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Informe Final de Práctica Dirigida 

Promoción de estilos de vida saludable y prevención de lesiones en los usuarios del 
gimnasio Natural Gym en Pérez Zeledón 

Aarón Jesús Sandí Vargas 
 
Escuela Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida, Universidad Nacional de Costa Rica, Heredia, Costa Rica. 

Resumen: La práctica dirigida con un enfoque en la promoción de estilos de vida saludable y prevención de 

lesiones en los clientes que asisten regularmente al gimnasio Natural Gym en Pérez Zeledón posee el objetivo de 

conocer el estado físico de una forma integral mediante evaluaciones y promover una práctica del ejercicio físico 

optima y saludable, para lograr sostenerla a largo plazo, además, se desea educar a la población con información 

relevante y respaldada por evidencia científica mediante herramienta novedosas. Todas las actividades 

desarrolladas y las experiencias compartidas permitieron mejorar el servicio que se ofrece en dicha institución y, 

además, cambiar el pensamiento de muchas personas de una forma positiva, para lograr promover una vida sana 

y funcional dentro del gimnasio y en la vida diaria. 

Palabras Clave: salud, bienestar, calidad de vida, educación física, innovación. 

 

Introducción 

El gimnasio de tipo tradicional es el centro de entrenamiento más conocido, que se ha utilizado desde hace 

muchos años y que en la actualidad cada vez hay más gimnasios de este tipo. Está constituido por una gran cantidad 

de equipo biomecánico, pesos libres como mancuernas, discos, barras de diferentes tipos, entre otros. Además, se 

pueden encontrar máquinas en donde se pueden realizar sesiones de entrenamiento cardiovascular; como por 

ejemplo cintas para correr, bicicletas estacionarias, escaladoras u otras, también cuentan con zonas en donde se 

desarrollan clases grupales con distintos objetivos (Deelen et al., 2018; Polvakova y Ramchandani, 2020). 

La cultura de los gimnasios y el fitness ha sido un fenómeno que ha crecido exponencialmente con el 

tiempo, hasta tal punto de que actualmente se genera una cantidad multimillonaria de dinero con las herramientas, 

la tecnología, los ejercicios físicos y las técnicas que se aplican en este tipo de entrenamiento. Todo lo que significa 

la cultura del fitness y lo que engloba, se ha convertido en un negocio internacional muy fuerte que sigue creciendo 

con el tiempo (Andreasson y Johansson, 2014). 

En un gimnasio, con mucha disciplina, se pueden obtener mejoras físicas muy notables y beneficiosas para 

el ser humano, pero también es un espacio donde si se genera un ambiente amigable y sano, es un buen lugar para 

socializar, compartir y conocer a otras personas. Dicha socialización es necesaria para desarrollar un estilo de vida 
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integral, ya que el hecho de expresarnos con otras personas funciona para salir de la rutina y olvidar el estrés que 

puede generar una vida rutinaria (Ramírez et al., 2004; Kennedy et al., 2022). 

El entrenamiento contra resistencia es necesario para un estilo de vida saludable, todas las personas 

deberíamos entrenar constantemente la fuerza para ser más funcionales e independientes en nuestras vidas, pero 

para que este tipo de actividad física sea efectiva, se debe contar con una programación y supervisión de 

profesionales en el área altamente calificados, para que cada persona aprenda a ejecutar los movimientos 

correctamente, conocer la importancia de la progresividad y principalmente que disminuyan el riesgo de una lesión. 

Sin embargo, la realidad que se vive en la sociedad es que las empresas como gimnasios tradicionales no se 

preocupan de la formación integral que poseen sus instructores y puede afectar negativamente a quienes desean 

mejorar su salud (Junior et al., 2014; Mariño-Carrión et al., 2022). 

Uno de los muchos beneficios que se pueden encontrar al asistir a un gimnasio tradicional es que pueden 

asistir hombre y mujeres jóvenes, adultos, adultos mayores e incluso personas que poseen alguna discapacidad 

física o cognitiva, si bien es cierto algunos casos de discapacidad, niños de muy temprana edad o personas muy 

longevas no pueden asistir libremente, pero un gran porcentaje de la población si puede asistir a este tipo de 

gimnasios (Rodríguez, 2014). 

Es muy importante que todas las personas entiendan que el entrenamiento de la fuerza es necesario para 

mejorar la calidad de vida, porque una persona que asista constantemente al gimnasio obtendrá múltiples beneficios 

físicos y cognitivos, pero más importante es comprender que a largo plazo se pueden evitar o postergar 

enfermedades como la sarcopenia y osteopenia, que afecta a un gran número de adultos mayores en la actualidad, 

incluso, un adulto mayor que no tenga experiencia asistiendo a un gimnasio, pero con la guía correcta comience a 

hacerlo lograría evitar o postergar muchas enfermedades (Padilla et al., 2014). 

Desde hace mucho tiempo se ha pensado que el entrenamiento de fuerza en niños y jóvenes es 

contraindicado, incluso en la actualidad hay quien cree en ese mito, pero esto solo demuestra la falta de conocimiento 

y criterio de la sociedad, porque ya existe mucha evidencia científica de que el entrenamiento de fuerza en la niñez 

o adolescencia puede generar beneficios como el incremento de la fuerza y resistencia muscular, aumento de masa 

muscular, aumenta el rendimiento en la práctica de algún deporte, ayuda al bienestar psicosocial y previene lesiones 

en actividades deportivas o recreacionales (Navarro, 2007; Granacher et al., 2011). 

El desarrollo de una cualidad física como la fuerza, mediante el uso de pesos libres, máquinas, el peso 

corporal u otros elementos que se pueden utilizar, es la base de todas las cualidades físicas. Se dice que trabajar la 

fuerza potenciará el desarrollo de las demás cualidades físicas, como la resistencia aeróbica, la resistencia 

anaeróbica, la fuerza explosiva o potencia, la agilidad u otras cualidades que son una herramienta importante para 

desarrollar actividades no solo deportivas, si no también básicas, como en el hogar, el trabajo, o en la sociedad como 

tal (Ocampo y Ramírez-Villada, 2018; García-Gómez y Val-Serrano, 2020). 

