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Resumen

El estilo de vida Fitness se caracteriza por un alto consumo de productos y servicios, como
suplementos dietarios y entrenamiento fisico que va desde gimnasios y exigencias de alto
rendimiento hasta nuevas tendencias de actividad fisica al aire libre y nutricién sana, entre otras
posibilidades, todo ello acompafiado de aspectos que mejoran la motivacion y la disciplina y que
pueden involucrar un cambio no solo en la forma externa, sino también de forma interna, mejorando
su salud. El proposito de este estudio es realizar un acercamiento a la descripcion del consumidor
Fitness en la ciudad de la ciudad de la ciudad de Guayaquil y conocer como se entiende y se vive el
estilo de vida asociado con el consumo de productos denominados Fitness. Para lograrlo se
desarrollé un estudio exploratorio de caracter cualitativo dirigido a expertos, influenciado res y
seguidores del estilo de vida de dicho tipo. Las evidencias muestran que las personas que tiene el
estilo de vida mencionado lo relacionan con motivacion, disciplina y bienestar; ademas, se hacen
visibles aspectos como que seguir dicho estilo de vida implica desarrollar, mejorar o mantener un
aspecto fisico y que el mismo tenga aceptacion social y también sienten que pertenecen a un grupo
social exclusivo por los costos que involucra. Este tipo de investigaciones sobre el consumidor
centrado en el estilo de vida Fitness un estudio para identificar qué quiere y que necesita el

respectivo mercado y como estd segmentado, informacion necesaria para la toma de decisiones.

Palabras Claves: Consumidor Fitness, estilo de vida, habitos de consumo, ejercicios,

vida saludable.



R XVi

'l

Universidad de Guayaquil

“DISENO DEL PERFIL DEL CONSUMIDOR FITNESS EN LA CIUDAD DE
GUAYAQUIL EN EL ANO 2020”

Autor: Baque Paredes Eugenia Del Pilar.
Tutor: Bricio Samaniego Karina Isabel.

Abstract

Fitness's lifestyle is characterized by a high consumption of products and services, such
as dietary supplements and physical training ranging from gyms and high performance
demands to new trends in outdoor physical activity and healthy nutrition, among other
possibilities, all This accompanied by aspects that improve motivation and discipline and
that may involve a change not only in the way people perceive and feel their internal and
external body, but also as society does. The purpose of this study is to make an approach to
the description of the Fitness consumer in the city of the city of Guayaquil and to know
how to understand and live the lifestyle associated with the consumption of products called
Fitness. To achieve this, an exploratory study of a qualitative nature is required for experts,
influencers and followers of the lifestyle of that type. The evidence given by people who
have the aforementioned lifestyle relate it to motivation, discipline and well-being; In
addition, aspects such as following said lifestyle become visible implies developing,
improving or maintaining a physical aspect and we have social acceptance and will also
affect an exclusive social group due to the costs involved. This type of consumer research
focused on the Fitness lifestyle a study to identify what the respectful market wants and

needs and how it is segmented, information necessary for decision making.

Keywords: Fitness consumer, lifestyle, consumption habits, exercises, healthy life.



Introduccién

En la actualidad es probable que pocos puedan responder con claridad, seguridad y sobre
todo con certeza las siguientes preguntas: ¢queé es el Fitness?, ;qué tiene para que cada vez
sea mas popular? y ;cémo ha generado tendencias?, no solo en cuestiones deportivas, sino
también en los habitos de consumo y la forma de vestir o de socializar. Por tanto, se hace

necesario investigar como se ha introducido dicho estilo de vida en la sociedad.

Dos aspectos para tener en cuenta en dicho estilo de vida son la alimentacion y el uso de
suplementos dietarios; los alimentos, junto con el ejercicio, son los pilares necesarios para
llevar una vida saludable. Por ello las personas que dicen llevar este estilo de vida prestan
méaxima atencion a los tipos de alimentos que consumen y a los nutrientes y componentes
que los mismos tienen; por tanto, el nimero de calorias, la cantidad de carbohidratos, de
proteinas o de grasas, si tiene 0 no gluten o vitaminas se ha convertido en una rutina de

revision continua para los seguidores del Fitness.

El estilo de vida mencionado se ha desarrollado a partir de la preocupacion de las
personas por lo saludable, lo cual incluye la alimentacion y la suplementacion puesto que
en muchos casos no se basa en dietas especificas a corto plazo, sino que busca cambiar los
habitos alimentarios de aquellos que siguen dicho estilo de vida. En general basan su
alimentacion en el equilibrio y la dosificacion, en surtir al cuerpo de mas proteinas y de
carbohidratos de bajo indice glicémico, menos gluten, menos harinas refinadas y, asi
mismo, en limitar el consumo de grasas saturadas y de origen animal, entre otras

posibilidades.



De modo adicional a lo relacionado con la alimentacion y la suplementacidn, el Fitness
no es solo un conjunto de ejercicios divididos en series por grado de intensidad, para
fortalecer o tonificar determinada parte del cuerpo; es un estilo de vida en el que cada dia
nace una vertiente novedosa, ya sea un nuevo tipo de ejercitacion o un nuevo tipo de dieta o
suplemento dietario. Es un modo de vida en el que se mezclan el culto al cuerpo y el
entrenamiento personalizado con la alimentacion sana y las dietas equilibradas, al igual
que, desde el punto de vista socioldgico, con una identidad social que define el mencionado
colectivo; por tal motivo los tres aspectos, lo fisico, lo sano y lo social, pareciera que
definen un estilo de vida basado en el Fitness, que promueve el cuidado fisico y mental de

las personas.

Por otro lado, la gran oferta de alimentos y suplementos dietarios que inundan el
mercado puede aumentar el desconocimiento de las personas sobre sus componentes, sobre
los efectos buscados y sobre los secundarios que pueden producir dichos productos; por lo
tanto, el uso inadecuado de algunos articulos catalogados como “saludables o naturales”
pueden llevar resultados totalmente contrarios a los que se buscan, o, incluso, pueden llegar
a tener efectos nocivos, que en ocasiones pueden llegar a originar graves problemas de
salud para las personas que los usan. Se considera que hay una linea muy delgada en saber
en qué punto del consumo de dichos productos debe entrar un profesional experto a
manejar la recomendacion y el seguimiento de muchos de los articulos denominados

Fitness.

