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Resumen. El confinamiento ha dejado al descubierto los riesgos del teletrabajo para la salud: sedentarismo, estrés, depresion,
etc. Segun numerosos estudios estos problemas pueden mitigarse incorporando actividad fisica a la rutina diaria. El presente
articulo recoge una propuesta creativa de accion basada en el andlisis y la experiencia de uso de estrategias audiovisuales
para incentivar los habitos de actividad fisica. El objetivo es proponer una estrategia ‘gamificada’ de ejercicio fisico que
pueda resultar amena y facil de implementar en nuestro dia. Es una relacion problema-solucion basada en estudios para
combatir el sedentarismo, el repaso de algunas estrategias y la practica con la estrategia elegida. El videojuego activo Ring
Fit Adventure combina los beneficios para la salud fisica y mental con el desarrollo de capacidades que aporta la practica
de videojuegos. Por esto se presenta como una propuesta interesante para ayudar a reducir el sedentarismo, y con ello, los
niveles de estrés y depresion.
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[en] Confinement and exercise: audio-visual strategies against sedentarism

Abstract. Confinement has exposed the health risks of remote work: sedentary lifestyles, stress, depression, etc. According to a
number of studies, these problems can be mitigated by incorporating physical activity into daily routines. This article provides a
creative proposal for action based on the analysis and experience of the use of audio-visual strategies to encourage regular physical
activity. The objective is to propose a ‘gamified” approach to physical exercise that can be enjoyable and easy to implement in
everyday life. It involves a problem-solution relationship based on studies designed to counter sedentary lifestyles, the review
of several strategies and hands-on experience with the chosen strategy. The Ring Fit Adventure active videogame combines the
benefits for physical and mental health with the development of skills provided by video game use. For this reason, it is presented
as an interesting strategy to help reduce sedentary lifestyles, and with it, levels of stress and depression.
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1. Introduccion ambitos. Para acotar nos centraremos en los posibles be-
neficios para un colectivo en riesgo de sedentarismo y

Durante el confinamiento debido a la pandemia de la
COVID-19 se han realizado multitud de estudios a tra-
vés de encuestas masivas con fines internacionales. En
todos ellos habia una consulta comun: ;has realizado al-
gun tipo de ejercicio fisico? Este periodo ha supuesto un
aumento de visitas a los canales de YouTube que ofre-
cian rutinas de ejercicios y también del uso de videojue-
gos asistidos gracias a los periféricos de consolas como
la Xbox One o la Nintendo Switch. Pero hacer ejerci-
cio en casa no es solo una realidad del confinamiento o
de nuestra actual nueva normalidad, es una alternativa
accesible que puede dar muchos beneficios en distintos
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en auge: el teletrabajo. En los siguientes apartados que-
remos dar una perspectiva general del problema iden-
tificado y plantear una propuesta de solucion, tratando
de aportar un aliciente a hacer principalmente ejercicio
‘gamificado’.

El ejercicio fisico, regular y controlado, supone
grandes beneficios para la mejora de la salud fisica, la
reduccion del estrés y la adaptacion a las rutinas, nece-
sarias para la organizacion del tiempo. Podemos mejorar
en nuestra productividad gracias una mejor organizacion
y canalizar el tiempo de ocio con dispositivos tecnold-
gicos.
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El objetivo de este articulo es hacer una aproxima-
cion a las posibilidades para hacer mas amena la intro-
duccidn de la actividad fisica en nuestras vidas, con la
mirada puesta en el contexto del teletrabajo, para redu-
cir el sedentarismo y los niveles de estrés habituales. Se
plantea una propuesta de accion en base a una experien-
cia inicial como germen de un proyecto mayor.

2. Contexto

Para situarnos en esta realidad revisamos algunos es-
tudios sobre la situacion actual del sedentarismo y sus
riesgos para la salud. En este contexto nos acercaremos
también a la gamificacion del ejercicio desde distintas
estrategias del disefio: aplicaciones moviles, videos y
videojuegos.

2.1. Sedentarismo y sus riesgos

El sedentarismo afecta a la totalidad de la poblacion,
siendo una de las causas de mortalidad prematura equi-
parandose a los riesgos del tabaco o de la hipertension,
como demuestran numerosos estudios (Vallance et al.,
2018; Mandsager et al., 2018). Estos estudios aportan
datos sobre la importancia de los colectivos afectados
de forma regular al sedentarismo, cuya influencia se ha
visto incrementada en el periodo de confinamiento por
el COVID-19, y también aspectos para mejorar la situa-
cion, incorporando en nuestras vidas una rutina de des-
cansos y ejercicios.