El proceso de inducción en un centro de acondicionamiento físico es muy importante para que las sesiones 

de entrenamiento posteriores sean de calidad y efectivas. Para que esta inducción sea la más apropiada se 

recomienda realizar un cuestionario que incluya preguntas sobre enfermedades, lesiones, calidad de sueño, 

experiencias de entrenamiento, antecedentes de enfermedades hereditarias en la familia, cirugías, entre otras. 

Además, también es importante tomar la presión, tomar la frecuencia cardiaca de reposo e implementar la toma de 

medidas de circunferencia. Por otra parte, es fundamental realizar evaluaciones iniciales con respecto a la postura, 
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la fuerza, la capacidad aeróbica y la flexibilidad para contar con parámetros que pueden arrojar una respuesta sobre 

la capacidad física con la que cuenta cada persona (Morales et al., 2005; Westerterp, 2009) 

Actualmente vivimos en un mundo muy acelerado, en donde estamos preocupados por el pasado o 

nerviosos por el futuro, es decir, malgastamos nuestra energía pensando en momentos que ni siquiera existen y esto 

puede generar problemas de depresión, ansiedad o una profunda tristeza, repercutiendo de una forma negativa en 

la calidad de vida. Pero esto no siempre debe ser así, ya que según Carneiro et al. (2020) el ejercicio físico con 

pesas, o contra resistencia, debido al entorno en donde se realiza y el efecto que produce en el ser humano, es un 

excelente método para tratar y prevenir enfermedades mentales y posteriormente desarrollar una mentalidad más 

positiva hacia nosotros mismos y hacia la vida. 

Considerando los gimnasios tradicionales de Pérez Zeledón es muy común notar como personas menores 

de edad, jóvenes o adultos ingresan a un centro de acondicionamiento físico y con el poco tiempo ya quieren notar 

resultados o cambios estéticos y se obsesionan con lograr un físico que ven en redes sociales, lo cual casi nunca se 

trata de un físico natural y real, solo quieren verse físicamente bien, lo cual no está del todo mal, pero se olvidan de 

todos los beneficios en la salud que se pueden generar al entrenar en un gimnasio. Por lo tanto, el objetivo de esta 

práctica guiada consiste en aplicar mis conocimientos adquiridos en lo que va de mi carrera universitaria, para educar 

a la población sobre múltiples beneficios que se pueden adquirir mediante el entrenamiento contra resistencia 

mediante una metodología integral que consiste en la realización de actividades alternativas y novedosas que afectan 

positivamente la calidad de vida de las personas. Además, también me parece importante enseñarles a los clientes 

del gimnasio como se deben ejecutar los ejercicios correctamente, como se pueden potenciar o que cosas no se 

deben realizar para evitar lesiones y disfrutar del ejercicio físico, ya que también es un problema bastante común la 

mala ejecución de los ejercicios en un gimnasio tradicional, debido a que normalmente son pocos instructores para 

una población muy grande y se cuenta con poco tiempo para atender a cada persona, sin dejar de lado el hecho de 

que muchos instructores no poseen la formación académica o capacitaciones necesarias para impactar 

positivamente en la salud de los usuarios de un gimnasio tradicional. 

La actividad física es fundamental para mejorar la calidad de vida de las personas, desde niños hasta 

adultos mayores, ya que trabajar las cualidades físicas de una forma integral es necesario para ser un ciudadano 

funcional y productivo en el día a día, pero es aquí donde se presenta la problemática, porque existe un concepto 

tergiversado que la misma sociedad ha creado con respecto al entrenamiento y la salud. ¿Conocen los clientes de 

los gimnasios tradicionales los beneficios con respecto a la salud física y mental que se producen al realizar 

entrenamiento contra resistencia y como pueden evitar lesiones? 

Lugar donde se realiza la práctica 

Gimnasio Natural Gym en Palmares de Pérez Zeledón. 

El movimiento humano es un área de la salud muy extensa, pero en el caso de esta propuesta se propone 

desarrollarla en un gimnasio tradicional, en donde una gran población asiste con el deseo de mejorar su estilo de 

vida, a niveles físicos y mentales. En estos centros de acondicionamiento físico existen muchos métodos y formas 

de estimular las capacidades del ser humano para alcanzar un estilo de vida saludable e integral (Schurter et al., 

2004). 
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El gimnasio tradicional en donde se desarrollará la práctica guiada posee el nombre de “Natural Gym”, el 

cual está ubicado en el barrio de Palmares del cantón Pérez Zeledón, cuenta con máquinas biomecánicas, máquinas 

para entrenamiento cardiovascular mancuernas, barras de distintos tipos, discos, balones medicinales, kettlebells, 

mecates, ligas de resistencia, colchonetas, distintas poleas, todo para desarrollar los entrenamientos de la forma 

más completa y eficiente posible. Además, también cuenta con 6 instructores, algunos más capacitados que otros 

que poseen diferentes niveles de formación que van desde certificaciones en línea hasta una carrera universitaria, 

que se distribuyen en distintos horarios, siempre hay un instructor que entra las 5am y sale a 12md, para luego entrar 

a las 5pm y salir a las10pm. En el momento que el instructor que abrió el gimnasio sale a las 12md, otro instructor 

entra de 12md a 10pm, normalmente éstas dos personas que poseen el horario más largo alternan los días, si uno 

abrió el lunes, el otro entrenador abre el martes y así sucesivamente. Los otros instructores de planta poseen horarios 

a las horas pico, éstos entran a las 7am y salen a las 10pm, para luego entrar a las 5pm y salir a las 10pm. Los fines 

de semana funciona diferente; los sábados se abre a las 7 am y solo se asigna un instructor hasta 12md, para que 

otra persona entre a esa hora y salga a las 6 pm (esto puede variar, porque si un entrenador quiere trabajar todo el 

sábado, lo puede hacer, pero no sucede muy seguido). En cuanto al domingo solo trabaja un entrenador, el cual abre 

el gimnasio a las 8am y sale a las 2pm (S. Herrera, comunicación personal, 24 de abril de 2023). 