Determinar cudl es el mejor espacio para hacer ejercicio: si en casa, al aire libre o en un
gimnasio, puede ser una pregunta frecuente y con multiples perspectivas. Sin embargo, esta

claro que en el mundo se impone con fuerza la idea de ejercitarse a través de equipos



profesionales y altamente tecnoldgicos. La industria del Fitness esta recorriendo los paises
con el incentivo de llevarles a las personas opciones de alta gama que les permitan trabajar
su cuerpo con mayor intensidad, seguir rutinas especializadas y, ademas, ser consciente del

proceso que llevan (Redaccion Vivir, 2014)

Sin embargo, se admite que hay un camino largo y de mucho esfuerzo para demostrar
que la motivacion de tener una figura personal con aceptacion social esta siempre ligada al

uso de productos o alimentos saludables.

Vale la pena menciona de como ha evolucionado dicho estilo de vida en la ciudad de
Guayaquil, quienes son las personas que lo llevan y cuales son las caracteristicas de

consumo que nacen a partir del mismo.

Para dar respuesta a estos interrogantes se realizo un estudio exploratorio y cualitativo
dirigido a expertos, influenciadores, consumidores y seguidores del estilo de vida Fitness a
través de entrevistas, focus group y encuestas para los ultimos, de observacion participante
en sitios en los que se vive o se practica del mismo y de la aplicacidn de entrevistas en

profundidad a expertos e influenciadores del mencionado estilo.

El estudio estuvo orientado a entender el comportamiento del consumidor del tipo B2C
(business to consumer, expresion que suele traducirse como del negocio al consumidor) en
la categoria de Fitness de la ciudad de Guayaquil y a saber qué se entiende por cultura o
estilo de vida de Fitness, lo mismo que a identificar las motivaciones de consumo y compra
de dichos usuarios, quiénes son influenciadores de consumo de los productos de Fitness y
cuéles son los productos méas usados por los consumidores correspondientes en la ciudad de

Guayaquil.



CAPITULO |
1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Antecedentes del Problema

El fitness, tal como lo conocemos hoy en dia, parece ser una invencidn relativamente
moderna. Pero el ejercicio fisico, obviamente, se remonta mucho més alla de eso, a una
época donde la gente no tiene idea de como hacer ejercicio, sino mas bien una forma de
vida. Hace siglos y milenios, no tenian todas las maquinas como pesas en los gimnasios que
existen en la actualidad, sin embargo, estaban en mejores condiciones. Para entender por
qué es, como llegamos a la cultura un moderno gimnasio, y lo que hemos perdido en el

camino, es util echar un vistazo a la historia del ejercicio; sefiala (Le Corre, 2017).

En 1774, Johann Bernard Basedow, influenciado por las ideas de Rousseau del «Natural
Humano,» abrid la Philanthropinum en Alemania, con un énfasis en el ejercicio fisico y los
juegos, incluyendo la lucha libre, correr, andar, la esgrima, el saltar y bailar. Incluso los
uniformes de la escuela, que a menudo eran pesados y con mucha presion durante este
periodo de tiempo, se hicieron mas comodos para permitir a los estudiantes una mayor
libertad de movimientos. Este modelo inspird la fundacién de muchas instituciones
similares, y el entrenamiento fisico comenzo a ser mas sistematizado e incluido como una

parte integral del plan de estudios. Sefiala (Le Corre, 2017)

A comienzos del siglo XIX en Estados Unidos, entre los clubes sociales y deportivos,
destinados sobre todo a hombres, contar con una membresia era, en aquel entonces, un
signo de estatus. Eran &mbitos ideales para hacer negocios y socializa sefiala (Mercado &

Fitness, 2007).



Uno de los mas reconocidos era la YMCA (Asociacién Cristiana de Hombres Jovenes),
nacida en Boston en 1875. Pero los primeros gimnasios comerciales surgieron en Nueva
York a inicios del siglo XX. Su foco ya no era social, como en los clubes atléticos, sino que
estaba puesto en el desarrollo de las cualidades fisicas, a través del levantamiento de pesas
y la acrobacia, con lo cual estaban dirigidos a pequefias audiencias. (Mercado & Fitness,

2007).

En 1938, por iniciativa de Bob Hoffman, nacié York Barbell, el primer fabricante de la
industria. En 1940 aparecieron los primeros gimnasios dedicados al fisicoculturismo. Eran
pequefios reductos con pesas cuya membresia anual rondaba los 60 ddlares. Ya en la
década de los cincuenta salio a escena Joe Gold, el fundador de dos de las marcas de
gimnasios méas famosas del mundo, Gold’s Gym, en 1965, y World Gym, en 1977

(Mercado & Fitness, 2007).

En ese momento surgié también la primera cadena de gimnasios del planeta, American
Health Silhoutte, por iniciativa de otro pionero de la industria, Ray Wilson, el creador de
LifeCycle. A fines de los cincuenta, en Fresno, el Mr. California de 1957, Harold Zinkin,
desarrollé el primer prototipo de la multiestacion Universal Gym, que haria el

entrenamiento mas seguro Yy facil para los usuarios. (Mercado & Fitness, 2007).

En los afios setenta y ochenta el consumidor promedio era hombre y tenia entre 18 y 34
afios de edad, con ingresos anuales menores de 50 mil dolares; a medida que la industria
madurd, el perfil de sus clientes también cambi6: en los afios noventa eran mayores de 35 a
54 afos de edad, tenian mejores ingresos anuales (entre 50 y 70 mil délares) y concurrian

hombres y mujeres en proporciones similares. (Mercado & Fitness, 2007).



Durante los noventa surgieron nuevos programas de entrenamiento, como Spinning y
Bodypump, que hicieron furor en todo el mundo. Pero, a medida que crecia la poblacién
adulta en gimnasios por el envejecimiento de los mismos clientes, se fueron consolidando
técnicas suaves, con mucho estiramiento y con foco en la respiracion, como yoga y Pilates.
Por otro lado, el trabajo de fuerza con peso libre también fue ganando adeptos a medida que
el pablico general conocia sus beneficios. El entrenamiento personalizado dejé de ser un
servicio que solo consumia un grupo selecto de personas y se fue masificando. Proliferaron
las clases grupales, que aportaron mayor diversidad a las propuestas de los gimnasios.

