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RESUMEN

Introduccion: La resiliencia posee efectos notables en los problemas de salud mental
y promueve el bienestar psicolégico. Como herramientas de intervencién en el sistema
de educacion superior es necesario establecer estrategias de afrontamiento a los
problemas psicosociales comunes del estudiantado, donde la actividad fisica
especializada pudiera tener efectos positivos notables a bajo coste.

Objetivo: Evaluar los efectos de la actividad fisica en la resiliencia de estudiantes
universitarios con sedentarismo.

Métodos: Se estudia una muestra representativa de estudiantes universitarios con
sedentarismo de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo (n = 330). Se
implementa un plan de actividad fisica, con una duracién de ocho semanas, y se controla
en dos momentos el nivel de resiliencia con la Escala Breve de Resiliencia.
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Resultados: El pretest registrd 19,4 puntos promedio, con un incremento de la media
como parte del postest a 22,1 puntos (diferencia: +2,7 puntos porcentuales),
significativamente diferente a favor del postest (p = 0,001).

Conclusiones: Los programas de intervencion fisica que fomentan la resiliencia pueden
ser efectivos para mejorar la capacidad de los estudiantes universitarios con
sedentarismo, y asi afrontar las adversidades y promover su bienestar psicolégico. El
aumento de las puntuaciones de resiliencia que se observa en los participantes después
de la intervencion, sugiere que las estrategias utilizadas fueron exitosas en mejorar la
capacidad de los estudiantes para adaptarse a los desafios del entorno universitario,
aunque se requieren mayores investigaciones con énfasis en estudios experimentales.
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ABSTRACT

Introduction: Resilience has notable effects on mental health problems and promotes
psychological well-being. As intervention tools in the higher education system, it is
necessary to establish coping strategies to the common psychosocial problems of the
students, where specialized physical activity could have significant positive effects at low
cost.

Objective: To evaluate the effects of physical activity on the resilience of university
students with a sedentary life style.

Methods: A representative sample of university students with sedentary lifestyle from
the Chimborazo Polytechnic High School of (n=330) was studied. A physical activity
program, with eight weeks duration, was implemented, and resilience level was
controlled at two points using the Brief Resilience Scale.

Results: The pretest recorded an average of 19.4 points, with an increase of the average
as part of the posttest to 22.1 points (difference: +2.7 percentage points), significantly
different in favor of the post-test (p=0.001).

Conclusions: Physical intervention programs that promote resilience can be effective in
improving the ability of university students with a sedentary lifestyle, and thus face
adversity and promote their psychological well-being. The increase in resilience scores
observed in participants after the intervention suggests that the strategies used were
successful in improving students' ability to adapt to the challenges of the university
environment, although further research with an emphasis on experimental studies, is
required.

Key words: resilience, psychological well-being, university students, physical activity.

Los articulos de Revista Médica Electrénica de la Universidad de Ciencias Médicas de Matanzas se comparten
@ ® @ bajo los términos de la Licencia Creative Commons Atribucion



Rev Méd Electrén. 2025;47:e6443 ISSN: 1684-1824

Recibido: 28/02/2025.

Aceptado: 18/05/2025.

INTRODUCCION

En el entorno universitario, los estudiantes enfrentan diversos desafios académicos,
sociales y emocionales que pueden afectar su salud mental y bienestar psicoldgico.®) El
periodo de transicidon hacia la vida adulta, combinado con demandas académicas y la
incertidumbre sobre el futuro profesional, genera un ambiente propenso al estrés, la
ansiedad y la depresidon.(?3) Estos factores subrayan la necesidad de identificar
estrategias eficaces para fomentar la resiliencia y promover el bienestar psicolégico en
esta poblacion vulnerable.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),® los problemas de salud mental en
jovenes han aumentado significativamente en la Ultima década; afectan la capacidad de
los estudiantes para completar sus estudios y mantener relaciones sociales saludables.
En el ambito universitario, los factores de estrés incluyen no solo las presiones
académicas, sino también los cambios en el entorno social, la independencia financiera
y la adaptacion a nuevas responsabilidades.(® Tales condiciones pueden exacerbar
sentimientos de soledad, desmotivacion y falta de control.(®

