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RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPANOL E INGLES

(Maximo 250 palabras — 1530 caracteres, aplica para resumen en espafiol):

Introduccién: La hipertension arterial representa uno de los principales factores de
riesgo a nivel mundial, causando alrededor de 7.5 millones de muertes en el afio
2010, sin embargo, uno de los mecanismos por los cuales se puede contrarrestar
estas cifras es la inclusién de habitos saludables como el ejercicio fisico, de esta
forma, se ha determinado en multiples investigaciones que la inclusion del ejercicio
fisico contribuye a adaptaciones beneficiosas en mdltiples parametros
cardiovasculares como la tension arterial. Asi mismo, el ejercicio tiene un efecto
hipotensor posterior al esfuerzo, sin embargo aun son necesarias las investigaciones
que estudien y comparen ejercicios aerobicos submaximos versus ejercicios de alta
intensidad y corta duracién, y sus efectos hipotensores posteriores al ejercicio en
poblaciones sanas.

Introduction: High blood pressure represents one of the main risk factors
worldwide, causing around 7.5 million deaths in 2010, however, one of the
mechanisms with which you can neutralize this numbers is the inclusion of healthy
habits such as physical exercise, In this way, it has been determined in multiple
investigations that the inclusion of physical exercise contributes to beneficial
adaptations in multiple cardiovascular parameters such as blood pressure.
Likewise, exercise has a hypotensive effect after the effort performed, however,
research is still necessary to study and compare submaximal aerobic exercises
versus high intensity and short duration exercises, and post-exercise hypotensive
effects in healthy populations.
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‘ AUTORIZACION DE PUBLICACION

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida sera facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de
la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de
la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes, bases de datos
y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza,
son:

Marque con una “X”:

AUTORIZO (AUTORIZAMOS) SI|NO

1. La reproduccion por cualquier formato conocido o por conocer. X

2. La comunicacion publica por cualquier procedimiento o medio
fisico o electronico, asi como su puesta a disposicion en | x
Internet.

3. La inclusi6bn en bases de datos y en sitios web sean éstos
onerosos 0 gratuitos, existiendo con ellos previa alianza
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para

. . ; X
efectos de satisfacer los fines previstos. En este evento, tales
sitios y sus usuarios tendran las mismas facultades que las aqui
concedidas con las mismas limitaciones y condiciones.

4. La inclusion en el Repositorio Institucional. X

De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se
otorga a titulo gratuito por el maximo tiempo legal colombiano, con el propdésito de
gue en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aqui
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos
honrados, de manera proporcional y justificada a la finalidad perseguida, sin animo
de lucro ni de comercializacion.

Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, de manera
complementaria, garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s) y
por ende autor(es) exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia en
cuestién, es producto de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo
personal intelectual, como consecuencia de mi(nuestra) creacion original particular
y, por tanto, soy(somos) el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro
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(aseguramos) que no contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas,
por fuera de los limites autorizados por la ley, segin los usos honrados, y en
proporcion a los fines previstos; ni tampoco contempla declaraciones difamatorias
contra terceros; respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre vy
demas derechos constitucionales. Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que
no se incluyeron expresiones contrarias al orden publico ni a las buenas
costumbres. En consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracion,
presentacion, investigacion y, en general, contenidos de la Tesis o Trabajo de
Grado es de mi (nuestra) competencia exclusiva, eximiendo de toda
responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales aspectos.

Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento,
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos
patrimoniales sin modificacion o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con la
legislacién colombiana aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en ningun
caso conlleva la enajenacion de los derechos patrimoniales derivados del régimen
del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el
articulo 11 de la Decision Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre el
trabajo son propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables,
imprescriptibles, inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad de
Cundinamarca esta en la obligacion de RESPETARLOS Y HACERLOS
RESPETAR, para lo cual tomara las medidas correspondientes para garantizar su
observancia.

NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacién Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacion privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la
investigacion que se adelanta y cuyos resultados finales no se han
publicado. SI __NO __x_.

En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos), en carta adjunta tal
situacion con el fin de que se mantenga la restriccion de acceso.