(Mercado & Fitness, 2007)

En 1996 se dio a conocer en forma publica un reporte en el que se destacaban los
beneficios para la salud de un programa guiado de actividad fisica. Hacia fines de esa
década aparecieron los primeros programas de ejercicios enfocados hacia poblaciones
especiales, como nifios 0 adultos mayores. Surgieron también los spas, de la mano de un

concepto mas integral de bienestar (Mercado & Fitness, 2007)

Segun datos aportados por el (INEGI, 2013), solo uno de cada tres atletas hace ejercicio
en establecimientos privados incluyendo el hogar, lo que indica que el mercado cautivo es
grande. También, de acuerdo con el mismo organismo, 42% de la poblacion mayor a 18
afios de edad realiza algun ejercicio fisico en su tiempo libre, un porcentaje similar al que

se registra desde 2013. De esta muestra, se obtiene que:
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Figura 1. Razones de los Fitness porque hacen ejercicio.
Fuente. Datos obtenidos de Instituto Nacional de Estadisticas y Geografia (Inegi)

En la actualidad la demanda de los consumidores fitness busca incursionar en mejores
practicas de entrenamiento hasta buscar cada vez su profesionalismo, de acuerdo con la
investigacion se dice que los instructores de gimnasios realizan los entrenamientos de
manera empirica. En lo que respecta a programas Yy servicios, ganan cada dia mas adeptos
el yoga, gyrotonics, pilates, las clases grupales, las fusiones (spin/yoga, yoguilates, etc.), el
Fitness extremo (boot camp, swat fitness, etc.), el entrenamiento funcional focalizado en
grupos musculares centrales, el acondicionamiento deportivo de atletas, los servicios de spa

y los programas nutricionales de pérdida de peso, segun. (Mercado & Fitness, 2007).

Para (Tharrett & Rodriguez, 2015) describen que la evolucién del Fitness ha llevado a
convertir lo que siempre se ha conocido como vida sana, una buena alimentacion y
ejercicio en un nuevo estilo de vida generalizado y en auge en casi todos los colectivos de

la sociedad: la “vida Fitness”.



En ecuador actualmente marcas nacionales y extranjeras compiten en el mercado
ecuatoriano con productos hechos con tecnologia que se adapta a las preferencias de los

consumidores fitness.

David Armendaéris, jefe de producto para trainig y running de la empresa Reebok en
Ecuador, manifest6 que en los ultimos afios la firma ha registrado un crecimiento en el pais
de entre el 12% y el 15%. En el nicho especializado de fitness la compafiia tiene calzado
con tecnologia para un mejor agarre a la pista, el rebote, la comodidad y la estabilidad de

quienes practican atletismo o levantamiento de pesas. Segun (El Telégrafo, 2019).

1.2. Planteamiento del Problema

Las nuevas tendencias y el desarrollo de nuevos mercados tanto a nivel econdémico,
politico, social cultural, tecnolégico han provocado que aparezcan nuevos estilos de vida,
gustos y preferencias que dan como resultado que existan variaciones en los consumidores

fitness a nivel nacional.

La industria del consumidor fitness no solo ha disparado las membresias de centros de
entrenamiento, la compra de suplementos deportivos y el asesoramiento nutricional, sino
también la confeccion de ropa y calzado deportivo, el problema que abarcan las empresas
nacionales dedicadas a la confeccidn, elaboracion, y comercializacion de prendas de vestir,
accesorios, complementos de los consumidores fitness es que no tienen mucha innovacion

por ende sus ventas estas bajas en la actualidad.

La preferencia por las prendas que ofrecen marcas reconocidas extrajeras se basa
principalmente en la tecnologia utilizada para la practica de las diferentes disciplinas

deportivas. De acuerdo con datos del Servicio Nacional de Aduanas del Ecuador (Senae), la



importacion de prendas de vestir, accesorios y complementos deportivos fue de $ 39,1
millones en el primer semestre de 2017 y la cifra aument6 a $ 47,5 millones en el mismo

periodo de 2018. Segun (El ,Telégrafo, 2019)

Por su parte, las estadisticas de la Superintendencia de Compafiias cortadas al mismo
afio revelan que entre las firmas que presentaron estados financieros existian 30 dedicadas a
la venta de articulos de deporte al por menor. Y solo una dedicada a la fabricacién de
productos en esa misma linea Jefferson Carrasco, gerente de producto de Kao Sport Center,
una tienda de deportes con mas de 35 afios, comenta que el ‘boom’ por los articulos
deportivos se observa con fuerza desde hace cinco afios, pero que él, aunque ya tiene varios

afios en esto se ve afectado por los productos que vende la competencia. (Comercio, 2015)

En la industria ecuatoriana también tiene presencia en estos mercados, pero no la
esperada. Lilia Villavicencio, presidenta de la CAmara Nacional de Calzado (Caltu),
manifesto que las empresas locales han realizado importantes esfuerzos para ganar
competitividad frente al producto importado pero que aun les falta llegar al nivel de ellos
ella manifesto que puede ser que la falta de conocimiento de una investigacion que
demuestre que es lo que realmente busca un consumidor fitness, ayudaria a todas las
empresas ecuatorianas que se dedican a la comercializacion de producto para este
segmento. (El Telégrafo, 2019). Por otra parte, los duefios de gimnasios, buscan maquinas,
pero también articulos para actividades fisicas modernas como el yoga, pilates, artes

marciales. (Comercio, 2015)

En la actualidad en la ciudad de Guayaquil no hay estudios realizados, de los cuales se
identifiquen cudles son los gustos preferencias, estilo de vida del consumidor fitness.

Debido a la escasa informacion desconocimiento sobre los habitos de consumo de los
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consumidores fitness, las empresas ecuatorianas estan perdiendo participacion en este

mercado.

1.3. Sistematizacion del problema

1.3.1. Planteamiento de la hipétesis de investigacion
e HipOtesis

Disenar el perfil del consumidor fitness para la mejora de la toma de decisiones de las
empresas que ofrecen productos a este nicho mercado, permitiendo informacion relevante

para la toma de decisiones.

e Variables

o Variable Independiente

Perfil del consumidor fitness actual.

o Variable Dependiente

Estilo de vida del consumidor fitness.