Este gimnasio atiende a todo tipo de población; niños, adolescentes, adultos o adultos mayores, que poseen 

objetivos como bajar de peso, aumentar masa muscular, mejorar la apariencia física, desestresarse, comenzar un 

proceso de rehabilitación básico o mejorar su rendimiento deportivo. También hay clientes que poseen 

discapacidades cognitivas y físicas, hay un cliente que posee discapacidad visual, en algún momento hubo un cliente 

en silla de ruedas, también algunos clientes con asperger o autismo leve (S. Herrera, comunicación personal, 24 de 

abril de 2023). 

El proyecto de este gimnasio inició en el año 2021, en unas instalaciones ubicadas en Palmares de Pérez 

Zeledón, pero con el pasar del tiempo dichas instalaciones y no daban a vasto en comparación con los clientes que 

estaban asistiendo, así que a partir de ese momento se comenzó con la idea de buscar un local más grande para 

abastecer las necesidades de los clientes y del negocio, así fue que en Enero del 2023 el gimnasio Natural Gym 

cambió de instalaciones y a partir de este momento se incluyeron clases como zumba, funcionales y strong nation, 

además de que se pudieron incluir nuevas máquinas y los clientes mostraron mayor comodidad en sus 

entrenamientos (S. Herrera, comunicación personal, 24 de abril de 2023). 

Ubicación: palmares, 75 metros norte banco nacional, entrada contiguo a super la familia. 

Profesionales: Sonia Herrera Herra entrenadora y administradora. 

Contacto: +506-86822561 

Objetivos 

Objetivo general 

1) Promover estilos de vida saludable e informar sobre la prevención de lesiones mediante clases grupales, 

aplicación de evaluaciones y cuestionarios de salud, como instructor de planta y exposición de información por medio 

de herramientas novedosas en los usuarios del gimnasio NATURAL GYM en Pérez Zeledón. 
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Objetivos específicos 

2) Desarrollar actividades alternativas y novedosas en el gimnasio Natural Gym para que los instructores 

cuenten con las herramientas para brindar un mejor servicio. 

3) Educar a los usuarios del gimnasio sobre la importancia de una flexibilidad, movilidad y postura óptima. 

4) Brindar una guía profesional hacia los clientes del gimnasio Natural Gym como instructores de planta. 

Método 

La práctica dirigida en la promoción de estilos de vida saludable y prevención de lesiones en los usuarios 

del gimnasio Natural Gym en Pérez Zeledón, se realiza en un periodo de 9 semanas en donde se completaron 132 

horas contacto y 88 horas no contacto, para dicha práctica se planificó un cronograma con distintas ideas o 

actividades, que posteriormente estuvo sujeto a cambios adaptados a la realidad de la institución. Debido a que la 

sociedad ha desarrollado un mal concepto relacionado a logros estéticos o moda en la realización de actividad física 

en gimnasios tradicionales, se tiene como objetivo en el transcurso de dicha práctica, educar a la población en temas 

de estilos de vida saludable y prevención de lesiones, para gozar de un estilo de vida integral y saludable. 

El gimnasio tradicional en donde se desarrollará la práctica guiada posee el nombre de “Natural Gym”, el 

cual está ubicado en el barrio de Palmares del cantón Pérez Zeledón, cuenta con máquinas biomecánicas, máquinas 

para entrenamiento cardiovascular mancuernas, barras de distintos tipos, discos, balones medicinales, kettlebells, 

mecates, ligas de resistencia, colchonetas, distintas poleas, todo para desarrollar los entrenamientos de la forma 

más completa y eficiente posible en entrenamiento de tipo contra resistencia, clases funcionales, clases grupales y 

entrenamiento de tipo cardiovascular, es un lugar espacioso donde se pueden asistir una cantidad significativa de 

personas, además, cuenta con todas las medidas de seguridad necesarias para brindar un servicio seguro y efectivo 

a la población. En dicho gimnasio se atiende a todo tipo de población y se trata de brindar la mejor atención al cliente 

posible. 

Procedimiento 

La propuesta desarrollada fue realizar una práctica supervisada, que consta de cumplir la función de 

instructor de planta, realizar clases funcionales, clases de yoga, implementar  evaluaciones, aplicar cuestionarios de 

salud y exponer información relevante a la salud mediante carteles de información, infografías o redes sociales, en 

el gimnasio Natural Gym ubicado en Palmares, de Pérez Zeledón, donde se implementarán contenidos para la 

promoción de la salud, entre éstos se pueden destacar: la ejecución correcta de ejercicios, técnicas más eficientes, 

como prevenir lesiones, beneficios del entrenamiento contra resistencia en la salud, beneficios del entrenamiento 

contra resistencia según la edad, aplicación del cuestionario PAR-Q, aplicación de cuestionario de salud, beneficios 

del yoga y clases funcionales, exposición de información científica actualizada del entrenamiento contra resistencia, 

importancia de entrenar la movilidad y flexibilidad, implementación de evaluaciones posturales, signos vitales y test 

de movilidad o flexibilidad. Todo esto con el fin de promover un estilo de vida saludable y prolongado por medio de 

la actividad física. 
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Actividades 

Evaluaciones posturales 

Las evaluaciones posturales se realizarán para evaluar si los clientes presentan anomalías óseas, 

anomalías articulares, acortamientos musculares o músculos debilitados mediante posturas, posiciones o 

movimientos que brindan al evaluador un resultado deficiente, intermedio o excelente. Algunos de los métodos más 

accesibles son la observación visual y la fotografía (Singla y Vegar, 2014). 