En este contexto, el disefio de programas e intervenciones para fortalecer el bienestar
psicoldgico y emocional es fundamental.(”-® Sin embargo, muchos de estos programas a
menudo pasan por alto el papel de las actividades cotidianas, como el ejercicio fisico,
herramientas accesibles para mitigar el impacto del estrés y mejorar la resiliencia.(*9
Por tanto, estudiar estas variables en conjunto es relevante para el disefio de estrategias
preventivas y correctivas en cualquier entorno docente-educativo.(11-13)

La resiliencia se define como la capacidad para afrontar, adaptarse y recuperarse de
situaciones adversas.(!¥) En estudiantes universitarios, esta capacidad es fundamental
para enfrentar las dificultades académicas y personales. Ademas, la resiliencia no solo
implica superar adversidades, sino también aprender de ellas y transformarlas en
oportunidades para el crecimiento personal.

Por otro lado, el bienestar psicoldgico se refiere a un estado de equilibrio emocional y
mental, que permite el funcionamiento éptimo y la autorrealizacidon.(*> Este concepto
abarca dimensiones como la autoaceptacion, el crecimiento personal, las relaciones
positivas, la autonomia, el dominio del entorno y el propédsito en la vida. Un nivel elevado
de bienestar psicologico se asocia con una mejor capacidad para afrontar los desafios
cotidianos y mantener una perspectiva positiva ante las dificultades.(1®)

Estudios previos han demostrado que la resiliencia esta estrechamente relacionada con
niveles mas altos de bienestar psicoldgico,!”) lo que resalta la importancia de promover
habilidades resilientes en contextos educativos. Por ejemplo, Cruz('®) destaca que los
individuos resilientes tienden a desarrollar estrategias efectivas para resolver problemas
y regular sus emociones, lo que contribuye directamente a su bienestar emocional. Sin
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embargo, persisten preguntas sobre como los comportamientos y habitos especificos
pueden influir en esta relacion.

Cabe seialar que factores como el apoyo social, la autoestima y las experiencias previas,
también influyen en el desarrollo de la resiliencia. Asi, comprender la interaccién entre
estas variables y el rol de actividades, como el ejercicio fisico, podria proporcionar una
base sdlida, no solo para el disefo de intervenciones orientadas al fortalecimiento
deportivo,(1? sino que incluya la salud mental en estudiantes universitarios.

La actividad fisica se ha asociado consistentemente a beneficios psicoldgicos, incluyendo
la reduccion del estrés, el aumento de la autoestima y la mejora del estado de
animo.(810.20) Ademas, el ejercicio regular promueve la liberacién de neurotransmisores
como la serotonina y las endorfinas, que desempeiian un papel crucial en la regulacién
emocional.

El sedentarismo, definido como la falta de actividad fisica regular, se ha relacionado con
multiples consecuencias negativas para la salud mental: niveles elevados de estrés,
ansiedad y sintomas depresivos. En estudiantes universitarios, estas implicaciones
pueden agravarse debido a las exigencias académicas, la falta de tiempo y los habitos
poco saludables que caracterizan esta etapa. La ausencia prolongada de movimiento
también puede afectar la capacidad cognitiva y la regulacién emocional. Con ello se
reduce la eficacia de los estudiantes para afrontar las adversidades académicas y
sociales propias del periodo universitario.

La actividad fisica en la universidad también puede actuar como un mecanismo para
desarrollar habilidades de afrontamiento, disciplina y autodeterminacion, que incluye
sujetos con problemas de sedentarismo. Las personas que participan en deportes o
ejercicios programados tienden a mostrar una mayor capacidad para manejar el estrés
y adaptarse a situaciones desafiantes.(!9 Esto es particularmente relevante en
estudiantes universitarios, quienes se benefician tanto del aspecto fisioldgico del
ejercicio, como del componente social al participar en actividades grupales como las
deportivas.

No obstante, es importante sefialar que no todos los tipos de actividad fisica generan los
mismos beneficios psicolégicos. Por ejemplo, los ejercicios aerdbicos, como correr o
nadar, estan estrechamente vinculados a la reduccion de los sintomas de ansiedad vy
depresion.(®21) En contraste, las actividades de fortalecimiento muscular pueden
contribuir a una mejor percepcion de la imagen corporal y la autoestima.(??) Estos
matices resaltan la importancia de disefiar programas adaptados a las necesidades y
preferencias individuales.