1.3.2. Objetivo general

o Disefiar el perfil del consumidor fitness y su estilo de vida de la ciudad de

Guayaquil como soporte estratégico para decisiones comerciales.

1.3.3. Objetivos especificos

e Revisar el marco tedrico referente a los habitos de comportamiento del perfil del

consumidor fitness.
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e Identificar las variables de estudio referentes al comportamiento del perfil del
consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil.
e Analizar el perfil del consumidor fitness actual de la ciudad de Guayaquil como

soporte estratégico para decisiones comerciales.

1.4. Justificacion de la investigacion

Hoy en dia, el mercado Fitness representa un area muy importante de la sociedad, y en
especial, de la economia de nuestro pais, por su rapido desarrollo en productos y servicios.
El presente trabajo de investigacion nace de la problematica, donde las empresas
extranjeras dedicadas a la comercializacion de productos para consumidores fitness estan
adquiriendo mas participacion de mercado que las empresas nacionales que ofrecen los
mismos productos de dichas empresas mencionadas. Por este motivo se pretende realizar un
estudio para identificar cuales son los gustos, preferencias, el estilo de vida que con lleva al

consumidor fitness adquirir dichos productos.

El estudio que se realizara aportara Plan Nacional de Desarrollo Toda una Vida (2017-
2021) Dentro del objetivo 4 que es “Consolidar la sostenibilidad del sistema economico
social y solidario, y afianzar la dolarizacion” se encuentra el objetivo especifico 4.6. Que
menciona “Fortalecer el sistema de dolarizacion, promoviendo un mayor ingreso neto de
divisas; fomentando la oferta exportable no petrolera, el flujo neto positivo de
financiamiento pablico y atrayendo inversidn extranjera directa para garantizar la

sostenibilidad de la balanza de pagos”. (Senplades, 2017)

También enfocandose en el objetivo 5 que dice “Impulsar la productividad y
competitividad para el crecimiento econdmico sostenible de manera redistributiva y

solidaria”, el cual esta dentro de la investigacion siendo unos de sus objetivos especificos el
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cual dice “Diversificar la produccion nacional con pertinencia territorial, aprovechando las
ventajas competitivas, comparativas y las oportunidades identificadas en el mercado interno
y externo, para lograr un crecimiento econdmico sostenible y sustentable”. (Senplades,

2017).

El presente estudio tendra como metodologia de investigacion un enfoque cualitativo y
cuantitativo, donde se pretende recolectar toda informacién, que permitira desarrollar un
estudio minucioso de cada variable o causa que participe en el proyecto. También se
realizara la investigacion descriptiva donde permitira medir variables y caracteristicas sobre

el consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil.

Esta investigacion se realizard, porque se da la necesidad de mejorar el nivel econémico
en las empresas que venden productos para este nicho de mercado, por lo tanto este estudio
esta dirigido a realizar una proyeccion del éxito o fracaso de la investigacién donde el
disefio del perfil del consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil, permitira que las
empresas opten por realizar productos o también servicios orientados a los gustos y
preferencias de este tipo de target, aportando asi de esta manera un mejor crecimiento para

las empresas ecuatorianas.

Los principales beneficiados de este estudio son las empresas ecuatorianas dedicadas a
la comercializacion de productos o servicios para este mercado, una vez identificado el
perfil de los consumidores fitness se pueden crear nuevas categorias de productos o
servicios que se adecuen a los gustos, preferencias de este segmento que tiene necesidades

distintas al resto de la poblacidén que ain no han sido tomadas en cuenta por empresas.
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De esta manera una de las razones principales de esta investigacion es brindarles a las
empresas ecuatorianas, la respuesta de, cual es comportamiento del consumidor fitness,
para que asi puedan tomar decisiones éptimas para un mejor desarrollo en dichas empresas,
también se puede decir que los consumidores fitness también seran beneficiados ya que
habra informacion relevante sobre sus gustos, preferencias, hasta su estilo de vida esto
quiere decir que habran mas productos o servicios que llamen mas su atencion, porque van
a tener esas caracteristicas que siempre han buscado que ain no las encuentran en las

empresas nacionales.

1.4.1. Viabilidad del estudio

El andlisis de la viabilidad es el resultado del analisis que dispone el éxito o fracaso de
este estudio a partir de una serie de datos basada de naturaleza empirica: medio ambiente
del proyecto, rentabilidad, necesidades de mercado, factibilidad politica, aceptacion
cultural, legislacion aplicable, medio fisico, flujo de caja de la operacion, haciendo un

énfasis en viabilidad financiera y de mercado.

Es por lo tanto que estudio esta dirigido a realizar una proyeccion del éxito o fracaso de
la investigacion donde disefio del perfil del consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil,
permitira que las empresas opten por realizar productos o también servicios orientados a los
gustos y preferencias de este tipo de target, aportando asi de esta manera un mejor

crecimiento para las empresas ecuatorianas.

De esta manera una de las razones principales de esta investigacion es brindarles a las
empresas ecuatorianas, cual es comportamiento del consumidor fitness, para que asi puedan
tomar decisiones Optimas para un mejor desarrollo en dichas empresas, también se puede

decir que los consumidores fitness también seran beneficiados ya que habra informacion
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relevante sobre sus gustos, preferencias, hasta su estilo de vida esto quiere decir que habréan
mas productos o servicios que llamen mas su atencién, porque van a tener esas
caracteristicas que siempre han buscado que aln no las encuentran en las empresas

nacionales.

1.5. Delimitacion
El desarrollo de la presente investigacion sobre el disefio del comportamiento del

consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil tendré las siguientes delimitaciones:

1.5.1. Delimitacion espacial

Esta investigacion se la realizara en la zona 5 que forma la provincia del Guayas, en el

sector norte parroquia Tarqui de la ciudad de Guayaquil.

1.5.2. Delimitacion temporal

El periodo de la investigacion y desarrollo del trabajo estara presente desde afio octubre

2019 hasta marzo del 2020.