Test de lunge 

El test de lunge es una prueba que se utiliza para determinar la dorsiflexión del tobillo. Esta prueba es muy 

importante porque una deficiente movilidad de tobillo afecta en la marcha, la carrera, la persona está más propensa 

a lesiones, ejecuta movimientos deficientes y afecta negativamente las articulaciones de la cadera y rodilla. El 

procedimiento de este test consiste en colocar una cinta adhesiva de 50cm en el suelo y una de 60cm en la pared 

para formar un ángulo de 90°, en la cinta que esté en el suelo se miden con una regla 5cm y 10cm de distancia con 

respecto a la pared y se coloca una marca en cada punto, con esto listo, se coloca un pie sobre la cinta con la punta 

del dedo más largo en la marca de 10cm, la otra pierna se colocará por detrás en una posición cómoda, 

posteriormente se procede a acercar la rodilla, hasta la cinta colocada en la pared sin despegar el talón del suelo, si 

su talón se eleva, debe colocar el pie en la marca de 5cm. Si se logra tocar la pared con la rodilla en la marca de 

10cm la movilidad de tobillo es buena, pero si debe colocar el pie en la marca de 5cm o incluso sobrepasarla es un 

resultado negativo (Cejudo et al., 2014; Hall y Docherty, 2017). 

Test de sentadilla overhead (FMS) 

Para este test la persona se posiciona con ambos pies al ancho de los hombros, luego debe tomar un objeto 

como lo es un palo o bastón sobre su cabeza separando los brazos hasta formar un ángulo de 90°, flexionando y 

abduciendo los hombros con una extensión completa de codos. Posteriormente debe descender lentamente hacia 

la posición de sentadilla lo más profundo posible sin separar el talón de la superficie del suelo, con la cabeza y pecho 

hacia el frente. En dicha prueba, se pueden hacer hasta tres repeticiones, pero si la primera no logra una valoración 

de tres puntos, no es necesario realizar las otras repeticiones. Si no se logran los criterios para una puntuación de 

tres puntos, se le pide al atleta que realice la prueba sobre una tabla de 2×6 bajo sus talones. Si luego de la 

modificación, el sujeto aun no realiza correctamente el gesto recibe un punto como calificación en caso de no 

presentar dolor (Butler et al., 2010; Teyhen et al., 2012). 

Test de movilidad de hombros (FMS) 

Esta prueba es fundamental para valorar la movilidad bilateral de los hombros detectar debilidades, 

acortamientos musculares y compensaciones e inestabilidad de las estructuras de la articulación glenohumeral. 

Primero se debe determinar la longitud de la mano de la persona que se dese evaluar midiendo la distancia desde 

el pliegue distal de la muñeca hasta la punta de la falange distal del dedo medio, luego debe cerrar el puño con 

ambas manos colocando el pulgar dentro del mismo, durante la prueba, las manos deben permanecer con el puño y 

se deben colocar en la parte de atrás con un movimiento suave. El evaluador deberá medir la distancia entre los 

puños. Hay que realizar la prueba de la movilidad del hombro tres veces bilateralmente. Se determinan tres puntos 

a la prueba si la distancia entre los puños es menor a la distancia marcada desde el pliegue de la muñeca hasta la 
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punta del dedo. Si esta distancia es mayor este puntaje disminuye, finalmente si esta distancia es mayor a uno y 

medio del primer valor obtenido se delibera un punto o menos si presenta dolor (Teyhen et al., 2012; Sprague et al., 

2014). 

Aplicación de cuestionarios PAR-Q  

El cuestionario PAR-Q tiene como objetivo detectar posibles problemas cardiovasculares y sanitarios en 

personas sanas que desean llevar a cabo un programa de entrenamiento de baja, media o alta intensidad (Moreno-

Collazos et al., 2017). 

Clases funcionales 

Las clases de entrenamiento funcional consisten en ejecutar ejercicios con pesos libres, balones 

medicinales, suizas, cuerdas, entre otros, con el objetivo de adaptar los ejercicios a movimientos naturales del cuerpo 

humano para trabajar de una manera integral los músculos y articulaciones. En las clases funcionales se pueden 

aplicar método de entrenamiento como AMRAP, EMOM, TABATA, HITT, por tiempo, por bloques, entre otros (Liu et 

al., 2014; Tibana et al., 2018). 

Clases de yoga 

El yoga existe aproximadamente hace 10.000 años antes de cristo. Consiste en una práctica en donde se 

realizan posturas físicas (hatha yoga), ejercicios de respiración (Raja yoga) y sesiones de meditación (kundalini 

yoga). Dicha práctica busca una conexión balanceada entre la respiración, el cuerpo y la mente (Woodyard, 2011). 

Exposición de temas mediante infografías  

Las infografías consisten en un diagrama visual complejo, que contiene un resumen para explicar con 

figuras, textos, animaciones imágenes o incluso con audios, distintos temas de información. La idea de las infografías 

es que sean concisas, pero que también llamen la atención del lector (Aguirre et al., 2015). 

Exposición de temas mediante carteles de información 

Los carteles informativos con un método de exposición altamente eficaz y que se encuentra en desarrollo, 

ya que se puede resumir de una forma creativa y llamativa cualquier tema de información. Dichos carteles se 

colocarán en alguna pared del gimnasio en donde cualquier cliente pueda visualizar la información (Fernández, 

2005). 

Exposición de temas mediante redes sociales 

Las redes sociales es uno de los medios de comunicación más utilizados en todo el mundo, por ello, 

compartir información mediante las plataformas digitales que existen, es un excelente método para cumplir un 

objetivo o alcanzar al público meta según el tema que se desee dar a conocer (Rodrigo y Martín, 2011; Dwivedi et 

al., 2015). 

Trabajar como instructor de planta  
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El instructor de un gimnasio es aquella persona que posee la función de orientar y enseñar a los usuarios 

de un gimnasio las rutinas de ejercicio particulares, mediante una guía profesional y carismática. Es muy importante 

que los instructores de gimnasio se preparen académicamente bien, debido a que, al desarrollar dicha función, se 

pone en juego la salud e integridad de las personas, además, un instructor debe aprender a ser empático, 

responsable, organizado y contar con una excelente comunicación (Richardson et al., 2017). 

Modificaciones 

Cambio de fechas  

Debido a retrasos que se presentaron en los procesos administrativos referentes a la universidad, se 

cambiaron las fechas en las que se inició el proceso de la intervención. 

Reducción de la “propuesta redes sociales” 

Al darme cuenta que la institución ya contaba con una cuenta de redes sociales activa en donde publican 

contenido constantemente, no me permitieron intervenir mucho en esas áreas, porque ya tenían una persona 

dedicada a eso y les pareció una mejor idea seguir con la misma línea de trabajo. 

