossFit y un circuito de entrenamiento aerdbico (ACT)
sobre la fuerza muscular y la composicién corporal en 28 adultos jévenes de 20 a 25
anos de edad durante un periodo de 12 semanas, donde encontré un incremento
significativo (p<0.05) de los valores de peso y masa muscular, y una reduccion en el
porcentaje de grasa corporal e IMC. Ademas de mostrar mejorias en el VO2max y
presion arterial.

Martins Vancea et al. (64) evaluaron el efecto de la frecuencia del ejercicio fisico
en el control glucémico y composicion corporal de diabéticos tipo 2, participaron 40
individuos divididos en tres grupos: 17 personas recibieron orientacion para realizar
actividad fisica espontanea, 14 practicaron ejercicio 3 veces por semana y 9 personas
realizaron 5 veces por semana, todos durante 20 semanas. Encontraron una reduccién
significativa del IMC y la grasa corporal desde la 8 semana y siguié bajando en la
semana 16, y recién en la semana 20 presentd cambios significativos en las personas
que practicaban 3 y 5 veces por semana. No obstante, no se encontré diferencias
significativas en el perimetro abdominal, concluyendo asi que aun sin una pérdida
significativa del peso corporal, ni el perimetro abdominal, |la practica de ejercicio regular
mejora el perfil metabdlico y ejerce efectos antiinflamatorios en los pacientes con DM2.

Sin embargo, Nieuwoudt et al. (73) observé una disminucion del 2.5% en el
porcentaje de grasa corporal después de un programa HIFT de 6 semanas,
principalmente debido a la pérdida de grasa acompafnada de ningun cambio en la masa
corporal magra. Asi mismo, Feito et al. (52) observaron una reduccion de 4,6+12.4%
en el porcentaje de grasa en todos los participantes, pero sin cambios significativos
en la masa corporal total. S6lo Drake et al. (74) no encontré ninguna diferencia
significativa en la composicién corporal, probablemente por el corto tiempo de 4
semanas de entrenamiento de CrossFit.

Los cambios observados en el perimetro abdominal, la masa grasa y la tendencia
hacia una grasa visceral reducida, aunque ésta ultima no significativa en el género
femenino, sugeririan también aumento en la masa musculo esquelética; sin embargo,
en este estudio no se observé un aumento. Estos hallazgos son inconsistentes con
otros estudios previamente mostrados.

Analizando de este modo, es posible que la duracion de la investigacion también
puede haber sido insuficiente para observar cambios significativos en la masa musculo
esquelética debido a los requisitos de tiempo para la remodelacion esquelética
observan mejor después 16 semanas como indica Cosgrove (75). Por lo tanto, parece
justificada que investigaciones futuras utilicen una duracién de entrenamiento mas
prolongada. Aunque Murawska et al. (76) han demostrado que el entrenamiento de
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CrossFit tiene influencia positiva en la composicion corporal después de 10 semanas
de entrenamiento.

Curiosamente, otra posible razén de estas discrepancias es que este estudio no
fue monitoreada ni controlada la dieta, variable que puede modificar la ganancia o
disminucién de los compartimentos corporales. Diversos estudios demuestran que las
estrategias nutricionales especificas afectan significativamente en la composicion
corporal, el rendimiento y recuperacion del entrenamiento (77)(78)(79). Aunque en el
estudio no fueron variables de evaluacidon, cabe resaltar que hay otros factores
adicionales como la calidad y cantidad de suefio, las hormonas del estrés y las
hormonas androgénicas, que pueden influir en los cambios de la composicion corporal
(77)(80). Por tanto, la evaluacion de otras variables como la ingesta de alimentos, el
sueno y las hormonas, justifica su inclusion en futuras investigaciones.

Finalmente, es importante recalcar que los resultados obtenidos en esta
investigacion y en otros estudios, ayudaran a contribuir con la solucion del problema
de alto indice de sobrepeso, obesidad, enfermedades metabdlicas y cardiovasculares
en nuestro pais. Nuestros hallazgos también son importantes desde la perspectiva de
la salud publica, teniendo en cuenta la cantidad de personas que actualmente no
cumplen con las pautas recomendadas de actividad fisica, dado que la “falta de
tiempo” sigue siendo una de las barreras mas frecuentemente reportadas para la
participacion regular de actividad fisica (81)(74). Y como el CrossFit es un tipo de
entrenamiento que combina actividades aerdbicas y fortalecimiento muscular, los
entrenamientos son considerablemente mas cortos que los que separan esas
modalidades (41). Ademas que la participacion se ha correlacionado positivamente
con una serie de factores de disfrute, motivacién y apoyo social(41)(82)(83)(84).

Limitaciones

Pocas investigaciones en Peru sobre el CrossFit y la composicion corporal. Por lo
cual se tomo estudios como antecedentes a nivel internacional.

El tamafo de la muestra no posibilita a los investigadores a generalizar los
resultados obtenidos.

No es suficiente solo la planeacion de un programa o esquema de entrenamiento
fisico, se debe realizar una adecuada planificacion nutricional. Asi se hubiera logrado
mejores resultados en los cambios de composicion corporal y en un menor tiempo.