1.5.3. Delimitacién del universo

La segmentacion de mercado para este proyecto de investigacion estara enfocada en
hombres y mujeres de la ciudad de Guayaquil que se encuentren en una edad entre 20 a 50
afios de edad, de nivel socio econdmico A que es el nivel socio econdémico alto y B es el
nivel socio econdmico medio, que les guste llevar una vida saludable donde en su vida
cotidiana este presente el ejercicio o deporte en cualquier &ambito, también que tengan una

adecuada alimentacion.
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1.5.4. Delimitacién de contenido

Para el proyecto de investigacion se tomara como referencias el comportamiento del
consumidor fitness basandose en los habitos de consumo, gustos y preferencias, estilo de

vida con respecto al deporte y ejercicio.

CAPITULO Il
2. MARCO TEORICO

De acuerdo a la investigacion que se va a desarrollar el perfil del fitness, se
enfocaran en teorias que ayuden con las respectivas investigaciones dando un analisis

bibliografico que se pueda adaptar en la propuesta

2.1. Perfil del Consumidor

Segun (Klotler & Amstrong, 2002) “Es el punto de partida para comprender al
comprador, es el modelo de estimulo — respuesta. Los estimulos ambientales y
mercadotécnicos entran en la conciencia del comprador, las caracteristicas del comprador y
el proceso de decision conducen a ciertas decisiones de compra. La funcion del especialista
en marketing consiste en comprender que sucede en la conciencia del comprador entre la

llegada del estimulo externo y las decisiones de compra del mismo.

Se ha destacado que la mayoria se dejan influenciar por las emociones de la persona y el
nivel de conciencia rompe un nivel de esfuerzo en las ventas, por tanto, el perfil del
consumidor es satisfacer sus necesidades, decisiones de compra, el comportamiento de

consumo todo eso conlleva a la satisfaccion del ser humano.
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De acuerdo (Arellano, 2002) “El perfil del consumidor es la clave para tener un
renombre de cualquier tipo de negocio, se lo define como el grupo de todas aquellas
propiedades que se detallan al consumidor ideal que el negocio desea obtener de acuerdo a

la necesidad”

2.1.1. Factores que intervienen en el comportamiento del consumidor

Bajo la teoria de (Kotler, 2002) las variables del perfil del consumidor se dividen de la

siguiente forma:

2.1.1.1. Factores Culturales

e Cultura

Ha sido determinado con diferentes ciencias, como creencias, arte, rituales, normas
morales, costumbres y cualquier otra aptitud o habilidad logrado por el hombre como
individuo de una sociedad. La Cultura ayuda conocer la conducta del consumidor puesto

que mediante la cultura se adquieren valores y creencias.

e Subcultura

Comprende a grupos o subculturas por lo cual es un grupo cultural peculiar como los
diferentes segmentos reconocibles dentro de la sociedad mas compleja. Los pertenecientes
a una subcultura tienen poseer creencias, valores y costumbres que lo diversifican del resto,
pero participan con la mayoria de las creencias y el comportamiento de la sociedad general,

las subculturas otorgan sus miembros una identificacion y socializacion.
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e Clase Social

Menciona a la segmentacion homogénea y perdurable de una sociedad. Se organizan
jerarquicamente y sus segmentos tienen valores, conducta e interés semejante. Reflejan el

nivel de ingresos, ocupacion, nivel de educacion.
2.1.1.2. Factores Sociales
e Grupo de Referencia

Son los grupos que tiene un prestigioso sobre la postura o comportamiento de una
persona. Actlan en la postura y el auto concepto de la persona. Si influyen directamente se
consideran grupos de pertenencia. A la vez, pueden pertenecer al grupo de familia, amigos,
con los que siempre tienen una conversa muy frecuente; o secundarios que es mas serio y

menos continua la interaccion.

De acuerdo (Barboza, 2012) se menciona que los diferentes grupos de referencia los

mas destacados son:
Grupo Primarios: son los grupos tiene un parentesco muy frecuente.

Grupo Secundario: es un grupo que tiene poca interaccion con las personas y no siempre

las opiniones le importan.

Grupo Simbdlicos: Grupo a los cuales persona que no tiene interés de formar parte de una

conversacion.

Grupo de Interés: son eventuales, sus miembros se vinculan para cumplir un propésito en

comun.
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Grupo a los que el individuo aspira a pertenecer: Son grupos que solicitan poseer

capacidad para poder ser miembro de un grupo.

e Familia

La familia es la organizacion principal para hacer un consumo de compra en la
humanidad. La Influencia de la familia perjudica a las creencias y actitudes basicas de las

personas.

e Funcién y Estatus

A la funcion se le determina como la accidén que desempefia la persona o grupo y de

acuerdo a su socio en estatus.

2.1.1.3. Factores Personales

e Edady Etapa en ciclo de vida

La etapa de vida en la que se halla la persona predominara en los productos y servicios
que seleccioné para sus necesidades. Ademas, influye el ciclo, cuando se alcanza la

individualizacion de los padres, la convivencia con los hijos y el matrimonio.

e Ocupacion y Circunstancias Economicas

Segun la responsabilidad y a mision que las personas tengan, sera lo que acabe. Y las

Circunstancias econdmicas actan en que la postura de sostener los gastos.

e Estilo de Vida

Se expresa mediante la funcidén que se desarrolla, los interese y criterios que se

manifiestan. El estilo de vida es la gente que proviene de la misma cultura, clase social y
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profesion, se refleja en hacer un perfil sobre la toma de ser, de decidir y de actuar de una

persona en el mundo.

e Personalidad y Concepto de uno mismo

La personalidad es la suma de las caracteristicas psicoldgicas, el diferenciador es que
las respuestas son consistentes y duraderas al &mbito. En si los rasgos es el que demuestra

hacer una personalidad de confianza en si mismo.

2.1.1.4. Factores Psicol6gicos

e Motivacion

La motivan juega un rol muy fundamental en la vida cotidiana. La compra de un

producto que se realiza por una necesidad que satisfacer.

e Percepcion

Es el cristal que usamos para mirarnos a nosotros mismos y al medio ambiente en el que
nos desplegamos. Es el procedimiento por el cual un individuo elige, ordena y analiza la
informacion que obtiene para crear una imagen del mundo. La percepcién depende de los

estimulos fisicos y de las cosas que nos rodean.

e Aprendizaje

Es una de las variables mas primordial del individuo, y que le lleva a realizar conductas.
Todos los habitos, incluso las compras por impulso son aplicadas. Es el comportamiento de

una persona que se deben a la experiencia.
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Hay dos modelos de experiencia, que el producto cambia el comportamiento del
consumidor y conceptual no se deja engafiar por una experiencia directa si no por los

argumento de las personas.

e Actitudes y Creencias

Actitud se describe a lo que una persona siente o imagina sobre algo. Son la valoracion
beneficiosa o no beneficiosa de una persona, sus aspectos efectivos y sus tendencias de

accion hacia una cosa. Las Actitudes prepara la mente con la finalidad que le agrade o no.