En este recorrido revisamos estudios que analizan la
situacion de los adolescentes cuyas consecuencias se ma-
nifiestan en la edad adulta. La adquisicion de habitos salu-
dables y activos a estas edades son decisivas para marcar
un cambio en la sociedad (Beltran-Carrillo et al., 2011) y
evitar que los riesgos se multipliquen en la edad adulta.

Con la situacion actual se ha incrementado exponen-
cialmente el nimero de teletrabajadores, que sumado
otras responsabilidades, ha supuesto una limitacion de
las horas para dedicar a los descansos y un aumento del
sedentarismo y a las horas frente al ordenador. Los es-
tudios muestran al sedentarismo como una de las causas
de mortalidad mas preocupante en la actualidad.

En visperas de los Juegos Olimpicos de verano de
2012, la primera serie Lancet sobre actividad fisica
establecio que la inactividad fisica era una pandemia
mundial [...]. De acuerdo con la evidencia emergen-
te sobre la salud del cerebro, la inactividad fisica
representa aproximadamente el 3-8% de los casos
de demencia en todo el mundo (Sallis et al., 2016,
p. 1325).

Sallis et al. (2016, p. 1328) indican que «cada vez
hay mas pruebas que respaldan el papel de la actividad
fisica en el desarrollo y mantenimiento de la capaci-
dad cognitiva durante toda la vida». También muestran
una relacion de la inactividad fisica con «enfermedad
coronaria (6%), diabetes tipo 2 (7%), cancer de mama
(10%), cancer de colon (10%) y mortalidad por todas las
causas (9%)» (ibid.).
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Como solucioén, incorporar algo de actividad a nues-
tras vidas y una buena rutina de ejercicios y descansos
puede mejorar nuestra salud y esperanza de vida. El es-
tudio de Moholdt (2019), presentado en el Congreso de
la Sociedad Europea de Cardiologia, muestra que «para
obtener los maximos beneficios para la salud de la acti-
vidad fisica en términos de proteccion contra la muerte
prematura por cualquier causa y la muerte cardiovascu-
lar, es necesario continuar, estar fisicamente activo». Es-
tos resultados positivos pueden alcanzarse incluso com-
pensando estilos de vida previamente inactivos, siempre
que se mantenga la constancia, y llegaran cuanto antes
se activen los habitos de ejercicio. Moholdt (2019) afir-
ma que los beneficios para la salud van «desde de la pro-
teccion contra la muerte prematura hasta los efectos en
los 6rganos del cuerpo y la funcion cognitiva. La activi-
dad fisica nos ayuda a vivir una vida mejor y mas larga»,
y aconseja comenzar lo antes posible.

Diaz et al. (2017) en su estudio de cohorte prospec-
tivo con adultos de 45 afios 0 mas y sistemas de simula-
cion acelerada analiza como afecta la exposicion prolon-
gada a la inactividad, permaneciendo sentado de forma
continua durante horas. Esta continuidad es otro factor
causante de mortalidad, que afecta por igual a personas
de distinto sexo, edad, IMC y habitos de ejercicio. Si
realizamos descansos cada 30 minutos podemos evitar
estos problemas.

Kandola et al. (2020) llevan a cabo otro estudio de
cohorte prospectivo, en este caso con adolescentes y la
influencia del sedentarismo en estados de depresion, en
especial a los 18 afios. Este trabajo muestra que la prime-
ra aparicion de la depresion se suele dar durante la ado-
lescencia, aunque el estudio anade que el sedentarismo
también estd asociado a riesgo de depresion en adultos.
La incorporacion de buenos héabitos de actividad ligera
es mas efectivo y facil de incorporar a nuestras costum-
bres que la actividad fisica de moderada a vigorosa.

Por su parte, Guthold et al. (2020) estudian las ten-
dencias mundiales de actividad fisica por parte de los
adolescentes. La interpretacion del estudio lleva a re-
sultados que quedan lejos de las recomendaciones de la
OMS.