Reducción de la propuesta “cartel o infografías” 

Con respecto al cartel solo se realizó uno y si se entregaron varias infografías, pero no en todas las semanas 

que se habían planificado. 

Implementación de más sesiones como instructor de planta 

Al notar que las personas se mostraron muy interesadas en aprender a realizar correctamente distintos 

ejercicios, interés sobre como optimizar los entrenamientos, como evitar lesiones, entre otras cosas, se sumaron 

más días en donde me desarrollé como instructor de planta, además de que esto me sirvió para lograr sumar más 

horas. 

Implementación de más sesiones para realizar evaluaciones 

Una de las actividades más llamativas y que generaron más interés fueron las evaluaciones, los clientes 

del gimnasio Natural Gym entendieron la importancia de conocer sus fortalezas o debilidades y que se podría hacer 

para desarrollar un estilo de vida más saludable, por esta razón se sumaron más sesiones para realizar evaluaciones. 

Herramientas y recursos 

Para las actividades de físicas y prácticas se utilizaron los siguientes materiales: 

Máquinas biomecánicas, máquinas para entrenamiento cardiovascular mancuernas, barras de distintos 

tipos, discos, balones medicinales, kettlebells, mecates, ligas de resistencia, colchonetas, distintas poleas, mats, un 

parlante 

Para las actividades de evaluación se utilizaron los siguientes materiales: 
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Una pica o palo de escoba, cintas métricas. 

En la parte de recopilación de información y entrega de información educativa se utilizó lo siguiente: 

Una computadora, hojas de papel, aplicaciones educativas, cuestionarios, cartel de información, test de 

estilos de vida saludable.  

Cronogramas 

Tabla 1 

Cronograma planteado 

 

ACTIVIDADES JULIO AGOSTO 

 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 

Calentamiento         

Instructor de planta         

Redes sociales         

Carteles o infografías         

Evaluaciones 

 

        

Clases de funcionales         

  Clases de yoga         

Vuelta a la calma         

Retroalimentación         

Nota. Elaboración propia 

 

Tabla 2 

Cronograma planteado 

ACTIVIDADES AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE 

 S1 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 

Calentamiento         
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Instructor de 

planta 

        

Redes sociales         

Carteles o 

infografías 

        

Evaluaciones 

 

         

Clases de 

funcionales 

        

  Clases de yoga         

Vuelta a la calma         

Retroalimentación         

Nota. Elaboración propia 

Participantes 

Además, se trabajó con dos grupos de personas que asistían en diferentes horarios con el objetivo de 

realizar clases funcionales, estos grupos asistían regularmente, las cuales estaban inscritas y se dividían en grupos 

de 25 personas por clase, en base a estos dos grupos se implementó una evaluación para poder determinar aspectos 

como la Satisfacción, motivación, adherencia, aplicación práctica y rechazo, el motivo por el cual se utilizó estos 

grupos es para poder contar con un población que se pueda evaluar de principio a fin de la práctica. 

Proceso de Evaluación o Seguimiento 

Para este apartado se diseñó una tabla evaluativa y de seguimiento para recopilar la calidad y la eficiencia 

de las actividades, esto por medio de diferentes parámetros relacionados a la promoción de la salud. Para realizar 

esta evaluación se abordaron des grupos que asistían con regularidad a las sesiones, los cuales eran de 25 personas 

cada grupo, sin embargo, como pasa con regularidad hubo deserción, por lo tanto, de principio a fin asistieron 42 en 

total.  

Para lograr obtener los porcentajes en estos parámetros se utilizó una tabla de elaboración propia en la 

cual se evaluaba cada participante, en una escala del 1 al 100, en donde ellos se autoevaluaban y en esta misma se 

les calificaba según mi criterio personal y en base a los dos criterios se definió una única calificación. 

Estas evaluaciones se realizaron en cada sesión, sin embargo, de todas las sesiones implementadas se 

definió un porcentaje global del grupo. 
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Tabla 3 

Evaluación 

Persona 
Satisfacción 
(%) 

Motivación 
(%) 

Adherencia 
(%) 

Aplicación 
Práctica (%) 

Rechazo 
(%) 

1 85 92 70 68 10 

2 80 88 72 70 15 

3 83 90 71 69 12 

4 84 91 73 67 11 

5 82 89 70 68 13 

6 81 87 71 69 14 

7 83 90 72 68 12 

8 84 92 70 67 11 

9 82 88 71 69 13 

10 80 89 72 68 15 

11 85 91 70 67 10 

12 83 90 71 69 12 
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Persona Satisfacción 
(%) 

Motivación 
(%) 

Adherencia 
(%) 

Aplicación 
Práctica (%) 

Rechazo 
(%) 

13 81 88 72 68 14 

14 84 92 70 67 11 

15 82 89 71 69 13 

16 80 87 72 68 15 

17 85 91 70 67 10 

18 83 90 71 69 12 

19 81 88 72 68 14 

20 84 92 70 67 11 

21 82 89 71 69 13 

22 80 87 72 68 15 

23 85 91 70 67 10 

24 83 90 71 69 12 

25 81 88 72 68 14 
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Persona Satisfacción 
(%) 

Motivación 
(%) 

Adherencia 
(%) 

Aplicación 
Práctica (%) 

Rechazo 
(%) 

26 84 92 70 67 11 

27 82 89 71 69 13 

28 80 87 72 68 15 

29 85 91 70 67 10 

30 83 90 71 69 12 

31 81 88 72 68 14 

32 84 92 70 67 11 

33 82 89 71 69 13 

34 80 87 72 68 15 

35 85 91 70 67 10 

36 83 90 71 69 12 

37 81 88 72 68 14 

38 84 92 70 67 11 
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Persona Satisfacción 
(%) 

Motivación 
(%) 

Adherencia 
(%) 

Aplicación 
Práctica (%) 

Rechazo 
(%) 

39 82 89 71 69 13 

40 80 87 72 68 15 

41 85 91 70 67 10 

42 83 90 71 69 12 

Total 82,5 89,5 66 68 12,5 

Nota. Elaboración propia. 
Resultados  
 
Satisfacción 82,5% 

A pesar de que se realizaron distintas modificaciones al plan que se realizaba con anterioridad en las clases 
de funcionales; debido a múltiples aspectos físicos o emocionales que presentaron los participantes se obtuvo un 
resultado positivo, ya que los sujetos se sentían satisfechos con respecto al esfuerzo físico y la atención al cliente 
que recibían. 