Aunque en el CrossFit existen ejercicios ya establecidos, hay cierta variabilidad
inherente entre los diferentes programas, ya que los entrenadores disefian sus propios
entrenamientos, y los cambios de composicion corporal pueden variar entre ellos.
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6. CONCLUSIONES

Se logré evaluar los efectos sobre la composicién corporal, perimetro abdominal e
indice de masa corporal en adultos participantes de un programa de CrossFit en el
establecimiento Cross4 Peru de Chaclacayo, Lima. Después de la intervencion de 12
semanas del programa de CrossFit, los resultados obtenidos evidencian la mejoria que
presentaron entre la primera y la segunda evaluacién en los 47 participantes con este
programa de entrenamiento.

Se logré disminuir el indice de masa corporal en los participantes. El perimetro
abdominal y el indice de masa grasa se redujeron tanto en hombres y mujeres que
practicaron CrossFit durante 12 semanas, reduciendo el riesgo cardiometabdlico en
los participantes de Cross4 Peru.

Asi mismo se logré aumentar el indice de masa magra total en los participantes de
Cross4 Peru.

En definitiva, el CrossFit durante 12 semanas promueve cambios positivos en la
composicioén corporal, perimetro abdominal e indice de masa corporal, mejorando la
calidad de vida de aquellos que lo practican.

7. RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar encuestas alimentarias como el Recordatorio de 24 horas, o
llevar un registro del consumo diario de alimentos, para obtener mayor informacion
sobre el tipo, calidad y cantidad de alimentacion de los participantes, y asi realizar una
intervencion nutricional e implementar estrategias para poder optimizar y garantizar
una adecuada nutricion durante el entrenamiento de CrossFit.

Con la premisa de algunas investigaciones encontradas donde la duracion del
programa de CrossFit fue mayor a 12 semanas (16 semanas), se recomienda para
futuras investigaciones aumentar la duracion del entrenamiento para asi obtener
resultados mas satisfactorios.

Finalmente, incluir otras variables como la calidad del sueno, las hormonas del estrés
y otros marcadores bioquimicos de interés, que afectan de una u otra manera los
cambios en la composicion corporal.

Declaracién de financiamiento y de conflicto de interés:

Los autores declaran no tener conflicto de intereses. Ambos participaron activamente
en el disefo del estudio; en la recopilacion, analisis e interpretacion de datos; en la
redaccién del manuscrito, y en la decisién de publicar los resultados.
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9. ANEXOS

9.1 Consentimiento informado

Consentimiento informado

Tenemos el agrado de dirigirnos a usted con un calido saludo. Somos Criss Dayhana Neira Liscano
identificada con C.E: 00155228 y Bryan Ivan Poma Apolinario identificado con DNI: 70604347,
estudiantes del VIl ciclo de la carrera de Nutricion Humana en la Universidad Peruana Unién. En
esta oportunidad nos encontramos realizando la investigacion titulada “Evaluacidn de las
variaciones corporales de personas adultos con sobrepeso, a partir de la aplicaciéon de un programa
de entrenamiento funcional, implementando técnicas de CrossFit, en Cross4Peru Lima, 2019” a fin
de evaluar las variaciones corporales de la persona a partir del entrenamiento de CrossFit. Para
ello estamos solicitando con todo respeto su participacién voluntaria en nuestro estudio.

Yo identificado con DNI , expreso mi voluntad de

participacién en esta investigacién de manera voluntaria.

A través del presente documento me comprometo a estar dispuesto en la toma de medidas con el
bioimpedanciometro y a responder el cuestionario de Recordatorio de 24 horas con total
honestidad y seglin como lo indiquen las instrucciones. Del mismo modo se me ha informado con
anterioridad que la informacidn que se vierte en el instrumento serd solo y exclusivamente para
fines de la investigacion en mencion, ademds confio en que la investigacion utilizara
adecuadamente dicha informaciéon asegurandome la maxima confidencialidad y discreciéon ya que
es andnimay la informacion serd unica y exclusivamente con fines académicos.

Asi mismo, he sido informado(a) que podré hacer preguntas con total libertad y que estas seran
contestadas de manera clara y completa.

Finalmente he sido informado que estoy en condicién de abandonar la investigacion sin sancion
alguna en el momento en que lo desee.

Cualquier informacién sobre esta investigacion podra ser consultada con su directo responsable
Criss Dayhana Neira Liscano al celular 934 567 083 o al correo crissneira@upeu.edu.pe

Firma:
DNI:
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9.2 Ficha de medidas antropométricas y de bioimpedancia eléctrica

Fecha inicial:

R indice R indice Masa P
Peso | Talla | IMC | P.I | P.Abd masa masa musculo TBW | ECW | ICW | E/I | AF . MMA
grasa magra or visceral
grasa magra esquelético
Valoracion:
- Masa magra:
- Masa grasa:
- Musculo esquelético:
- Grasa visceral:
Fecha final:
o indice N indice Masa S
Peso | Talla | IMC | P.I | P.Abd masa masa musculo TBW | ECW | ICW | E/I | AF ) MMA
grasa magra - visceral
grasa magra esquelético
Valoracion:
- Masa magra:
- Masa grasa:

- Musculo esquelético:

- Grasa visceral:
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9.3 Programa de entrenamiento de CrossFit