En resumen, la actividad fisica ofrece un enfoque integral para mejorar la resiliencia y
el bienestar psicolégico, abordando tanto aspectos bioldégicos como psicosociales. Sin
embargo, a pesar de la evidencia existente, se requiere mas investigacion para
comprender mejor como estas practicas pueden ser implementadas de manera efectiva
en el contexto universitario. Por ello, se ha planteado como propésito de la investigacion
evaluar los efectos de la actividad fisica en la resiliencia de estudiantes universitarios
con sedentarismo.
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METODOS

Para la investigacién se utilizé un disefio preexperimental de un solo grupo con pretest
y postest. Se asumid como hipdtesis que la actividad fisica posee efectos positivos sobre
la resiliencia de estudiantes universitarios con sedentarismo. El estudio se desarrolld
durante los meses de octubre-noviembre de 2024 en la Escuela Superior Politécnica de
Chimborazo.

En la definicion de la poblacién se tuvieron en cuenta los siguientes criterios de inclusion:
a) estudiantes de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo con un rango etario de
18 a 25 afios; b) ser estudiante universitario activo en cualquier carrera; c) permanecer
sentado/a o inactivo/a mas de 8 horas al dia y no cumplir con las recomendaciones de
actividad fisica de la OMS (menos de 150 minutos semanales de actividad moderada o
75 minutos de actividad intensa); d) no tener condiciones médicas, psicoldgicas o fisicas
que limiten significativamente su capacidad para realizar actividad fisica si fuese
necesario; e) estar dispuesto/a a participar en el estudio y firmar el consentimiento
informado.

Tomando en cuenta la poblacidon de estudiantes universitarios de la institucion (n =
2300), mediante un muestreo aleatorio simple, se selecciond la muestra de estudio a
partir de un identificador Unico para cada miembro de la poblaciéon y el uso de un
generador de numeros aleatorios (digital). Su tamano fue determinado (n = 330), para
una confiabilidad del 95 % y un margen de error de 5 %.

Se disefid un programa de actividad fisica, con el propdsito de evaluar su efecto sobre
la resiliencia de estudiantes universitarios con sedentarismo. Para ello se evalud la
resiliencia en los participantes del estudio antes y después de la intervencion. A
continuacion, se expone el programa de actividades.

Programa de actividad fisica

Objetivo: Mejorar la resiliencia como parte del bienestar psicolégico en estudiantes
universitarios mediante un programa estructurado de actividad fisica.

Duracion: 8 semanas, con 3 sesiones semanales de 60 minutos cada una.
Estructura del programa:
Calentamiento (10 minutos): ejercicios de movilidad articular y estiramientos dinamicos.

Ejercicio aerdbico (20 minutos): correr, caminar rapido o ciclismo para mejorar la
resistencia cardiovascular.

Entrenamiento de fuerza (20 minutos): ejercicios de peso corporal (sentadillas,
flexiones, planchas) para fortalecer los musculos.

Enfriamiento y relajacion (10 minutos): estiramientos estaticos y técnicas de respiracion
para reducir el estrés.

Los articulos de Revista Médica Electrénica de la Universidad de Ciencias Médicas de Matanzas se comparten
@ ® @ bajo los términos de la Licencia Creative Commons Atribucion



Rev Méd Electrén. 2025;47:e6443 ISSN: 1684-1824

Plan recreativo propuesto

Objetivo: Fomentar la interaccién social, reducir el estrés y fortalecer la resiliencia
mediante actividades recreativas grupales.

Duracién: 8 semanas, con 1 sesion semanal de 90 minutos.
Actividades:

Juegos cooperativos (30 minutos): dinamicas grupales como relevos, juegos de rol y
desafios en equipo.

Deportes recreativos (40 minutos): futbol, voleibol, baloncesto o actividades al aire libre.

Actividades de relajacién (20 minutos): yoga, meditacién guiada y ejercicios de
respiracion.

En cuanto a los instrumentos, la Escala Breve de Resiliencia (BRS, por sus siglas en
inglés) es una herramienta psicométrica disenada para evaluar la resiliencia, que es la
capacidad de una persona para recuperarse de adversidades, dificultades o situaciones
estresantes. Fue desarrollada por Smith et al.(?3) en 2008. Esta escala se distingue por
ser breve, practica y facil de administrar, lo que la convierte en una herramienta util
para investigaciones, intervenciones y evaluaciones clinicas. A continuacion, se describe
brevemente su metodologia, estructura, escala de respuesta, puntuacion y validez.