 
Motivación 89,5% 

En este apartado se obtuvo un resultado muy positivo debido a las actividades novedosas que se estaban 
implementando, con el objetivo de resaltar la importancia y los beneficios de las actividades nuevas que se ejecutaron 
y lo que anteriormente realizaban en dichas clases grupales, ya que se despertó la curiosidad de los participantes 
por aprender más sobre el tema o bien, seguir realizando las clases. 

 
Adherencia 66% 

En este apartado el resultado no fue tan positivo, sin embargo, fue mejor de lo que se estimó, ya que se 
esperaba que una cantidad considerable de personas desertaran debido a la implementación de una parte teórica 
en cada sesión. 

 
Aplicación práctica 68% 

 El resultado no fue tan positivo, sin embargo, se entiende el porqué, ya que fuera del centro de 
entrenamiento se les dificultaba mucho la puesta en práctica en la vida cotidiana. Además, si se notó avances en las 
sesiones debido a la información teórica que se emitió, ya que entendieron mejor las explicaciones y se observó 
avances en las ejecuciones físicas. 

 
Rechazo 12,5% 
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Fue un porcentaje muy bajo al que se esperaba, ya que la sociedad tiende a rechazar lo que no conocen y 
actualmente las personas asisten a este tipo de clases grupales principalmente por estética, o moda, que por 
desarrollar un estilo de vida saludable e integral. 

Resultados o vivencias 

Personalmente logré percibir una gran desinformación sobre el entrenamiento contra resistencia en la 

población, ya que se dejan influenciar por “personas famosas” que poseen muchos seguidores en redes sociales o 

ni siquiera se interesan por informarse, dejan de lado la importancia de una buena preparación profesional en el área 

del movimiento humano y ponen en primer lugar un físico, que en muchos casos no se puede lograr de una forma 

sana y natural. 

Fue de mucho aprendizaje trabajar y compartir con personas que contaban con alguna discapacidad física 

o cognitiva, por ejemplo, ayudar a una persona ciega, un adolescente con limitaciones física producto de un derrame 

cerebral, un joven con asperger, personas con autismo, entre otros. Trabajar con este tipo de población me ayudó a 

ver las cosas desde una perspectiva diferente y a entender que todos tenemos el derecho de realizar actividad física 

o cualquier actividad que nos llame la atención, por otra parte, es de mucho provecho contar con estas experiencias 

para trabajar con personas discapacitadas en un futuro y hacerlo de una mejor manera. 

Gracias a que topé un personal de trabajo educado y respetuoso, noté como respetaban y entendían la 

importancia de mi formación profesional e incluso me ayudaron en cualquier cosa que necesitara y no cuestionaban 

lo que hacía, más bien pedían consejos o ponían atención en las actividades desarrolladas para aprender. 

Me pareció muy interesante el gran interés y participación que hubo por las clases de yoga, me parece que 

es una actividad que se puede explotar en Pérez Zeledón, ya que no hay muchos lugares donde se desarrolle a un 

precio accesible para toda la población. 

Fue de mucho agrado notar como el grupo de clases funcionales fue creciendo considerablemente en poco 

tiempo, además, se formó un ambiente muy agradable, al punto de realizar desayunos posteriores a las clases y 

hasta celebrar el cumpleaños de unas personas que cumplían el mismo mes. 

 Fue un poco difícil ayudar a las personas con recomendaciones o correcciones en los patrones de 

movimientos o ejercicios, debido a que muchas personas creen que todo lo hacen bien o que las cosas se hacen 

como ellos dicen y no poseen la humildad para recibir un consejo de un profesional, pero poco a poco, esas mismas 

personas que mostraban resistencia, eran ellos mismo quienes se acercaban para pedir ayuda, ya que escuchaban 

buenas referencias de otras personas del mismo gimnasio. 

Logré notar que hay que tener mucho cuidado, humildad y profesionalismo al momento de aconsejar a un 

cliente, uno como entrenador debe mostrar total seguridad de lo que se está diciendo e incluso evidencia si fuese 

necesario, porque vivimos en una sociedad con personas complicadas que intentan sobresalir constantemente 

dominadas por su ego. Dicho esto, hay que tener mucho criterio para saber identificar la personalidad de una 

persona, su estado emocional o su estado psicológico, para ofrecer un servicio de calidad. 

Si bien es cierto, es muy importante una formación académica profesional para trabajar en el área de la 

salud o como es el caso de esta práctica en un gimnasio tradicional, para explicar correctamente los ejercicios, 

trabajar con personas lesionadas, trabajar con personas que poseen enfermedades, que los clientes logren cumplir 
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objetivos, entre muchas otras cosas, pero al final del día, considero que lo más importante es saber tratar a las 

personas, que si una persona asiste al gimnasio porque está pasando por muchos problemas, tiene ansiedad o 

depresión y solo quiere desestresarse, como profesionales debemos saber identificar esos estados emocionales y 

ofrecer un trato diferente, para que esa persona se vaya con una mejor actitud de la que tenía cuando llegó.  

De parte de los clientes se logró identificar a muchas personas impresionadas por el tipo de actividades 

que realicé en esta práctica, debido a que a pesar de que deberían ser comunes en un gimnasio tradicional, en Pérez 

Zeledón no son comunes y las pasan por alto o creen que no son necesarias, los mismos participantes realizaban 

este tipo de comentarios y que se deberían de implementar en todos los centros de acondicionamiento físico para 

velar realmente por la salud de cada persona. 

En las personas adolescentes se notó una gran resistencia para participar en actividades o recibir consejos 

sobre el entrenamiento contra resistencia, lo cual creo que es normal, porque están pasando por una etapa 

complicada en donde se dejan influenciar fácilmente por otras personas o por lo que ven en redes sociales, hace 

falta madurar considerablemente. Sin embargo, no fue así con todos los adolescentes, en algunos casos mostraron 

interés por las propuestas planteadas.  