Incluyen una mejora de la aptitud cardiorrespiratoria
y muscular, la salud 6sea y cardiometabolica y efectos
positivos sobre el peso. La evidencia actual sugiere
que muchos de esos beneficios para la salud se trasla-
dan a la edad adulta. Ademas, existe un creciente cuer-
po de evidencia que sugiere un impacto positivo de la
actividad fisica en el desarrollo cognitivo y el compor-
tamiento prosocial (Guthold et al., 2020, p. 23).

A raiz de este repaso presentamos estrategias para
construir una rutina de ejercicios y descansos de forma
atractiva.

2.2. Gamificacion de la actividad fisica

Es habitual que cueste ponernos en accion, salir de nues-
tra rutina y comenzar a realizar ejercicio fisico. Llevar a
cabo una actividad fisica de forma regular en casa es ain
mas complicado. Es facil encontrar excusas y que nunca
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nos quede tiempo, porque no tenemos un horario o un
incentivo concreto.

Durante la cuarentena la opcion de ir a un gimnasio
quedo suprimida y las alternativas de hacer ejercicio en
casa han supuesto un desahogo a la imposibilidad de sa-
lir.

Como veremos en este breve listado, lo que hemos
introducido en nuestras vidas es una forma de gamificar
nuestra actividad fisica. La gamificacion contribuye a
incrementar la motivacion a la accion. La actitud ludica
ayuda a fidelizar con la tarea (Teixes, 2014). Como dice
Sanchez (2015):

La utilizacion de las metodologias del juego para
‘trabajos serios’ es un excelente modo de incremen-
tar la concentracion, el esfuerzo y la motivacion fun-
damentada en el reconocimiento, el logro, la com-
petencia, la colaboracion, la autoexpresion y todas
las potencialidades educativas compartidas por las
actividades ludicas (Sanchez, 2015, p. 13).

De esta manera las estrategias de ejercicio que ten-
gan este aporte ludico contribuiran a mejorar la impli-
cacion. Los videojuegos, apps y los videos de YouTube
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suponen un incentivo para la motivacion de hacer ejer-
cicio en casa.

2.2.1. Aplicaciones

Al entrar en Google Play o Apple Store observamos la
infinidad de aplicaciones para guiar el ejercicio diario
que se han multiplicado a lo largo del tiempo y mas en
los ultimos meses. La gran variedad existente permite
probar y seleccionar la aplicacion mas apropiada. Las
hay de todo tipo: planes de 30 dias, operacion bikini,
centradas en grupos musculares, flexibilidad, baile, ae-
robic, etc., incluso aplicaciones de ejercicios para hacer
en la oficina.

Estas aplicaciones, por lo general, tienen opciones
para regular la intensidad, marcar el tipo de usuario
iniciado, medio o avanzado y poder asi ir avanzando a
nuestro ritmo sin caer en lesiones o sobrecarga.

La mayoria se basan en la teoria de que bastan unos
pocos minutos de ejercicio al dia para abandonar un es-
tilo de vida sedentario. Los expertos recomiendan 30
minutos al dia al menos cuatro dias a la semana, estas
alternativas suponen una ruptura con la inactividad ha-
bitual en el confinamiento.

Figura 1. Ejemplos de interfaces de aplicaciones de ejercicio.
Fuente: Google play apps
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Son pocas las aplicaciones que ofrecen un ejercicio
gamificado estableciendo metas a corto, medio y largo
plazo y dando recompensas al jugador a medida que las
va cumpliendo.

2.2.2. Suscripcion a canales de video

Otra alternativa contra el sedentarismo es seguir algun
canal de YouTube de entrenadores profesionales o ama-
teurs que nos ofrecen rutinas semanales o mensuales de
distintas duraciones. La eficacia del ejercicio aumenta al
sentirnos acompafiados y gracias a la musica.

Una vez mas tendremos que ver qué se adapta a
nuestro punto de partida y evitar posibles lesiones. Es
habitual que estos youtubers del deporte nos den opcio-
nes de ejercicio con bajo impacto para comenzar de for-
ma progresiva.

Seguir a una persona en un video resulta algo mas
humanizado que las aplicaciones en las que una voz
pregrabada va narrando los movimientos de un mufie-
co, pero los videos no son un sistema de gamificacion
como tal, y no evitan las posibilidades de frustracion y
abandono.

En esta alternativa destacamos la variedad. Los you-
tubers graban con regularidad nuevos videos, por lo que
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la innovacion y la posibilidad de elegir cada dia, segun
el tiempo del que dispongamos, pueden ayudar a mante-
ner la constancia.