Estructura de la Escala: Esta compuesta por seis items, que son enunciados breves que
abordan la capacidad de una persona para enfrentar y recuperarse de situaciones
estresantes. Los items estan disefiados para evaluar la resiliencia en un contexto
general, mas que en situaciones especificas. Se centran en las caracteristicas de los
individuos que les permiten sobreponerse a las adversidades. Ejemplo de items: “Soy
capaz de adaptarme a los cambios”. "Cuando algo malo me sucede, me siento capaz de
recuperarme rapidamente”.

La escala de respuesta de la BRS es respondida en cada item mediante una escala Likert
de cinco niveles, donde los participantes deben indicar el grado en que estan de acuerdo
0 en desacuerdo con cada enunciado (1: totalmente en desacuerdo; 2: en desacuerdo;
3: ni de acuerdo ni en desacuerdo; 4: de acuerdo; 5: totalmente de acuerdo). La
puntuacion total de la escala se obtiene sumando las respuestas de los seis items, y
puede oscilar entre 6 y 30 puntos.

A partir de esta puntuacion total, se interpreta el nivel de resiliencia de la persona en:
puntuacion baja: indica una baja capacidad de resiliencia, y puntuacion alta: alta
capacidad de resiliencia. Aunque no existe un umbral especifico y universalmente
aceptado, se considera que una puntuacion mas alta refleja una mayor capacidad de
adaptacién y superacion ante las adversidades.

Los datos obtenidos con la BRS fueron sometidos a pruebas de normalidad con
Kolmogorov-Smirnov, la cual evidencia la no existencia de una distribucion normal. En
tal sentido, para comparar los resultados en dos momentos de implementada la
propuesta de intervencion se utilizd estadistica no paramétrica para dos muestras
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relacionadas, la prueba de los rangos con signos de Wilcoxon (p < 0,05). Se utilizé una
tabla dindmica disefiada con Microsoft Excel 2021 para el registro y tabulacién de los
datos primarios, y el SPSS v. 25 para realizar la prueba de normalidad y calcular el
estadistico no paramétrico mencionado.

RESULTADOS

Aungue la distribucién de los datos no se correspondié con la distribucién normal, se
tomo la media como estimador de las puntuaciones, debido a la simetria presente en
estos.

La tabla evidencia las puntuaciones alcanzadas en los dos momentos de implementada
la propuesta de intervencién, donde se determinaron los promedios en la puntuacion al
inicio de la intervencidon en 19,4 puntos, incrementandose la media como parte del
postest a 22,1 puntos (diferencia: +2,7 puntos porcentuales), con diferencias
significativas a favor del postest (p < 0,001), segun la prueba de los rangos con signos

de Wilcoxon.
Tabla. Datos medios del estudio y correlacién final
Puntuacion Desviacién
Momento No. . estandar Correlacién
media BRS
(DE)
Inicio de la 330 19,4 4,5
intervencion
i de | p < 0,001
rinal de la 330 22,1 a1
intervencion
DISCUSION

En el entorno universitario, los estudiantes experimentan una transicién significativa
hacia la vida adulta, lo cual implica la adaptacién a nuevas responsabilidades, tanto
académicas como sociales. Esta etapa, aunque de gran potencial de crecimiento personal
y académico, también estd marcada por la incertidumbre, el estrés y otros factores que
afectan el bienestar psicoldgico.(3) Es comun que los estudiantes universitarios
enfrenten desafios emocionales, académicos y sociales que pueden impactar su salud
mental, como la ansiedad, la depresion y el estrés cronico.)

El estrés académico, sumado a las presiones externas relacionadas con el futuro
profesional y las relaciones interpersonales, contribuye a una mayor vulnerabilidad
psicoldgica. Frente a esta situacion, la resiliencia emerge como una de las cualidades
mas relevantes para superar estas adversidades y promover el bienestar.(!4)

Los articulos de Revista Médica Electrénica de la Universidad de Ciencias Médicas de Matanzas se comparten
@ ® @ bajo los términos de la Licencia Creative Commons Atribucion



Rev Méd Electrén. 2025;47:e6443 ISSN: 1684-1824

En el presente estudio, se evalud el impacto de un programa de intervencion disefiado
para fortalecer la resiliencia en estudiantes universitarios. La BRS se utilizd6 para medir
los niveles de resiliencia de los participantes en dos momentos clave: al inicio y al final
del programa. Los resultados obtenidos revelaron una mejora significativa en las
puntuaciones de resiliencia de los estudiantes después de la intervencién (p < 0,001).