LICENCIA DE PUBLICACION

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrard en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:
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a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, por un plazo de
5 afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho
patrimonial del autor. El autor podra dar por terminada la licencia solicitandolo a la
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, la
Licencia de Publicacion sera permanente).

b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacién se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribucién, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.

d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestion, es producto
de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro(aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcion a los fines
previstos; ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros;
respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos
constitucionales. Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron
expresiones contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En
consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracién, presentacion,
investigacion y, en general, contenidos es de mi (nuestro) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar siempre
la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicacion.

f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los indices VY|
buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propdsitos de preservacion digital.

h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposicién del publico en los
términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en el “Manual del Repositorio Institucional AAAMO003”

i) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de
Educacion Virtual, sus contenidos de publicacion se rigen bajo la Licencia Creative
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j) Para el caso de los Articulos Cientificos y Revistas, sus contenidos se rigen bajo
la Licencia Creative Commons Atribucion- No comercial- Sin derivar.
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Si el documento se basa en un trabajo que ha sido patrocinado o apoyado por una
entidad, con excepcion de Universidad de Cundinamarca, los autores garantizan
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Resumen (Introduccioén, objetivo, metodologia, resultados y conclusiones)

Introduccién: La hipertensién arterial representa uno de los principales factores de
riesgo a nivel mundial, causando alrededor de 7.5 millones de muertes en el afio
2010, sin embargo, uno de los mecanismos por los cuales se puede contrarrestar estas
cifras es la inclusion de habitos saludables como el ejercicio fisico, de esta forma, se
ha determinado en multiples investigaciones que la inclusién del ejercicio fisico
contribuye a adaptaciones beneficiosas en multiples parametros cardiovasculares
como la tension arterial. Asi mismo, el ejercicio tiene un efecto hipotensor posterior
al esfuerzo, sin embargo aun son necesarias las investigaciones que estudien y
comparen ejercicios aerébicos submaximos versus ejercicios de alta intensidad y
corta duracion, y sus efectos hipotensores posteriores al ejercicio en poblaciones
sanas.

Objetivo: El objetivo principal de la presente investigacion fue determinar el
comportamiento de la tension arterial posterior al ejercicio aerébico submaximo y
ejercicios intervalicos de alta intensidad y corta duracion.

Metodologia: la presente investigacion se realizo con 12 hombres sanos Yy
fisicamente activos, los cuales fueron valorados y participaron de un entrenamiento
durante seis sesiones, las cuales fueron monitorizadas desde el minuto uno después de
terminar el ejercicio, hasta el minuto 20. El grupo fue aleatorizado y dividido en dos;
un grupo que realizo un entrenamiento aerébico submaximo de 40 minutos en
bicicleta estatica, al 85% de su frecuencia cardiaca maxima, la cual fue determinada
anteriormente en una prueba de esfuerzo incremental hasta el agotamiento (G1=7), y
un grupo que realizo entrenamiento a maxima intensidad y corta duracion; 6 series de
4 repeticiones de 15 segundos cada una, a maxima intensidad en bicicleta estatica,
con un descanso de 15 segundos entre repeticiones y 2 minutos entre series (G2=5).
Los dos grupos siempre realizaron un calentamiento a baja intensidad durante 10
minutos y fueron monitorizados en su frecuencia cardiaca y tension arterial posterior
al ejercicio en los minutos 1, 5, 10, 15 y 20. El test se aplico en un cicloergbmetro
Monark Ergomedic 839, se monitorizo la frecuencia cardiaca, la tension arterial, la
escala de Borg y la saturacion de oxigeno antes, durante y despueés del test.

Analisis estadistico: se determino la normalidad de los datos a través del test de
Shapiro Wilk, para todos los datos se determino la media y la desviacion estandar, se
aplico una t de Student para muestras relacionadas para determinar las diferencias
entre los datos en reposo y las 6 sesiones en el minuto 20 de monitorizacion, asi
mismo, se comparo los datos en reposo y la media de los datos obtenidos en los
diferentes momentos de la medicidn. Se utilizo el paquete estadistico SPSS v15 vy el
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nivel de significacion fue p<0.05.

Resultados: A pesar de no encontrarse diferencias significativas en los diferentes
momentos de la medicidn, se pudo evidenciar una clara tendencia en la media de los
datos, obteniendo los siguientes resultados; Se observa una tendencia en la
disminucién de la tension arterial sistlica en el minuto 20 posterior al ejercicio de
alta intensidad y corta duracion, con valores mas bajos frente a los obtenidos en el
reposo (4.2 mmHg) lo que corresponde a un 3.88% menos. Asi mismo, se observo
una tendencia hipotensora del ejercicio aerdbico submaximo evidenciada desde el
minuto 5 hasta el minuto 20, de igual forma de observo en el ejercicio de alta
intensidad y corta duracion, Por otro lado, se observa una tendencia hipotensora de
los dos ejercicios en la monitorizacion de las 6 sesiones sin diferencias significativas.
Finalmente, se observa una ligera disminucion en la tension arterial sistolica de los
valores después de culminar el entrenamiento de 6 semanas, peso sin diferencias
significativas.