Semana 1 ‘ Semana 2
Warmup Warmup Warmup Warmup Warmup Warmup
4 ROUNDS CASH IN: 200 MTS RUN 21-15-9 4 ROUNDS 4ROUNDS 1200 MTS RUN
3ROUNDS 20"/10" 20"/10" 50D.U. /100 S.U.
20SQUATS 15SIT UPS MB SQUATS ! f 30SIT JPS
15 KB PUSH PRESS 15 RUSSIAN KB Swings  PUSHUPS -2KB OH HOLD -MONTARERO
10 STARUPS S.U./DU. V-UPS (PLATE) -LATERAL PLANK CON TCO9
CASH QUT: 200 MTS
S AUN S -MB GTOH GIRO
-T2B/K2C -TIJERAS Custom Metcon
. . 7 STARUPS N "
Weightlifting Complex . 'WOD DICE
(Clean and Jerk) Gymnastics
Estructura 4 ROUNDS (Handstand ) Custom Metcon
3-3-3-2-2-1
4 ROUNDS 2 DEADLIFT +2 HANG PARTNER WORK TABATA
*Incrementar pesos 20"/10” SQUAT CLEAN + 1 4 ROUNDS
hasta llegar a (pmsn-us) : pgwsn CLEAN -THRUSTERS (55/75)
-LATERAL PLANK - MAX PULL UPSEN 1’ -RUSSIAN KB SWINGS
TC-10' V-UPS (INT) TC-10' -MAX HANDSTAND
-HIGH PLANK + HOLDEN 1 Custom Metcon
Custom Metcon SHOULDER TAP Custom Metcon *REST 1’ENTRE (Reps)
(Reps) -ELEVACIONES DE (Rondas y Reps) ROUNDS CHIPPER
PIERNA
204 AMRAP 12°
Custom Metcon 50 POWER CLEANS
30 BOX JUMPS Custom Metcon 15 DEADLIFTS (Rondas y Reps) (65/95)
15 CLEAN & JERKS (Rondas y Reps) 15 BURPEES OVER THE 5 ROUNDS 40 DB FRONT SQUAT
(55/65) EMOM 18" BARBELL 30 PUSHUPS
30 BOX JUMPS 50 D.U./S.U. 15 WALL BALL SHOTS 20 PUSH PRESS(65/95)
15 CLEAN & JERKS 200 MTS ROW/BIKE (1) 10 BURPEES 10 DEVIL PRESS
(65/75) 10 T2B/ 15 K2C (1) 5BMU / 10 BARBELL 5SNATCH (65/95)
30 BOX JUMPS 15 A. KB SWINGS (1) ROW 400 MTS RUN
10 CLEAN & JERKS
TC-16' .20'
(75/95) Te-20
30 SINGLE LEG SQUATS
10 CLEAN & JERKS
[A5/115}
Semana 3 Semana 4
EMPEZAMOS LA Warmup REALIZAR 4 RONDAS DE Warmup Warmup EXCELENTE FIN DE
TS RONOUSEN 1 Cokmman  asous SenAnT0205
: 1. AIR SQUATS PERSONA 4ROUNDS 257/15
W 2.SITUPS (RECOMENDADD 1 20SITUPS 1.ROW Warmup
armup 3, BARBELL BACK RESy ENTRE CADA 15 AIR SQUATS 2. DESPLAZAMIENTOS 1200 M RUN
AMRAP T SQUATS RONDA) 10 HRPU 3. LONG JUMPS
12 KETTLEBELL SUMO 4, HOLLOW 4. SWING RUSO Weightlifting
DEADLIFT HIGH PULL 5. BARBELL FRONT warmup Custom Metcon (Sr\atch)
u;;HRuSTERs ONE :Q:Ingnw e oUNDS CHIPPER Custom Metcon CONSTRUYE TU
:B wpts  ARBELL BACK :o" Uo" 30 DEADLIFT AMRAP8° MAXIMO DE SNATCH EN
v : n 40DUMBELLONEARM  WODA 10°
SQUAT HOLD FRECUENCIA DE PASO PUSH PRESS 150/200 M
ﬁ_{mm ')detﬂ’ﬂ 8. HOLLOW ROCKS g\:f:g:;::g:m 50 MEDBALL SQUATS ROW/AIRBIKE Custom Metcon
lempo x2 L EVACIONES SOBRE 400 M MEDBALL RUN 12HANG POWERCLEAN
20.5 CROSSFIT GAMES KETTLEBELL 50 HSPU/HRPU (95/55) 5 ROUNDS
ELABORA TU Strength (Peso) PLANK 40 MEDBALL CLEAN 8 SNATCH
ESTRATEGIAY ATACA EL BACK SQUATS 30 BURPEES PULL UP Custom Metcon 20 BOX JUMPS
WOD COMOD QUIERAS! 8.8.8-8.8 Custom Metcon TC-18° AMRAP 8° 2 ROPE ASCENTS
wop 8
40 RING MUSCLE BIKE SPRINTS TC-16"
30 SINGLE UNDERS/
::;’; st Custom Metcon TEAM WORKOUT DOUBLE UNDERS
£0.CAL ROW/BIKE FORTIME 10 CAL AIRBIKE SPRINT 20 DOUBLE
120 WALL BALL SHOTS 5 ROUNDS -4 ROUNDS KETTLEBELL DEADLIFT
20 DUMBELL 10 BARBELL PUSH
TC-20° OVERHEAD LUNGES Custom Metcon PRESS (95/55)
ONE ARM (Rondas y Reps)
10 POWER CLEAN .
5 SNATCH AMRAP 12
10 BURPEES OVER THE
TC-127 DUMBELL