2.2.3. Videojuegos y movimiento

Es comun asociar videojuegos y sedentarismo, pero no
es una relacion correcta, como desmienten algunos estu-
dios (Griffiths, 2002; De las Heras, et al. 2020). Muchas
empresas de videojuegos han apostado por levantar al
jugador y obligarle a moverse mas. La Asociacion Es-
tadounidense del Corazon establecid una relacion es-
tratégica junto a Nintendo América para respaldar los
beneficios para la salud de la practica de los videojuegos
activos o exergames (Lenzer, 2010).

Los videojuegos nos aportan una inmersion poten-
cial mayor a la del resto de estrategias revisadas, asi
como una relacion mas directa con la gamificacion.

En este apartado vamos a repasar brevemente un re-
corrido por algunos hitos destacados en la incorporacion
del movimiento al videojuego.

A pesar de la existencia de célebres intentos en las
primeras consolas, identificamos como el primer hito
relevante la incorporacion del movimiento por parte
de la Nintendo Wii (2006), que incorpora a un mando
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inalambrico un sensor de movimiento que comunica tus
decisiones al juego. En este caso hablamos de juegos de
deportes, como el WiiSports, en los que podemos practi-
car en familia tiro con arco, tenis, esqui, golf y muchos
otros. Wii suma accesorios a su oferta con el step que re-
conoce peso y movimiento para el WiiFit, anadiendo un
mayor registro de movimientos del jugador. Los juegos
asociados a esta tecnologia se centran en el ejercicio en
si guiado por la consola.

Uno de los grandes logros de Nintendo es el acerca-
miento de los videojuegos a un nuevo publico objetivo
menos familiarizado con la utilizacion de los mandos
habituales. Shigeru Miyamoto, creador de la idea funda-
mental de la Nintendo Wii, tenia como meta convencer
a los padres de los usuarios de consolas. La utilizacion
intuitiva y la similitud del controlador con un mando
de TV, hacian a esta consola mas familiar, ampliando
el publico al juego de padres e hijos (Firestone, 2011).
Comunicarse con los videojuegos resultaba poco intui-
tivo para todas aquellas personas que no habian jugado
apenas, llegando facilmente a la frustracion. Hasta la
Nintendo Wii los videojuegos demandaban al jugador
que se adaptara al juego, en cambio esta se adapto al
jugador, logrando asi que los videojuegos fueran univer-
sales y mas accesibles. Miyamoto declara que buscaban
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una nueva forma de interaccion del jugador, mas a alla
de la lucha por la potencia que tenian sus competidores.
La metafora que utiliz6 el propio Miyamoto para expli-
car esto a la prensa fue la de dos dinosaurios de enorme
tamafio peleando entre si hasta la extincion, donde sélo
la consola mas potente sobreviviria (Firestone, 2011).

Con el tiempo han ido avanzando las tecnologias
para registrar el movimiento del jugador sin necesidad
de un mando, solo con movimiento y voz, como con el
sensor Kinect (2010) para la Xbox 360. El sensor de
movimiento recogera nuestras acciones para realizar
actividades fisicas como en el videojuego Your Sha-
pe: Fitness Evolve, o el Shape Up, que mediante retos
de 90 segundos combina ejercicio fisico con diversion
(Pajuelo, 2020).

Este es un mercado muy competitivo y en constante
innovacion. PlayStation contribuye con su sistema de
control de movimiento, PlayStation Move (2010), que
se combina con la camara que registra los movimientos
del mando, PlayStation Eye. Aunque tiempo antes habia
presentado su alfombra de baile, al estilo de las maqui-
nas recreativas, con su matriz de 3 x 3.

En baile destaca el juego Just Dance, que también
se relacionan con una forma ludica de practicar algo de
ejercicio.

Figura 2. Muestra de dispositivos descritos en el apartado de las empresas Nintendo, Microsoft y Sony.
Fuente: Elaboracion propia

Nintendo Switch supone la ultima innovacion. Den-
tro de los videojuegos de ejercicio encontramos el Fiz-
ness Boxing o el Sports Party, pero destacamos especial-
mente Ring Fit Adventure, que suma a todo lo anterior
la idea de ir desarrollando tus ejercicios dentro de una
aventura. En este videojuego, que se mantiene niimero
uno en ventas en Japén desde su estreno, el entreteni-
miento es el centro de la actividad, obteniendo los be-
neficios del ejercicio mientras pasamos un buen rato.
Explicaremos mas en profundidad este videojuego en el
desarrollo posterior.