La creencia es una percepcion representativa que tiene una persona con relacion a algo.

Pueden estar basadas en inteligencia, criterios o fe, y podrian llevar o no una carga sensible.

2.1.2. Modelo de perfil del consumidor

En la actualidad la sociedad estéd avanzando de una manera muy rapida, de acuerdo a la
investigacion de los perfiles de los consumidores es una medicién de la satisfaccion y es

esencial reconocer estos grupos para poder cubrir la necesidad.

“La caracteristica de la personalidad es firme y perdurable. Los consumidores poseen
diferentes personalidades, que se cambian segun su comportamiento de consumo Y los
distintos factores psicoldgicos, socioculturales, ambientales y situacional que afecten al
perfil del consumidor. El estilo de algunos consumidores pueden llegar a ser estables, pero
pueden cambiar por su necesidad que tenga al momento d decidir una compra” (Schiffman

& Lazar, Personalidad de los consumidores, 2010)

Uno de los modelos que se analizara es el Modelo de Marshall & Pavlov, que se refiere

a Modelo de Marshall, se basa a las decisiones de compra son el resultado de calculos,
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econdmicos, racionales y conscientes. EI comprador fitness trata de gastar el dinero en

mercancias que le proporcionen utilidad de acuerdo con sus gustos.

El modelo de Pavlov es otro de los modelos que se basa los fitness por motivo que ellos
muchas veces se dejan llevar en el campo de la estrategia publicitaria por gusto o

preferencia que tienen con personas de pantalla y parecerse a ellos.

“Los consumidores se dejan influenciar por el lugar, la ambientacion, las marcas esto
hace referencia que las emociones o sentimiento toman decisiones por parte del consumidor
y de repente les gusta experimentar con marcas que estan en tendencias y asi poder tener

diferentes opciones al momento de elegir algiin producto” (Lazar, 2010)

Este modelo se menciona que el consumidor toma decisiones de compra ya asi trata de
buscar méas informacion donde, como y cuando comprar, pero al momento de tener mucha
informacion del producto ven las ventajas y desventajas que tiene dicho producto o

servicio.

2.1.3. Estilo de Vida

El estilo de vida tiene como premisa descubrir a las personas que se vean y se sientan

bien en lo interior y en lo externo.

Segun (Enke, 2013), Afirmo que “los cuerpos son fuentes de desazon porque el
envejecimiento y las enfermedades aumentan las preocupaciones acerca de cuan bien y por
cuanto tiempo funcionaran; al mismo tiempo, las interacciones diarias entre si y con las
imagenes mediaticas recuerdan que se juzga a las personas sobre la base de las apariencias
corporales y sobre las actuaciones; por tanto, en los Gltimos treinta afios los dos dilemas

corporales mencionados de salud y de apariencia se han convertido en ideas fijas en la
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cultura de consumo Fitness y, en particular, en las clases medias, para las que los modelos
por seguir estan representados por personas que se dejan llevar por las deméas persona por

eso muestran una vida saludable casi perfecta.”

Para tener un estilo de vida fitness tiene diversos beneficios para las personas, en
realidad hay que tener una buena autoestima muy elevada y sobre todo la autoconfianza
para formar personas fuerte y segura de lo que quieren, este estilo es cuidar mucho la salud

y cuidarse en las comidas.

Por lo cual (Moreno, 2009) afirmo que “Es dificil tener una buena percepcion de si
mismo sino se es feliz como se ve, lo que también lo nota el entorno, es decir, interfiere en
codmo las otras personas tratan e interactuan con los individuos porque en la vida real se
juzga por las apariencias, pues como cada uno se hace parte de la identidad social, lo que
define la actitud hacia los demas. Mas alla de minimizar los riesgos para la salud, los
beneficios del estilo de vida de Fitness también se articulan en términos de autoconfianza

dado que una recompensa que tiene sentido”.

Segun (deLiu, 2017) “Definidos como los procesos sociales, las tradiciones, los habitos,
conductas y comportamientos de los individuos y grupos de poblacion que conllevan a la
satisfaccion de las necesidades humanas para alcanzar el bienestar y la vida. Los estilos de
vida son determinados de la presencia de factores de riesgo y/o de factores protectores para
el bienestar, por lo cual deben ser vistos como un proceso dindmico que no solo se
compone de acciones o comportamientos individuales, sino también de acciones de

naturaleza social”.
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2.1.4. Consumidor Fitness

Como afirmaron ( Quirantes Moreno, Lépez Ramirez, & Hernandez M, 2009) , los
paises estan llenos de habitos e incursiones a nuevas tendencias y crecimiento en tener un
mejor estilo de vida o tener mucho problemas en lo que es la salud, eso ocasiona el
acrecentamiento a la obesidad por lo cual trae varios problemas saludables lo que es el
sobrepeso y sobre todo los malos habitos nutricionales, que pueden ocasionar ciertas

enfermedades graves, tanto fisicas como emocionales.

2.1.5. Caracteristica Fitness

El fitness es una actividad fisica, movimientos repetidos que se programan y se sigue

regularizan con el objetivo de desarrollar o mantener el cuerpo en buen estado.

Hace realce en que la salud fisica es el fruto de la actividad fisica regular, de una buena
nutricion y una dieta estricta ademas un buen descanso para poder tener un mejor estado

fisico y estar dentro de los parametros permitidos por el genoma.