Los participantes se mostraron con sorprendidos al descubrir limitaciones o problemas que ni siquiera se 

imaginaban que tenía posterior a las evaluaciones, además, también se mostraron preocupados e interesados sobre 

que hábitos deberían cambiar o que deberían hacer para mejorar capacidades que se fueron perdiendo con el tiempo. 

Algunos adolescentes que contaban con alguna discapacidad cognitiva, o que simplemente eran muy 

tímidos, hicieron comentarios muy positivos hacia mi persona y que el entrenador preferido de ellos era yo, lo cual 

fue una experiencia inigualable y pensar en que esas personas que ven el mundo de una manera diferente se 

sintieran bien con mi compañía fue una experiencia de mucho aprendizaje. 

Limitaciones 

-Una limitación fueron los implementos con los que contaba el gimnasio, ya que algunas actividades que 

en algún momento pensé que sería de provecho no las pude realizar debido a la falta de materiales y personalmente 

no podía comprarlos según mi situación económica. 

-Se mostró resistencia por parte de los clientes para implementar o recibir información nueva o diferente a 

lo que están acostumbrados a hacer o recibir. 

-En la realización correcta de ejercicio se encontraron muchas limitantes físicas y locomotoras que impedían 

un correcto patrón de movimiento, aunque la explicación o demostración fuese muy buena y detallada, no lograban 

acatar las indicaciones. 

-Se identificó cierto miedo en algunas personas por participar en las actividades y aunque uno como 

profesional los motivara y los hiciera entrar en confianza no había forma de que aceptaran. 

-En la cultura de gimnasios tradicionales existe una gran limitante y se trata del ego o la superficialidad, 

porque asisten a una institución como esta con el único objetivo de llamar la atención o encajar en la sociedad, 
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entonces muchas personas no participaban en las propuestas porque creían que los temas de promoción de la salud 

no son necesario o no se adaptan a sus “objetivos”. 

-Una limitante interesante fue mi físico, porque en unos casos, más que todo hombres que contaban con 

un físico estéticamente trabajado y voluminoso, creían que por no estar igual a ellos no les podía compartir 

información o experiencias relevantes sobre la promoción de un estilo de vida saludable o la prevención de lesiones. 

-Una limitante para las clases de yoga fueron los horarios, porque el yoga no se puede mezclar con el 

ambiente que se produce en un gimnasio tradicional, debido a esto se tuvieron que realizar en horarios en donde el 

gimnasio estuviese cerrado. 

-En cada gimnasio siempre hay un porcentaje de la población que se mantiene activa, pero otro porcentaje 

es muy cambiante, ya que no tienen la disciplina o no asisten el suficiente tiempo para desarrollar el hábito, debido 

a esto otra limitante fue la deserción de algunas personas. 

Recomendaciones 

-Se recomienda tratar de cambiar el pensamiento que se tiene sobre la actividad física en un gimnasio 

tradicional, para tratar de darle un enfoque a la salud más integral, donde se aborde el trabajo de distintas cualidades 

físicas para que las personas sean funcionales dentro y fuera del gimnasio. 

-Se recomienda que dicha institución siga educando a la población en general, pero principalmente a los 

adolescentes, en temas como la promoción de la salud y prevención de lesiones, porque por falta de madures desde 

edades tempranas ya quieren lograr el físico de sus sueños, pero todo es un proceso y primero debe ir siempre la 

salud y el bienestar. 

-Para abordar un cliente nuevo es necesario que se evalúen los signos vitales, como presión arterial, 

frecuencia cardiaca, temperatura. De esta forma se puede evitar sufrir algún accidente no deseado o simplemente 

asegurarse de que la persona se encuentre en un estado óptimo para realizar actividad física. 

-Integrar la exposición de información sobre temas importantes relacionados al entrenamiento de fuerza, 

promoción de estilos de vida saludable, prevención de lesiones, actividades novedosas, beneficios, tips, entre otros, 

mediante carteles de información en las paredes del gimnasio, en redes sociales, entrega de infografías o cualquier 

otra herramienta tecnológica que llame la atención de la población. 

-Implementar cuestionarios sobre el estado emocional o psicológico de los clientes para así, abordar con 

mayor sensibilidad a quienes presenten problemas de ansiedad o depresión. 

-El entrenamiento de fuerza es necesario, pero también se recomienda implementar alguna actividad en 

dicha institución que trabaje el sistema parasimpático, como el yoga, por ejemplo, para abordar a la población de 

una forma integral. 

-Incentivar a los instructores a mantener una actualización y educación constante sobre todo lo relacionado 

al entrenamiento de fuerza, actividad física y promoción de la salud. 
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-Priorizar el buen trato hacia las demás personas y potenciar la sensibilidad para detectar casos de 

personas que asisten al gimnasio para olvidar problemas que viven en el día a día y que al salir del gimnasio sienta 

que es una persona importante. 

Conclusiones 

-Mediante dicha práctica dirigida se logró identificar que la población en un gimnasio tradicional 

generalmente no entiende la importancia de practicar actividad física de una forma integral y como esto puede 

mejorar significativamente la salud y el diario vivir en la vida de cada persona, ya que un porcentaje muy alto de la 

población asiste por aceptación social e incluso menosprecian a todas esas personas que asisten por mejorar su 

estado físico y mental de una forma sana. 

-Se lograron identificar y corregir múltiples errores que se estaban cometiendo en la realización de 

ejercicios, en las programaciones de entrenamiento y en las creencias que se tenían sobre la realización de ejercicio 

físico en un gimnasio tradicional. 

-Se evidenció que la implementación de actividades o mezclar la práctica con herramientas teóricas 

novedosas llaman la atención de los clientes y si esa información es respaldada por evidencia científica muestran 

más confianza y credibilidad. 