15 TOES TO BAR/KNEE
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Semana 5 Semana 6
Warmup Warmup Warmup Warmup Warmup Warmup
4 ROUNDS 4 ROUNDS *CASH IN; 30 STAR UPS 4 ROUNDS RUN IN3' 800 MTS RUN
207710 15 RUSSIAN SWINGS 3 ROUNDS 10 SNATCH PULLS *SEGUIDO DE: ;giﬂtﬁ"; UNDERS
-KB FRONT SQUATS 20 KB HIGH PULLS 6 DESPLAZAMIENTO DE ARILLA]
Q v ! 2’ MAX HANDSTAND 25 PUSH UPS
-KB STRICT PRESS 10 KB PUSH PRESS BRAZOS 10 OH SQUATS HoLD 10 BURPEES
-KB GOOD MORNING e 8 OH LUNGES (DISCO) [VARILLA)
10 TOQUES AL 10 SNATCH GRIP PUSH TC-8'
Weightlifting Estructura HOMBRO PRESS (VARILLA) (C;os't:;r:sl; Rep:)
(Front Squat) . 5 s Custom Metcon
CASH OUT: 30 STAR TC-6
3.3.2.2.1-1 4 ROUNDS UBs PARTNER WOD (Rondas y Reps)
20°/10 e Complex 2 ROUNDS LOS BENDITOS “6"
HIGH PLANK KNEE T .
Custom Metcon GH PLANK KNEETO 3 ROUNDS 2000 MTS ROW/ BIKE 6ROUNDS
(Rondas y Reps) CHEST
Custom Metcon 100 A, KB SWINGS
-PIKE SITUPS 1 POWER SMATCH + 2 6 RING MUSCLE UPS /
5ROUNDS (Rondas) 50 THRUSTERS
-LATERAL PLANK SQUAT SNATCH + 2 OH 400 MTS RUN PULL UPS
5 SQUATS CLEANS N-UPS “WOD “A” - AMRAP 6 SQUATS 6 POWER CLEANS
(85/115) TC-25' (65/95)
8 DEADLIFTS (65/95)
10 PUSH UPS Custom Metcon & POWER CLEAN (65/95) Custom Metcon 6 BURPEES
15 DB SNATCH (Rondas y Reps) 3 SNATCH (85/55) (Rondas y Reps) 6 WALL BALL SHOTS
TC-15' *CASH IN: 12 BAR “REST 2 4 ROUNDS i;g‘:“i;‘: BAR /KNEE
MUSCLE UPS / PULL
! 4 SQUAT SNATCH 6 PUSH PRESS (65/95)
uPs -WOD “B” - AMRAP &' (65/96)
TC-20"
4 ROUNDS 3 ROPE CLIMB 8 SDLHP (65/95)
15 TOES TO BAR 6 HSPU / 8 HRPU 12 FRONT RACK
20 DOUBLE UNDERS/40 9 WALL BALL SHOTS LUNGES (65/95)
SINGLE UNDERS “REST2* Te12
5WALL CLIMBS
“WOD “C” - AMRAP &'
TC-14" op*e &
10 CAL ROW/ BIKE
Semana 7 Semana 8
Warmup Warmup Warmup Warmup Warmup Warmup
AMRAP 5" TABATA CIRCUITO METABOLICO EMOM 10° AMRAP 6° 1200 M RUN
12 AIR SQUATS 1. SITUPS 4 ROUNDS 10 CAL ROW 12 DOUBLE
9 MEDBALL GTOH 2. HOLLOW 20"/10" 15 DOUBLE KETTLEBELL/DUMBELL Estructura
6 BURPEES 3. PLANK 1. SWING RUSO KETTLEBELL PUSH DEADLIFT TABATA
4. HAND STAND HOLD 2. DUMBELL PUSH PRESS 10 DOUBLE L SITUPS
Weightlifting 5. PIKE SITUPS PRESS KETTLEBELL/DUMBELL 2. HOLLOW
(Front Squat) 6. HOLLOW TUCK 3.BOX STEP UPS W/ Complex (Peso) CLEAN & JERK 3' BIKE SIT UPS
7. HIGH PLANK KETTLEBELLS (LIGHT) 8 :
FRONT SQUAT FROM BUSCAREN 10" EL 4. DOUBLE KETTLEBELL
- . T B
THE GROUND 8. HAND STAND HOLD 4 KNEETOELBOW MAXIMO PESO POSIBLE :::Lrtia(%rioa«imm- OH HOLD
(SOLO 2 INTENTOS POR 5. SQUAT HOLD
10-10-10-10-10 Estructura Custom Metcon PESO) 6. HOLLOW PIKE
*INCREMENTAR PESO (Tiempo) Weightlifting ’
POR RONDA 7ROUNDS 2 HANG POWER CLEAN (Clean and Jerk) 7. LATERAL SIT UPS
SSTRICTPULLUPS+10  COMPLETAREN + 2 PUSH PRESS + 1 8. RUSSIAN TWIST
STRICT PUSH UPS PARTNERS 3-3-3-3
Custom Metcon POWER CLEAN +1
50 POWER CLEAN Custom Metcon
(Rondas y Reps) SPLIT/PUSH JERK " ot
Custom Metcon (95/865) Weightlifting WOD 15.3 DESAFIO
AMRAP 10" (Tiempo) 50 PUSH PRESS (Power Snatch) )
12 HANG SQUAT CLEAN FORTIME 50 BOX JUMPS (C_;l_stom l;ietcnn D CROSSFIT PERU
12 KB/DB GTOH 200 1 U 50 PULL UPS lempo AMRAP 7°
12 DOUBLE KB/DB 2000 M ROW/BIKE WOD 19.1 OPEN 10 DUMBELL STEP
4 ROUNDS Custom Metcon
DEADLIFT 12 TOES TU BAR - DESAFIO CROSSFIT OVER
PERU WOD 19.2 DESAFIO 10 TOES TO BAR/HANG
9 BURPEES CROSSFIT PERU KNEE RAISES
6 WALL CLIMB 30-20-10 10 BOX JUMP OVER
400 M RUN WALL BALL SHOTS FOR TIME
1C-177 BURPEES OVER THE 30 DEADLIFT (115/75)
PLATE (75/55)
. 60 DU/SU