El Fitness se divide de las siguientes maneras:

Flexibilidad.

e Resistencia Cardiovascular

e Fuerza Muscular y Resistencia
e Constitucion Fisica

e Agilidad

e Constancia

e Disciplina

e Equilibrio
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e Velocidad
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Figura 1Estilo de Vida Fitness
Fuente: Google

2.1.6. Beneficios del Fitness

Los beneficios que define hacer una persona fitness es mantener un programa de
ejercicio equilibrado. Por lo que (Riviera, 2017) destaca que para llevar una estilo de vida

fitness, estos serian lo beneficios:
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e Mejora de la resistencia aerobica. Las series de ejercicios se realizan varias veces
por semana por lo que se consigue aumentar el desarrollo del sistema
cardiorrespiratorio y, por tanto, la resistencia.

e Fortalece la condicion fisica, tanto interna como externa, lo que implica también un
aumento de la autoestima de la persona que lo practica.

e Reduce el riesgo de desarrollar enfermedades como la obesidad o riesgos
cardiovasculares, como tener el colesterol alto, hipertension, etc.

e Evita el estrés. La préactica de este tipo de actividades deportivas de alto impacto
ayuda a que el deportista esté relajado y tenga menos riesgo de sufrir estrés

0 depresion.

2.1.7. Habitos del Fitness

Los habitos se convierten en parte de la jornada y esfuerzo para cambiar un estilo de vida.

e Desarrollar ejercicio a diario: Realizar treinta minutos de ejercicio para estar en
forma, no importa tu peso ni tu condicion fisica o edad, el ejercicio ayudara
aumentar la densidad 0sea y perder peso, sobre todo incrementara la confianza y la
fuerza de querer el reto.

e Alimentacion: Es tener una buena alimentacion porque ayuda a tener mas
resistencia al estar activa y sana. Sobre todo, es comer a la hora adecuada, evitando
las cosas fritas, azlcar y las cosas ultra procesados, lo que se debe comer es carne,
frutas, verduras y frutos secos.

e Beber Agua: Tomar dos litros de agua al dia para poder reducir el dolor de las
articulaciones y baja la sensacion de hambre, nutre los rifiones en perfecto

funcionamiento.
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Flexibilidad: EI mejor ejercicio es el yoga, se podrd combinar con pilates y el ritmo
musical. Las articulaciones agradeceran la elasticidad que irdn adquiriendo y se

reducird el nivel el estrés.

2.1.8. Actividades de Fitness

El mundo Fitness es un término muy extenso y los gimnasios es un entrenamiento fuera

de lo tradicional, sin maquinas, que usan entrenamientos militares, yoga, pole dance y

crossfit, entre otras actividades. A continuacion, se detallaran algunos deportes del fitness

que estd de moda en la actualidad:

Yoga: mas que una practica, el yoga es un estilo de vida que sana, cuida y fortalece
el cuerpo, la mente y el espiritu mediante la practica de la respiracion y la
mediacion. Segun (Webconsultas, 2017). “Es practicado en la India hace miles de
afios se ha convertido en uno de los sistemas de acondicionamiento fisico y
espiritual con méas aceptacion en la época presente. El hinduismo es una de las
culturas mas complejas del mundo. El yoga forma parte de su tradicion religiosa,
espiritual, cultural y social. Hay textos de hace miles de afios que hablan sobre
practicas de meditacion, respiracion, trascendencia del yo y una serie de posturas
que ayudan al yoga a purificar su cuerpo. Existen mas de cien tipos de yoga. En
Occidente se conocen y se practican diversos estilos que derivan del hatha yoga,
uno de los mas dindmicos. Los hay mas espirituales, como el yoga kundalini, 0 mas
fisicos y exigentes, como el yoga bikram, que se practica en una habitacion caliente
(a la temperatura normal en la India). Incluso existe un yoga facial para relajar y

tonificar los musculos de la cara”.
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Entrenamiento Militar: Se manifiesta que es el tipo de adiestramiento que
ejecutan los miembros de fuerzas militares, son de alto riesgo y de mucha
concentracion. En este caso, las personas Fitness escogen esta actividad, por la
fuerza y para ganar mayor resistencia.

o Resistencia mental.

o Resistencia fisica.

o Fuerza.

o Velocidad.

o Resistencia cardiovascular.

o Mejoramiento en competencias (trepar, nadar, correr, saltar, levantar y mas).

o Mejoramiento en técnica de combate.
Pole dance: “Es un método en la que se hacen acrobacias y danzas mediante un
tubo como integrante principal de la coreografia. Durante la préactica, la persona
realiza giros, ascensos y descensos en el tubo, al igual que inversiones y
transiciones de danza”. Lo afirma (RetoFill, 2016)
Crossfit: En los ultimos diez a quince afios existe un incremento considerable en el
entrenamiento de fuerza y sobre todo en la capacitacion de formacion en peso y
resistencia para mejorar la salud en general. Segun (Ramirez, 2008) “El Crossfit es
en realidad una forma de fuerza, pero a medida para ser un programa en lugar de
una seleccion de actividades. EI programa de ajuste transversal esta disefiado para
mejorar la mayor cantidad de elementos posibles, tales como: poder, fuerza,
velocidad, coordinacion, agilidad e, incluso, capacidad cardiovascular. Es ideal para

todos los atletas puesto que combina todos los elementos del fitness y trabaja en la
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variacion de los movimientos funcionales que se ejecutan para complementar el
deporte; aunque cualquier persona puede participar, por lo general tiene que tener
un grado de experiencia, de ejercicio o llevar a cabo un nivel de clase de
principiantes para dominar las técnicas de los movimientos antes de poder

progresar.

Para poder realizar este tipo de entrenamiento independiente, se debe realizar ejercicio
de acuerdo a las necesidades, lo recomendable es hacer ejercicio treinta minutos diarios
para obtener mejores resultados y por otro lado es tener una alimentacién sana para lograr

ver resultados en conjunto a esta actividad.

2.1.9. Ventajas, Desventajas Fitness

Las ventajas y desventajas son parte de la vida diaria de la persona Fitness, se considera

que los objetivos es el entrenamiento fisico para seleccionar aquella actividad.
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Tabla 1. Ventajas y Desventajas Fitness

Ventajas y Desventajas Fitness

Actividad Ventajas Desventajas

. Son muy intensos pueden resultar dificiles
Aumentan el consumo de calorias, que se queman . S
. . L . e incluso perjudiciales para las personas
Entrenamiento con  antes de que termine la ejercitacion. Los intervalos . .
. . . . que padecen determinadas lesiones o
intervalos ayudan a quemar mas grasas y mejora el estado fisico .
g oo trastornos por lo que siempre se debe
més rapido que el ejercicio moderado y constante. . 1
consultar primero con el médico.