3. Desarrollo

Sobre estas premisas iniciales estamos en situacion de
presentar la identificacion de la carencia: la falta de ac-

tividad fisica asociada al teletrabajo; y la descripcion de
una de las estrategias de gamificacion del ejercicio fisico
mas completa: el Ring Fit Adventure.

La relacion de ambas es nuestra propuesta de asocia-
cion problema-solucion. Podemos estimar que la incor-
poracion de una alternativa para llevar a cabo la activi-

dad fisica de forma ludica mejorara la motivacion para
llevarla a cabo de forma frecuente y constante.

3.1. La realidad del teletrabajo (horarios que no se
acaban)

En la actualidad muchas mas personas se encuentran de-
sarrollando su trabajo de forma remota desde sus hogares.
Con esto han surgido multitud de estudios que hablan de
los riesgos de la pérdida de horario y de la necesidad de
vestirse y cumplir con una rutina laboral acotada.
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La dualidad de la flexibilidad horaria del teletrabaja-
dor supone estar pendiente de las demandas de los dis-
tintos departamentos y a su vez tener que cumplir tus
propios objetivos ya sea en horario normal o fuera de
¢l. Esto hace que las horas frente al ordenador se vayan
multiplicando de tal manera que muchas veces es nece-
sario terminar cosas el fin de semana. El clasico llevarse
trabajo a casa llevado al extremo.

Como hemos visto, es precisa la incorporacion de
descansos a la jornada laboral de un teletrabajador y de
actividad fisica frecuente a su jornada diaria. Esto re-
ducira uno de los riesgos mas peligrosos derivados del
teletrabajo: la sobrecarga laboral, conocida actualmente
como burnout, enfermedad reconocida por la OMS.

La depresion es otro de los riesgos a combatir en el
ambito del teletrabajo. Van Uffelen et al. (2013) afirman
que aumentar la actividad fisica y reducir el tiempo sen-
tado puede aliviar los sintomas de depresion.

De esta manera, aumentar la actividad fisica y los
descansos puede contribuir a mejorar la salud en general
y a reducir los niveles de estrés, inicio de las anteriores.

Los videojuegos repercuten positivamente en la re-
duccion del estrés (Medina, 2015). Este es uno de los
motivos que nos llevan a conectar con el estudio de Ring
Fit Adventure.

3.2. Estrategia destacada de gamificacion del ejercicio

Nintendo presenta una alternativa al ejercicio que, ade-
mas de ser divertido, es bueno para nuestra salud.

Los disefiadores de Ring Fit Adventure cuentan con la
premisa ya presentada: el ejercicio fisico es fuente de bien-
estar. El juego desata en nosotros un torrente de sustancias
que libera el cerebro al sentirse dentro del ‘circulo magico’
(Huizinga 1972). Al introducirnos en el universo imagina-
rio propuesto por un juego, nuestra mente se sumerge en el
entramado armonioso de las reglas que lo gobiernan desa-
tando el flujo de serotonina, endorfinas y dopamina. Esto
se ve potenciado por la actividad fisica que también desata
estas sustancias, logrando una poderosa sinergia.

Ring Fit Adventure nos plantea una aventura, no una
serie de ejercicios organizados unicamente. Conforme
avanzamos por este interesante contexto realizando
ejercicio, recibimos recompensas que premian nuestro
esfuerzo y nos motivan a afrontar retos aiin mayores.
La forma en la que el videojuego distribuye las recom-
pensas es la habitual en los sistemas de gamificacion, el
sistema de dos monedas.

— La primera moneda es muy frecuente y sirve
para comprar elementos que tienen un escaso
impacto en el juego.

— La segunda moneda es la realmente valiosa,
en este caso, la experiencia. Acumulando ex-
periencia subimos de nivel y ganamos capaci-
dad de ataque (la fuerza con la que golpeamos
a nuestros enemigos) y defensa (el dano que
reducimos antes de perder vida en cada ataque
que recibimos). Estas caracteristicas son clave
a la hora de avanzar por la aventura y enfrentar-
nos a enemigos cada vez mas poderosos.
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A través de estas dos monedas el juego gestiona
los premios que nos incentivan a continuar afrontan-
do retos.