-Se logró educar significativamente a un gran porcentaje de población en que el entrenamiento de la fuerza 

debe ir de la mano con el entrenamiento de la movilidad, flexibilidad y que además el control postural es un tema 

muy importante de practicar diariamente para desarrollar un estilo de vida saludable e incluso para optimizar el 

entrenamiento en un gimnasio tradicional. 

-Se logró mejorar la atención y el servicio que se ofrece en dicho centro de acondicionamiento físico, 

mejorando el abordaje de cada cliente, el entrenamiento de fuerza en diferentes edades, en temas como la ética o 

la forma de expresarse, entre otros aspectos importantes, gracias a mi conocimiento recibido mediante una formación 

académica profesional y el trabajo en equipo junto con los colaboradores de dicha institución. 

Aplicaciones prácticas  

Los aportes que se desarrollaron en el transcurso de esta práctica dirigida enfocada en la promoción de 

estilos de vida saludable y prevención de lesiones son: 

-Se logró identificar un estado de salud más profundo e integral en un gran porcentaje de sujetos en el 

gimnasio tradicional Natural Gym. 

-Se brindó información respaldada por evidencia científica sobre estilos de vida saludable, importancia del 

entrenamiento funcional, importancia del yoga, sobre la salud, sobre el entrenamiento de fuerza, prevención de 

lesiones, entre otros temas relevantes. 

-Se aprovechó todo el espacio y materiales de las instalaciones para las distintas actividades que se tenía 

planificadas. 
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-Hubo un aporte significativo de conocimiento, consejos e información actualizada hacia los instructores 

que trabajan en el gimnasio Natural Gym. 

-Se ayudó a cambiar el pensamiento de muchas personas, de todas las edades, sobre la actividad física 

que se realiza en un gimnasio tradicional y la importancia que tiene en la vida cotidiana, lo cual va mucho más allá 

de la estética. 

-Se logró mejorar la ejecución de ejercicios en muchas personas, ya que cometían muchos errores y con 

simples indicaciones mejoraron la técnica significativamente para realizar entrenamiento de fuerza de una manera 

sana y efectiva. 

-Se logró implementar nuevas y llamativas actividades en el gimnasio Natural Gym para promover estilos 

de vida saludable en las personas que asisten constantemente a dicha institución. 

-Se lograron identificar múltiples anomalías físicas, musculares o articulares mediante las evaluaciones y 

así, evitar lesiones a largo plazo o eliminar molestias que estaban impidiendo el disfrute de la actividad física en los 

clientes de Natural Gym. 

-Se ayudó a mejorar el trato o la atención a los clientes dando el ejemplo, promoviendo el pensamiento de 

que la actividad física en un gimnasio tradicional va mucho más allá de levantar pesas, las emociones y como 

tratamos a las personas es aún más importante. 

-Mediante la toma de signos vitales se lograron identificar personas con datos irregulares y no adecuados 

para realizar actividad física libremente, o sin los cuidados necesarios. 

-Se logró llamar la atención de las personas mediante materiales novedosos que brindaban información 

relevante sobre un estilo de vida saludable y la prevención de lesiones en un gimnasio tradicional. 

Conclusiones 

-Mediante dicha práctica dirigida se logró identificar que la población en un gimnasio tradicional 

generalmente no entiende la importancia de practicar actividad física de una forma integral y como esto puede 

mejorar significativamente la salud y el diario vivir en la vida de cada persona, ya que un porcentaje muy alto de la 

población asiste por aceptación social e incluso menosprecian a todas esas personas que asisten por mejorar su 

estado físico y mental de una forma sana. 

-Se lograron identificar y corregir múltiples errores que se estaban cometiendo en la realización de 

ejercicios, en las programaciones de entrenamiento y en las creencias que se tenían sobre la realización de ejercicio 

físico en un gimnasio tradicional. 

-Se evidenció que la implementación de actividades o mezclar la práctica con herramientas teóricas 

novedosas llaman la atención de los clientes y si esa información es respaldada por evidencia científica muestran 

más confianza y credibilidad. 

-Se logró educar significativamente a un gran porcentaje de población en que el entrenamiento de la fuerza 

debe ir de la mano con el entrenamiento de la movilidad, flexibilidad y que además el control postural es un tema 
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muy importante de practicar diariamente para desarrollar un estilo de vida saludable e incluso para optimizar el 

entrenamiento en un gimnasio tradicional. 

-Se logró mejorar la atención y el servicio que se ofrece en dicho centro de acondicionamiento físico, 

mejorando el abordaje de cada cliente, el entrenamiento de fuerza en diferentes edades, en temas como la ética o 

la forma de expresarse, entre otros aspectos importantes, gracias a mi conocimiento recibido mediante una formación 

académica profesional y el trabajo en equipo junto con los colaboradores de dicha institución. 

-Se evidenció que mejoraron la movilidad y flexibilidad al implementar clases funcionales con un plan de 

entrenamiento bien planificado, pensando en el trabajo y desarrollo de distintas cualidades físicas, además, la 

práctica del yoga también fue una herramienta útil para mejorar los niveles de movilidad.  

-Se evidenciaron niveles de energía, positivismo y alegría posterior al tipo de actividad física que se realizó 

en esta práctica dirigida, con el fin de promover un estilo de vida saludable. 

-Debido a la consejería, materiales educativos y la actividades prácticas del día a día se mejoraron los 

distintos patrones de movimiento, realizando ejecuciones efectivas, sanas y adecuadas, por lo tanto, esto permitió 

prevenir lesiones a corto y largo plazo.  
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Anexos 

Anexo 1: Carta de tutor y rectores

 



     
 

 Modelo TFG.04.1. 
 Formato presentación informe final de práctica dirigida 

 
 
 

 

 



     
 

 Modelo TFG.04.1. 
 Formato presentación informe final de práctica dirigida 

 
 
 

 

 

Anexo 2: Evaluación del cuerpo asesor 
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Anexo 3: Bitácoras
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Anexo 4: Tablas de participación 
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Anexo 5: evidencia
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Anexo 6: material utilizado. 

Infografías 
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Guía básica clase de yoga 
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Cartel de información
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Cuestionario PAR-Q 
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Machotes toma de datos 
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Anexo 7. Carta de finalización por parte de la institución 

 