Tc-8 22 CLEAN AND JERK
60 DU/SU
14 SNATCH
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Semana 9 Semana 10
Warmup “TREKKING LOMAS DE Warmup Warmup Warmup Warmup
4 ROUNDS LACHAY 4 ROUNDS 4 ROUNDS -CASH IN: 20 STAR UPS PARTNER
20°10" 3 ROUNDS
15 OH SQUAT / 10 KB DEADLIFT & DESPLAZAMIENTO DE 2000 MTS ROW/BIKE
15 A. KB SWINGS -HANDSTAND HOLD 10 R. KB SWINGS BRAZOSL z 100 STAR UPS
15 LUNGES -KNEE TO CHEST 15SIT UPS o DB SNATCH 120 SU/DU
-A. KB SWINGS 15 GOOD MORNING
TC8 -CASH DUT: 20 STAR TC-10°
-L-SIT HOLD (PARED) (PLATE) uPs
Strength Complex TC-7 Custom Metcon
OVERHEAD SQUAT . Rou:r)s Estruct skill (Reps)
(FROM RACK) ructura HANDSTAND CHIPPER
{
55-4-4-3-3 gj;z;g; :i’; :gi;;; :;fjl"gj bs -HANDSTAND HOLD + 40 DEADLIFTS
SHOULDER TAP 35 BOX JUMP
Custom Metcon Cust Met -LOW PLANK -HANDSTAND WALK 30 DB SNATCH
(Rondas y Reps) ";' (;m ;con’ -RUSSIAN TWIST 25 POWER CLEAN
4 ROUNDS ondas y Reps -LOW PLANK (ONE Custom Metcon 20 BURPEES
5ROUNDS ARM/LEG) (Rondas y Reps) 10WALL CLIMB
200 MTS RUN . 400 MTS RUN
10OH SQUATS 10 HSPU / 2(DB) PUSH KBSITUPS 5ROUNDS
PRESS TC20°
H
TC-15° 10 KB SDLHP (HEAVY) Custom Metcon 10 DB OH LUNGES (ONE
(Rondas y Reps) ARM)
10 BURPEES 10 HRPU
10 MB SQUATS HELEN
3 ROUNDS 15 WALL BALL SHOTS
TC12' 15 STARUPS
400 MTS RUN ,
21 A, KB SWINGS e
12 PULL UPS
TC-15'
Semana 1l Semana 12
BIENVENIDOS ALOPEN!  Warmup Warmup Warmup El calentamiento es Warmup
w 4 ROUNDS EMOMT* 4 ROUNDS °ls:e‘;'3'ﬁ_°°:a;a realizar 1500 MRUN
armup 20"/10" 7 KETTLEBELL SWING 20°/10" € : 2o de fuerza,
200 M RUN KETTLEBELL SWING RUSO DOUBLE m :"l“"'s “lem":‘l‘t‘; Custom Metcon
{{ -
20-16-12 RUSO 7 KETTLEBELL SWING UNDERS/SINGLE “’: \ clenatosa "n (Tiempo)
KETTLEBELL SNATCH ELEVACIONES DE AMERICANO UNDERS con las cargas segun su
capacidad. El peso de CHIPPER
(ONE ARM) PIERNAS 3 BURPEES DOUBLE los F S FOR TIME
KETTLEBELL KETTLEBELL PUSH KETTLEBELL/DUMBELL os Front Squats es
sugerido, puede variar 100 AIR SQUATS
CLEAN&JERK (ONE PRESS (ONE ARM) Estructura OVER HEAD HOLD
ARM) HOLLOW RUSSIAN SIT UPS W/ segun cada atleta. B0 SWING AMERICANO
CORE WORK OUT PLATE Impulsen a hacer ese 60 HRPUfHSPU
200 M RUN skill 4 ROUNDS MONTARERO Grace y vencer el 40 WALL BALL SHOTS
skill ' 20"/10" tiempo anotandolo en 20 SNATCH 115/65
! PARTNER PRACTICE KETTLEBELL SIT UPS Custom Met la pizarral 100 DOUBLE
SNATCH/CLEAN & JERK  HOLLOW AND ARCH EN ELEVACIONES SOBRE ('I':.iemmo) econ UNDERS/SINGLE
PRACTICE! ARGOLLAS - TOES TO EL KETTLEBELL P Warmup UNDERS
RING BIKE SIT UPS PARTNER WOROUT
10 de practica HIGH PLANK 10 X 4 AIR SQUATS HAZ TU MEJOR
incrementando el peso Custom Metcon 100 CALORIES = 10 (RACK POSITION) ESFUERZO! NO TIME
cada 2 intents de cada MINUTES 8 X4 SQUATS CAP,
(Rondas y Reps) Custom Metcon
movimiento. (Tiempo) (FRONTSQUAT
AMRAP 10° Custom Metcon POSITION W/ VARILLA)
Custom Metcon 10 PUSH PRESS (95/65) FORTIME (Tiempo) 6X 4 FRONT SQUATS W/
(Tiempo) 20 ARSQUATS 20 0% sonees FOR TE paReEL
20. 1 CROSSFIT GAMES 15 DOUBLE 30 DOUBLE UNDERS/60 e,
FORTIM KETTLEBELL/DUMBELL 1 oLE UNDERS (heightlifting
o E 20 TOES TO BAR/KNEE (Front Squat)
10 ROUNDS PUSH PRESS
ROPE ASCENT/ 3 LEG TO CHEST 7-7-7-7
8 GROUND TO isssrnou FLooR 30 DOUBLE UNDERS/60  95/115
O\ETTD N&JER 400 M RUN SINGLE UNDERS N AND JERI
(SNATCH/CLEANEJERK) 18 TOES TO BARJKNEE CLEA ODJE K
-95/65 e TOCHEST BUILD TO 135/95 +
20 RARCACING 30 DOUBLE UNDERS/60
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I