El juego es riguroso a la hora de plantear la actividad
fisica desde el principio. Al comenzar a jugar nos hace
una serie de preguntas para ajustar la intensidad del ejer-
cicio a nuestras posibilidades y saber cuando recomen-
darnos que dejemos de jugar. Las preguntas van desde
nuestra edad hasta la regularidad con que realizamos
ejercicio. También nos recomienda calentar antes de
empezar a jugar y nos premia por ello con experiencia.

Una vez terminado el calentamiento se nos plantea la
aventura: un malvado dragon de nombre Drako ha sido
liberado por un error del personaje al que controlamos.
Drako es capaz de extender su malvada influencia por
todo el mundo y su poder aumenta cuanto mas ejercicio
se practica. Pero no estamos solos en nuestra épica mi-
sion, Ring, el espiritu que vive en el interior del aro que
contenia a Drako, nos ayudara a atravesar las tierras que
nos separan de Drako y a combatir contra sus secuaces.

Ring Fit Adventure es un juego de rol. El jugador
recorre los escenarios sobre railes, esto significa que
solamente puede elegir ir en una direccion y saltar en
determinados momentos para elegir una de las opciones
de una bifurcacion. En nuestro camino encontraremos
enemigos con los que deberemos combatir.

Mientras avanzamos por el escenario corremos so-
bre nuestra posicion para hacer que el personaje avance,
monitorizando el movimiento con uno de los mandos
sujeto al muslo. También encontramos obstaculos que
tenemos que sortear interactuando con el aro que viene
con el juego. Encajando el otro mando de Switch en este
aro el juego detectara la presion con la que apretamos o
tiramos de ¢l. Gracias a esto podemos realizar una gran
variedad de acciones que nos permitiran superar los obs-
taculos del escenario o recoger las monedas que en él
estan repartidas.

El otro espacio de juego son los combates de fitness,
como lo llama el videojuego. En ellos deberemos elegir
un ejercicio de una serie de opciones. La variedad de
estas opciones va aumentando a medida vamos subiendo
de nivel. Identificamos el grupo muscular a trabajar por
un codigo de colores en las vinetas. Una vez elegido, el
juego nos indica cudl es la forma correcta de realizar-
lo corrigiendo nuestra postura gracias a la informacion
que recoge con los dos mandos. Mientras lo realizamos,
Ring nos va dando instrucciones y nos anima a termi-
nar con todas las repeticiones. Con cada repeticion, de-
pendiendo de lo correctamente que estemos realizando
el ejercicio, los enemigos recibiran un golpe, perdien-
do vida hasta quedar vencidos. Al terminar el combate
recibiremos experiencia y el juego utilizara el sensor
infrarrojo del mando para medir nuestras pulsaciones.
Dependiendo de la lectura que tome nos motivara para
seguir adelante o recomendara que paremos por hoy.

Con estas dos sencillas mecanicas Ring Fit Adven-
ture nos plantea una actividad fisica gamificada con el
aliciente de ir abriéndote paso por una épica aventura.
Esta suma de factores hace que la motivacion a la hora
de hacer ejercicio sea enorme y nos permita planificar
una actividad regular sin invertir mucho tiempo.
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4. Comparacion y discusion

Podemos encontrar diversos estudios que muestran las
variables sociales, psicologicas y fisiologicas de los
efectos positivos de los videojuegos: mejoras a la aten-
cion, psicomotricidad, memoria, etc. En adultos destaca-
mos el realizado por Mainer et al. (2019) para la UFV, en
cuyas conclusiones, respaldadas sobre una gran muestra
de toda Europa, demuestran los beneficios que aportan
los diversos géneros de videojuegos. Por su parte, Mon-
cada y Chacén (2012) analizan estas variables en nifios
y adolescentes.

Asi mismo, se observa una relacion favorable de los
exergames en la mejora de la salud de los adolescentes,
mostrando “una actitud positiva a la realizacion de Edu-
cacion Fisica” a través de ellos (Chacon et al., 2016).
Sumado a esto, Beltran-Carrillo et al. (2011) realizan
una revision de las investigaciones en torno a este tema
entre 2009 y 2016, y concluyen en la importancia de po-
tenciar los beneficios de los videojuegos activos “como
un complemento dentro de un estilo de vida activo de la
poblacion joven” (2011, p. 214).