En la medicidn inicial, la puntuacién media fue de 19,4, con una desviacién estandar de
4,5, lo que sugiere un nivel moderado de resiliencia en la muestra. Esta puntuacién
refleja un panorama inicial en el que los estudiantes, si bien poseen ciertas habilidades
para manejar el estrés y las adversidades, aun pueden mejorar su capacidad de
adaptacion frente a los desafios del entorno universitario.

Se observd en la medicion final un aumento considerable en las puntuaciones de
resiliencia, que alcanzé un promedio de 22,1, con una desviacion estandar de 4,1. Este
cambio positivo indica una mejora significativa en la capacidad de los estudiantes para
adaptarse y superar las dificultades, seguin se establecié con la prueba de Wilcoxon (p
< 0,001).

Ademas, la reduccion de la desviacion estandar en la medicion final sefiala una mayor
homogeneidad en las puntuaciones, lo que sugiere que la intervencién tuvo un efecto
positivo y consistente entre los participantes. Es posible que el programa haya
proporcionado a los estudiantes herramientas practicas y cognitivas que les permitiera
manejar mejor las presiones académicas y personales, asi como también promover una
mayor resiliencia; aunque en este Ultimo aspecto se requieren mas estudios con énfasis
en investigaciones de tipo cuasiexperimental o experimental.

Este hallazgo es consistente con la literatura, que subraya la capacidad de los programas
de intervencion para mejorar la resiliencia en contextos educativos.(17:18 Investigaciones
como Vinkers et al.(*% describen que las intervenciones disefiadas para aumentar la
resiliencia pueden contribuir significativamente a la reduccién del estrés y la mejora del
equilibrio psicologico en sectores claves como la salud, y concluyen que existe una
necesidad urgente de aumentar la resiliencia y las estrategias para mejorarla.

Dichos programas pueden incluir una variedad de estrategias, como la regulacién
emocional, la resolucion de problemas y la promocion de la autoeficacia, todas
fundamentales para enfrentar los retos del entorno académico y personal, y que tienen
salidas practicas desde la actividad fisica especializada, tal y como se define en Borrega-
Mouquinho et al.,(?® quienes demuestran que un entrenamiento de intervalos de alta
intensidad y otro de media intensidad redujeron significativamente el estrés, la ansiedad
y la depresién, asi como aumentaron la resiliencia (p < 0,05).

Uno de los principales objetivos de la intervencion evaluada en este estudio fue mejorar
la resiliencia de los estudiantes, dado que se sabe que esta habilidad esta estrechamente
relacionada con un mayor bienestar psicoldgico.(?®) El bienestar psicoldgico es un estado
de equilibrio emocional y mental que permite a los individuos funcionar de manera
optima y alcanzar la autorrealizacién. Este concepto abarca dimensiones como la
autoaceptacion, el crecimiento personal, las relaciones positivas, la autonomia, el
dominio del entorno y el propodsito en la vida.(*® Los estudiantes universitarios que
desarrollan una mayor resiliencia suelen experimentar una mejor capacidad para
manejar el estrés, lo que repercute positivamente en su bienestar general.
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La resiliencia no solo influye en la capacidad de superar dificultades, sino también en
como los individuos perciben y responden a los eventos adversos. Las personas
resilientes tienden a ver las adversidades como oportunidades de aprendizaje y
crecimiento, lo que mejora su perspectiva ante las dificultades, como seria la promocién
de la inclusion social a través de la practica deportiva.(?”) En este sentido, un aumento
en la resiliencia, como el observado en los estudiantes de esta investigacion,
probablemente también esté asociado a un incremento en el bienestar psicoldgico, ya
que los estudiantes que se sienten mas capaces de manejar sus emociones y resolver
problemas pueden experimentar una mayor satisfaccién con su vida académica y
personal, atendiendo a la relacién entre optimismo y resiliencia.(?®

Ademas, la relacién entre resiliencia y bienestar psicolégico puede verse facilitada por
factores como el apoyo social, la autoestima y la autoeficacia. Los estudiantes que
sienten que tienen un buen sistema de apoyo social y que son capaces de influir
positivamente en su entorno tienden a mostrar mayores niveles de resiliencia y
bienestar.(?9 En estudiantes sedentarios, |la incorporacion gradual de actividades fisicas
sistematicas puede marcar una diferencia significativa, reducir la incidencia de
problemas de salud mental y mejorar la calidad de vida.