10.
11.

12.
13.

14.

9.4 Ficha de registro y caracteristicas sociodemograficas

Nombre y apellidos:

Edad:

SexooM__ F_

Procedencia: Selva Sierra Costa Extranjero

Grado de instruccion: Secundario ~ Técnico: Superior_

Filiacion religiosa: Catdlica Adventista Evangélico

Otros

Estado civil: Soltero_ Conviviente_ Casado Divorciado

Viudo

Ocupacion:

¢ Cuantas veces a la semana practicas ejercicio? 2v/s 3v/s 4v/s 5v/s
6vis___ 7vis

¢ Cuanto tiempo dura su ejercicio? 30 min____ 45min_____ thora___ >1hora___

¢ Cuantos vasos de agua consumes al dia?: 8v/d___ 7-6vid__ 4-5v/[d___ 1-
3vd

¢ Cuantas frutas consume al dia? 1/d 2/d 3/d >3/d

¢Qué régimen de alimentacion practicas? Omnivoro___ Lactovovegetariano__
Vegano____ Pescovegetariano Otros

¢,Consume algun tipo de suplemento? Si No cual
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9.5Sumision del articulo en la Revista

Journal Manager via Revista Espafiola de Nutricion Humana y Dietética <ojs@renhyd.org> @ a & ~
Para: CRISS DAYHANA NEIRA LISCANO Jue 22,

Apreciado/a Criss Dayhana Neira Liscano:

Le agradecemos la confianza depositada en la Revista Espariola de Nutricion Humana y Dietética para publicar su manuscrito "EFECTO DE UN PROGRAMA, DE CROSSFIT SCBRE
LA COMPOSICION CORPORAL, PERIMETRO ABDOMINAL E INDICE DE MASA CORPORAL EN ADULTOS PERUANOS: UN ESTUDIO PREEXPERIMENTAL". Gracias al sistema de
gestion de articulos online que usamos podra seguir su progreso a través del proceso editorial identificandose en el sitic web de la revista:

URL del manuscrito: https://www.renhyd.org/renhyd/authorDashboard/submission/1954
Nombre de usuaria/o: dayhana

El manuscrito que nos ha enviado sera revisado por un editor para asegurarse que el tema es adecuado para la revista y que cumple con algunos aspectos formales
indispensables (como por ejemplo un correcto cegado de los nombres e instituciones de los autores/as).

Una vez el articulo sea asignado a un editor para que se encargue de su correspondiente revision por pares, el Comité Editorial ha fijado un pericdo de 3 meses como tiempo
medio para que se le notifique la decision editorial con respecto al manuscrito.

Si tiene cualquier pregunta no dude en contactar con nosotros/as. Gracias por tener en cuenta esta revista para difundir su trabajo.
Le manda un afectoso saludo,

Journal Manager

Revista Espariola de Nutricion Humana y Dietética Spanish Journal of Human Nutrition & Dietetic
https://www.renhyd.org/index.php/renhyd

. Responder 7 Reenviar
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9.6 Resolucion de inscripcion del proyecto de tesis

“ffo del Fortalecimiento de la Soberania Macional™

T Fnciiteeita srfilfenticts

RESOLUCION N° 2859-2022/UPEU-FCS-CF
Lima, Mafia, 23 de noviembre de 2022

VISTO:

El expediente de CRISS DAYHANA NEIRA LISCAMNO, identificada con Cédigo Universitario
N® 201422293, de la Escusla Profesional de Muiricidn Humana de la Facultad de Ciencias de la Salud de
la Universidad Peruana Unidn;