Conclusiones: Aungue no se determinaron diferencias significativas, se pudo
observar la tendencias hipotensora en el comportamiento de la tension arterial
sistdlica, en los diferentes momentos posteriores al ejercicio de alta intensidad y corta
duracion, los cuales fueron superiores a las observadas en el ejercicio aerobico
submaximo.

Limitaciones y Recomendaciones: La presente investigacion tuvo el inconveniente de
realizarse con un namero limitado de sujetos, razén por la cual, aunque se observan
tendencias de disminucion de la tension arterial sistolica posterior al ejercicio y en
reposo, no se evidenciaron diferencias significativas, probablemente, al aumentar el
namero de sujetos, se aumentaria la potencia estadistica aumentando asi las
probabilidades de encontrarse diferencias significativas. Acompafado a esto, lo méas
adecuado seria extender el tiempo de monitorizacion en la medida de lo posible,
llegando hasta los 30 minutos o incluso hasta la hora, ademas, se podria extender el
numero de sesiones para buscar adaptaciones en reposo.
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Abstract (Introduction, objective, methodology, results and conclusions)
Introduction: High blood pressure represents one of the main risk factors worldwide,
causing around 7.5 million deaths in 2010, however, one of the mechanisms with
which you can neutralize this numbers is the inclusion of healthy habits such as
physical exercise, In this way, it has been determined in multiple investigations that
the inclusion of physical exercise contributes to beneficial adaptations in multiple
cardiovascular parameters such as blood pressure. Likewise, exercise has a
hypotensive effect after the effort performed, however, research is still necessary to
study and compare submaximal aerobic exercises versus high intensity and short
duration exercises, and post-exercise hypotensive effects in healthy populations.

Objective: The main objective of the current investigation was to determine the
conduct of blood pressure after submaximal aerobic exercise and short duration and
high intensity interval exercises.

Methodology: the present investigation was performed with 12 healthy and physically
active men, which were valued before and participated in a training for six sessions,
they were monitored from the minute after finishing the exercise, until the 20th
minute. The group was randomized and divided in two; a group did a submaximal
aerobic workout of 40 minutes on a stationary bike at 85% of their maximum heart
rate, which was previously determined in an incremental stress test until exhaustion
(G1 = 7), and a group that performed training at maximum intensity and short
duration; 6 sets of 4 repetitions of 15 seconds each, with a maximum intensity on a
static bicycle, with a rest of 15 seconds between repetitions and 2 minutes between
sets (G2 = 5). The two groups always performed a warm-up at low intensity for 10
minutes, their heart rate and blood pressure were monitored after exercise in
minutes 1, 5, 10, 15 and 20. The test was performed on a Monark Ergomedic 839e
cycle ergometer, the heart rate, blood pressure, Borg scale and oxygen saturation
were monitored before, during and after the test.

Statistical analysis: the normality of the data was determined through Shapiro Wilk
test, for all the data; mean and standard deviation was determined. A student’s T for
related samples was applied to determine the differences between the data at rest
and the 6 sessions at minute 20 of monitoring, likewise, we compared the data at
rest and the mean of the data obtained in the different moments of the
measurement.
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Results: Although no significant differences were found in the different moments of
the measurement, a clear tendency was observed in the mean of the data, obtaining
the following results; A tendency is detected in the decrease of the systolic blood
pressure in the 20™ minute after the exercise of high intensity and short duration,
with lower values compared to those obtained at rest (4.2 mmHg) which corresponds
to 3.88% less. A hypotensive tendency of submaximal aerobic workout evidenced
from minute 5 to minute 20 was observed, in the same way it was observed in the
exercise of high intensity and short duration, On the other hand, a hypotensive
tendency of the two exercises was observed in the monitoring of the 6 sessions
without significant differences. Finally, there is a slight decrease in the systolic blood
pressure of the values after completing the 6-week training, but without significant
differences.

Conclusions: Although no significant differences were determined, the hypotensive
tendencies in the behavior of the systolic blood pressure could be observed, in the
different moments after the exercise of high intensity and short duration, which were
superior to those observed in the submaximal aerobic exercise.

Limitations and Recommendations: The present investigation had the disadvantage
of being performed with a limited number of subjects, which is why, although there
are tendencies to decrease the systolic blood pressure after exercise and at rest, no
significant differences were evidenced, probably, as the number of subjects
increased, the statistical power would be improved as well, increasing the probability
of finding significant differences. Accompanied to this, it would be best to extend the
monitoring time as much as possible, reaching up to 30 minutes or even up to the
hour, in addition, the number of sessions could be extended to seek adaptations at
rest.
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Key words Hypotension, Blood pressure, Exercise.
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