En base a estos estudios observamos que la combina-
cion de la practica de videojuegos con actividades al aire
libre nos proporciona un abanico de posibilidades para
mantener la actividad fisica de forma saludable incluso
en momentos poco propicios para realizarlas, como el
reciente confinamiento.

Es innegable que en la adolescencia configuramos
nuestra predisposicion al ejercicio, pero es en la adultez
donde reside un mayor riesgo, y este es el motivo por el
que dirigimos nuestra propuesta hacia la edad adulta, en
concreto, hacia el ambito del teletrabajo.

4.1. Propuesta de accion

La propuesta consiste en incorporar a nuestra rutina dia-
ria un mayor niamero de descansos y el uso regular de
una estrategia de ejercicio gamificado, presentando el
uso de Ring Fit Adventure para llevar a cabo esta tarea.
Como base de esta propuesta exponemos una serie
de beneficios de muy diversa naturaleza que se desa-
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rrollan de forma interrelacionada en la practica de este
videojuego:

—  Obtenemos beneficios de la actividad fisica en
si, fisicos y mentales.

—  Beneficios asociados a la practica de videojue-
gos, destacando la reduccion del estrés, y en
este caso concreto la motivacion derivada de la
gamificacion. También una serie de beneficios
para el cerebro asociados a la concentracion y
la cognicion (Bavelier et al., 2011).

—  Desarrollo de capacidades estratégicas, gracias
a la inmersion en el juego de rol. Estas activi-
dades desarrollan la creatividad y la improvisa-
cién, que desembocan en estimular habilidades
en la resolucion de problemas en todas las face-
tas de nuestra vida (Mat¢, 2017; Atmore, 2017).

Las circunstancias de cada persona y su tiempo son
diversas, pero en este breve estudio hemos podido com-
probar los beneficios de esta practica de forma regular,
suponiendo ademas un gran desahogo en tiempos del
confinamiento. Con este articulo queremos mostrar una
aproximacion a la posibilidad de mejorar la situacion del
teletrabajo y nuestra salud, que se extendera al ambito
de la presencialidad hibrida, mediante la participacion
de una serie de voluntarios de nuestros entornos de tra-
bajo.

5. Conclusiones

Aunque las estrategias hacen mas atractiva la idea de un
ejercicio constante y continuado en el tiempo, hay que
tener en cuenta también los riegos que supone el ejer-
cicio por encima de nuestras posibilidades. Por ello la
propuesta de accion de este articulo deberd adaptarse a
las posibilidades de cada persona. El juego tiene esto en
cuenta y nos pregunta cada vez que retomamos la parti-
da qué tal ha ido el entrenamiento previo y nos motiva a
bajar la intensidad en caso de que arrastremos secuelas
fisicas del dia anterior.

Figura 3. Consulta del nivel de intensidad al comenzar el ejercicio. Ring Fit Adventure, Nintendo.
Fuente: Lloret (2019)

Calentamiento

Bueno, ¢qué hacemos hoy

'
5
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I:l Quiero mantenerla.
|:| Quiero reducirla.

[] ¢laintensidad quées?
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Revisando nuestro objetivo inicial, se ha realizado
un recorrido por distintas estrategias destacando el uso
del videojuego Ring Fit Adventure como aquella que
mas se acerca a contribuir a la incorporacion de habitos
de ejercicio regulares, mejorando la salud y reduciendo
el sedentarismo.

En el contexto del estudio hemos presentado una se-
rie de posibles opciones ordenadas de menor a mayor
motivacién y gamificacion. Lo que tienen en comun es
que podemos llevar a cabo estas actividades sin salir de
casa y sin invertir mucho tiempo, contribuyendo a la re-
comendacion de Moholdt (2019) de incorporar cuanto
antes una practica regular de actividad fisica a nuestras
vidas para evitar los riesgos del sedentarismo. Como
vemos en sus estudios, comenzar a realizar ejercicio de
forma regular, aunque la situacion inicial sea de inacti-
vidad, proporciona mejoras de salud al mismo nivel que
los obtenidos por personas ya activas. A su vez, sera im-
portante mantenerse constante en el tiempo, ya que los
riegos derivados de abandonar la actividad afectan por
igual a personas que han sido activas de forma frecuente.
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