CONSIDERANDO:

Que la Universidad Peruana Unidn tiene autonomia académica, administrativa y normativa,
dentro del ambite establecido por la Ley Universitaria N* 30220 y el Estatuto de la Universidad;

Que la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Peruana Unidn, mediante sus
reglamentos académicos y administrativos, ha establecido las formas y procedimientos para la designacian
del Comité Dictaminador del perfil de proyecto de tesis en formato articulo para la obtencidn del tiulo
profesional;

Oue CRISS DAYHANA NEIRA LISCANO, ha concluido el desamallo de |a tesis an formato
articulo y con la opinidn favorable de su asesor, solicita la designacidn dal Comité Dictaminador respectivo;

Estando a lo acordado en la sesion del Conssjo de la Facultad de Ciencias de la Salud da |a
Universidad Peruana Unidn, celebrada el 23 de noviembre de 2022 y en aplicacion del Estatuto y e
Reglaments Genaral de Investigacidn de la Universidad,

SE RESUELVE:

Designar el Comité Dictaminador encargedo de administrar el proceso de dictamen
comespondienta a8 la tesis en formato articulo, titulada "Efecfo del programa de CrossFAt sobve la
composicidn corpoval en parsonas adulfas con sobrepeso de un cenfro de entrenamiento en Chaclacayo,
Lima 2074", presentado por CRISS DAYHAMA NEIRA LISCAMO, otorgéndoles un plazo maximo de diez
(10} dias habiles, posterior a la fecha de recepcidn de la presente resolucidn, para emitir el dictamen
respectivo a través de la plataforma oficial.

Dictaminador 1: Mg. Mery Rodriguez Vasquez
Dictaminador 2: Mg. Maria Bernarda Collantes Cossio

Registrese, comuniquese y archivese.
F

orzano Aparicio
ADEMICA
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ot FERY,

5 11'-‘..
Y/ of
3 g, # “Anfo del Fortalecimiento de la Soberania Macional™
N/
Tihs Tnctctiitin srilaonitivts
RESOLUCION N° 2858-2022/UPEU-FCS-CF
Lima, Nafia, 23 de noviembre de 2022
VISTO:

El expedients de BRYAN IVAN POMA APOLIMARIO, identficado con Cadigo Universitaria
N® 201520549, de la Escuela Profesional de Nutricidn Humana de la Facultad de Ciencias de la Salud de
la Universidad Peruana Unidn;

CONSIDERANDO:

Que la Universided Peruana Unién tiene autonomia académica. administrativa y normativa,
dentro diel &mbito establecido por la Ley Universitaria N® 30220 y el Estatuto de la Universidad;

Cue la Facultad de Ciencias de la Salud de |la Universidad Peruana Unidn, mediante sus
reglamentos académicos y administrativos, ha establecido las formas y procedimientos para la designacidn
del Comité Dictaminador del perfil de proyecto de tesis en formato articulo para la obtencion del tiulo
profesional;

Cus BRYAMN IVAN POMA APOLINARIO, ha concluido &l desarrollo de la tesis en formato
articulo y con la opinidn favorable de su asesor, solicita la designacidn del Comité Dictaminador respectivo;

Estando & lo acordado en la sesidn del Consejo de la Facultad de Ciencias de la Salud de la
Universidad Peruana Unidn, calebrada el 23 de noviembre de 2022 y en aplicacion del Estatuto y el
Reglamentos General de Investigacicn de la Universidad;

SE RESUELVE:

Designar el Comité Dictaminador encargado de administrar el proceso de dictamen
comespondiente & la tesis en formato arficulo, titulada "Efecfo de! programa de CrossFAt sobre la
composicidn corporal en personas adulfas con sobrepeso de un cenfro de entrenamiento en Chaclacayo.
Lima 20'79", presentado por BRYAN IVAN POMA APOLINARIO, otorgandoles un plazo méximo de diez
(10) dias habiles, posterior a la fecha de recepcion de la presente resolucion, para emitir el dictamen
respactivo a través de la plataforma oficial.

Dictaminador 1: Mg. Mery Rodriguez Vasgquez
Dictaminador 2: Mg. Maria Bernarda Collantes Cossio

Registresa, comuniquesa y archivese.

|
) “ _I'_l . ol
e B ]
MMary Luz’égrz.mu Aparicio
SECRETARIA ACADEMICA
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9.7 Carta de aprobacion comité de ética

A

UPEU “Afo de la Unidad, la Paz y el Desarrollo™

AW RIOAT PR, L
RESOLUCION N° 12612023/ UPEU-FCS-CF

Lima, Mafia 27 de junio de 2023
VISTO:
El expediente de la bachiller CRISS DAYHANA NEIRA LISCANO, identificada con codige universitane N*
100422293, de la Escuela Profisional de Nutncon Humana de la Facultad de Ceencias de la Salud de la

Unaversidad Peruama Unsin.
CONSIDERANDO:

e la Umiversidad Perigma Union tene aonomia acadermica, admimstraliva ¥ normaliva, dentro
del dmbilo establevado por la Ley Universitaria N® 30230 y el Estatuto de la Universidad;