Una de las intervenciones implementadas en el presente estudio fue la inclusion de
actividades fisicas dentro del programa disefiado para mejorar la resiliencia de los
estudiantes sedentarios. La actividad fisica ha sido reconocida como un factor que influye
positivamente en el bienestar psicologico, al reducir el estrés, mejorar el estado de
animo y aumentar la autoestima.(®10.20) | os beneficios psicologicos del ejercicio se
atribuyen a la liberacién de neurotransmisores como las endorfinas y la serotonina, que
son fundamentales para la regulacion emocional y la mejora del estado de animo.

En este contexto, el ejercicio fisico no solo mejora la salud fisica, también actia como
un mecanismo para desarrollar habilidades de afrontamiento y resiliencia. Obando Mejia
et al.(19 encontraron que las personas que participan regularmente en actividades fisicas
tienden a manejar mejor el estrés y se adaptan con mayor facilidad a situaciones
desafiantes. En el caso de los estudiantes universitarios, este tipo de actividades puede
ser particularmente Gtil para mejorar la resiliencia, ya que les permite manejar mejor la
presidon académica y las exigencias sociales.(?®> Ademas, el ejercicio fisico puede
proporcionar un espacio de relajacion y socializacion, lo que favorece el bienestar
general, que incluye aspectos emocionales y sociales.(7:2:30)

Los resultados de este estudio tienen importantes implicaciones para el disefio de
programas de intervencién destinados a mejorar la resiliencia y el bienestar psicologico
de los estudiantes universitarios. Dado que la resiliencia es un predictor clave del
bienestar emocional y académico, es fundamental integrar estrategias que fomenten el
desarrollo de habilidades resilientes en los estudiantes. Programas que incluyan
actividades fisicas, junto con estrategias de regulacion emocional, pueden ser
herramientas eficaces para mejorar la capacidad de los estudiantes para enfrentar el
estrés y las adversidades.

Ademas, el disefio de estos programas debe tener en cuenta las necesidades individuales
de los estudiantes. Como se menciond anteriormente, la actividad fisica no tiene un
impacto uniforme en todas las personas, y los programas deben ser adaptados a las
preferencias y condiciones fisicas de los participantes. Por ejemplo, algunas actividades
pueden ser mas atractivas para los estudiantes que prefieren el ejercicio individual,
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mientras que otras pueden fomentar la interaccion social y el trabajo en equipo, lo que
también puede contribuir al bienestar psicoldgico.

En el orden de las limitaciones de la investigacion, se destaca la necesidad de realizar
investigaciones cuasiexperimentales o experimentales, al establecerse relaciones causa-
efecto, ya que el investigador manipula una variable independiente y observa su efecto
en la variable dependiente, controlando otros factores que pudieran tener efectos
significativos en los resultados. Por otra parte, se hace necesario estratificar las muestras
al tener presente por ejemplo el género, pues existe la posibilidad que el sexo posea
particularidades que pudieran divergir en los resultados.

CONCLUSIONES

El presente estudio proporciona evidencia de que los programas de intervencion que
fomentan la resiliencia pueden ser efectivos para mejorar la capacidad de los estudiantes
universitarios con sedentarismo para afrontar las adversidades y promover su bienestar
psicoldgico. El aumento de las puntuaciones de resiliencia observado en los participantes
después de la intervencion sugiere que las estrategias utilizadas fueron exitosas en
mejorar la capacidad de los estudiantes para adaptarse a los desafios del entorno
universitario. Ademas, los resultados subrayan la importancia de incorporar la actividad
fisica como parte de los programas de bienestar, dada su capacidad para mejorar tanto
el bienestar fisico como psicologico. Este tipo de intervenciones puede ser un
componente crucial para apoyar la salud mental de los estudiantes universitarios con
sedentarismo y promover su éxito académico y personal.
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