Cue b2 Faculiand de Ciencins de la Sabud de la Universidad Peruana Union, medante sus reglamentos
léirmicos ¥ admamistrativos, ha establecido las formas y procedimentos para la declaratona de expedito pan la
sustentacion Jde la Tesis en formato articulo;

A

Cue el Comiré Dhetaminador ha emitido su dictamen aprobando el informe de tesas nalado: Efecto
de wn programa de crocifit sobre o composicidn corparal, perimetro abdomingl € indice de masa corporal en
adultos perugnos: wn estudio pre experimental; presentado por la bachiller CRISS DAYHANA NEIRA
LISCAND, reuniendo de esta maner s condsciones previas para la declaratona de expedito para la sustentacidn;

Estande en lo acondade en la sesaom del Consejo de la Facullad de Ciencias de la Saled de la
Unaversidad Peruana Unsim, celebrada el 27 de junio de 2023, y en aplcacion del Estano y el Reglamento General
de Investigacion de la Universidad;

SE RESUELVE:

. Declarar expedite a la bachiller CRISS DAYHANA NEIRA LISCANO, gue sustente el
informe final de la mvestigacidn tilada: Efecto de wn programa de crossfin sobee la
composician corparal, perimetro abdominal ¢ fndice de masa corporal en adultes peranos: un
extudin pre experimental; conducente al Tindo Professonal de Notricion Humana, el 06 de
Julio de 2023 o las 3:00 pm. en b modalidad presencial.

2. Dusignar el Jurado de Sustentaciin, encargado de gestionar la sustentacim respectiva, el mismo

que queds constituide por Los siguientes miembros:
Presidente: Mg, Maria Miranda Flores

Secretano: Mg, Bertha Chanducas Lazano
Asesor: by Charo Matah Huzeo Rum

Vocal: Mg. Mery Rodriguer Vasguesr

Vocal: Mg, Maria Bermnarda Collantes Coosio

P

i WA

| L .J. 1
: 1-5-; Luz Soburiana Aparicio
EECRETARIL ACADEMICA

Wil Unisn — Fafa, altura Km. 10 de la Carretara Central, Lurigancho-Chosica, Lima 15, Perd Teléfano (01} 618-8300
Fax: 6158359 Casilla 3564 Web: www.upeu.edupe Email: universidadpe uanaunioni@iupeu.edwpe
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A

UPEU “Afo de la Unidad, la Paz y el Desarrollo™

LHWETA AL FERLMA R LT

RESOLUCION N° 1262-2023/UPEU-FUS-CF

Larmia, Maia 27 de junio de 2023
VISTO:
El expediente del bachiller BRY AN IVAN POMA APOLINARIO, wdentificado con cbdige universitano N°
201520549, de la Escuela Profesional de Mutricién Humana de la Facullad de Coencias de la Salud de la

Unaversidad Merwana Unsin.
CONSIDERANIDM:

Crue la Universidad Pensana Unidn tene atonomia académica, administrativa ¥ normativa, dentro
del dmbito establecide por la Ley Universitaria N* 30230 y el Estatuto de o Universidad;

Cue b Facultad de Clencias de la Sabud de la Unversidad Peruana Umon, medsante sis reglamentos
académicos ¥ admanistrativos, ha establecide las formas v procedimientos para la declarsiona de expedito para la
sustentacion de la Tesis en formalo articulo;

Cue el Comir Dictammnador ha emitido su dictamen aprobando el informe de tesis mulado: Efeci
de wn progrema de crossfit sobre o composicidn carparal, perimetre abdomingd @ indice de mosa corparal en
adultos pervames: we estudio pre experimental; presentado por el bachiller BRYAN IVAN POMA
APOLINARIOQ, revniendo de esta manera las condiciones previas para la declamoria de expedito para la
suslenlacon;

Estando en Lo acordado en la sesitn del Consejo de la Facublad de Ciencias de la Sabsd de la
Unaversidad Peruana Unsdn, celebrada el 27 die junmio de 2023, y en apleacion del Estato y el Reglamento General
de Investigacion de la Universidad;

SE RESUELVE:

1. Declarar expedine al bachiller BRYAN IVAN POMA APOLINARND, gue sustente el informe
final de la investgacion umlade: Efecio de wn progroema de crosgfil sobre la composicide
corponrl, perimetro abdamingl & indice de masa corporal en adultos peruenos: wn estudio pre
experimenial; conducente al Tinulo Profesiomal de Notrichin Homana, el 06 de julio de 2023
a |3 300 pm. en la modalidsd presencaal.

2. Desagnar el Jurado de Sustentacion, encargado die gestiomar la sustentacsim respectiva, el mismo
gui quieda constituido por les siguientes miembros:
Presidente: Mg, Maria Miranda Flores
Secretamo: Mg, Bertha Chanducas Lozano
Asesor: My Charo Matali Huzco Rurm
Vocal: Mg. Mery Rodriguez Vasquez
Vocal: My Maria Bemarda Collantes Coosio

Registrese, comuniques

it |

| T

Selary buz aluriane Aparicio
LECRETARM ACADEMICA

illa Linign - Flafia, stura Km. 19 de la Carretera Central, Lurigancho-Chosica, Lima 15, Pesd Teléfona (01) 618-8300
Fax: 6186330 Casilla 3564 Web: www upey eduge Email: universidadpenianaunionQupsy edu pe
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