La ejercitacion con intervalos requiere

. . concentracion, intensidad y
- Con Zumba uno quema calorias, gana energia y hace o .
Zumba, ejercio con L . determinacion, no hay un aspecto social
. algunos movimientos que el cuerpo nunca habia . L .
bailes hecho que sirva de motivacion es preciso
' recurrir al competidor que llevamos
dentro.

Es lento y controlado, por eso uno se ejercita sin , -
. . o . Método anaerdbico y, por lo tanto, no se
transpirar demasiado, es de bajo impacto, apropiado

. queman tantas calorias como cuando uno
. para las personas con problemas de rodillas y i ,
Pilates . . corre, pero si se forma mdsculo, y cuanto
lesiones preexistentes. , . ,
. , mas masa muscular tiene el cuerpo, mas
Pilates se concentra en la postura, los misculos . .
. . eficientemente quema calorias.
centrales, la movilidad articular y la fuerza muscular.

Responsabilidad, personalizacion y un gran trabajo
fisico hacen que el entrenamiento personal resulte
eficaz; por otra parte el entrenamiento personal en . ,
oL ) A . La actividad de entrenador personal alin
personal individual y  grupo es mas barato que el individual y da mejores )
L no esta regulada.
en grupo resultados, cuando las personas se ejercitan en
conjunto, se esfuerzan diez veces mas que cuando
estan solas. Se nutren de la energia colectiva.

Estar suspendido en el aire otorga mayor flexibilidad

y produce la sensacién de que uno esta volando,
colgar cabeza abajo es sumamente relajante, afloja la

tension del cuerpo y hace que uno se sienta muy

liviano. obesas.

Cualquier persona puede usar el balon para aumentar  Es dificil aprender los movimientos

la fuerza y la estabilidad y reducir el dolor de espalda, correctos y ejercitarse bien sin la guia de
3alones de estabilidac las personas que utilizan correctamente los balones de

estabilidad desarrollan mdsculos centrales fuertes y de
excelente aspecto y se divierten al hacerlo.

Entrenamiento

Mantener las posturas mientras se esta
suspendido en el aire exige coordinacion
y no es recomendable para los que se
inician en el fitness ni para personas

Yoga

un profesional, pero un par de sesiones
deberian alcanzar para aprender algunos
ejercicios basicos.

. . . . . . . ... Nadie controla los movimientos ni corrige

Videos juego El juego activo hace mas entretenida la ejercitacion, - 9

. e L . . una mala postura, las posibilidades de
activos para los participantes se divierten, y eso los motiva para ir . 9y
. . . A sufrir una lesién son mayores para los
adolescentes mas al gimnasio y entrenarse mas tiempo. . .
jugadores inexpertos.

Agunas tecnicas no combinan, porque
son muy diferentes. Ademas
entrenadores tal vez no estén

adecuadamente entrenadores en las
distintas modalidades, lo cual puede
llevar a una lesion.

Juntar las rutina de entrenamiento es una excelente
. . manera de adelgazar y mejorar el estado fisico, el
Fitness Fusion . . )
cambio sopredende al cuerpo, lo hace trabajar mas y
quemar mas calorias.

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion
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2.1.10. Marca

La marca se la puede ver como percepcion extensa, como el conjunto de atributos,
tangibles e intangibles, que determinan un producto o servicio y lo hacen ser Gnico al

diferenciarse de otras marcas en el mercado.

“La Identidad de una sociedad menciona a valores, atributos y virtudes especificas
como el liderazgo, la tradicion, actualidad, rigor, tecnologia, entre otros. Es un discurso
necesariamente mas abstracto que el discurso de la actividad que realiza”. Lo afirma

(Stellato, 2016)

2.2. Marco Conceptual

El marco conceptual sera establecido por conceptos asociado al presente proyecto

de investigacidn, expuesto por diferentes fuentes de informacion.

2.2.1. Fitness

De acuerdo al léxico de la salud, se determina como una actividad fisica la cual se
desarrolla de manera repetitiva con el fin de mejorar las condiciones fisicas y mentales,

también depende del consumo de alimentos saludables.

2.2.2. Alimentacion saludable

Aquel gue necesita de algun ingrediente, o no lo abarca en grandes cantidades, que

consigue generar alguna enfermedad muy grave cuando consume cosas repetitivas.

2.2.3. Ejercicio

Actividad fisica que permite mantener el cuerpo humano, repone la salud y se logra

preparar para diferentes deportes.
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2.2.4. Gimnasio

Establecimiento adecuado para poder realizar sus rutinas olimpicas y practicar ciertas

actividades para mantenerse en forma.

2.2.5. Yoga

Es una técnica de mucha densidad derivadas de esta doctrina filosofica que se realiza para

poder lograr un mayor control fisico y mental.

2.2.6. Nutricién

La nutricién viene de la mano de la salud, permite fortalecer el sistema inmunitario,
adquirir menos enfermedades y en general, gozar de una buena salud. También la nutricion
se trata de consumir una variedad de alimentos y afiadir vegetales, frutas y sobre todos

productos con granos integrales.

2.2.7. Salud

Territorio en que un ser u organismo Vviviente no tiene ninguna herida ni sufre de ninguna

enfermedad y que realiza con normalidad sus actividades diarias.

2.2.8. Deporte

Actividad fisica sistematizada, comun de un caracter muy competitivo y con la mentalidad

de mejorar su estado fisico para poder tener un estilo de vida saludable.

2.3. Marco Metodoldgico

Segun el presente estudio, y en base a la investigacion se puede dar a conocer los siguientes
articulos que se va de la mano con el estudio del disefio del perfil del consumidor fitness y

su estilo de vida.
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Segun el (Plan Nacional de desarrollo de Toda una Vida , 2017)

Eje: Derechos para todos durante toda la vida.

Objetivo 1: Garantizar una vida digna con iguales oportunidades para todas las personas.

“Las ecuatorianas y ecuatorianos hemos decidié construir una sociedad que respeta, protege
y realiza los derechos, en todas sus dimensiones, a lo largo del ciclo de vida, de todas las
personas individuales y colectivas, para asegurar una vida digna con iguales oportunidades

para todos y todas”

“La pobreza priva también a las personas de capacidades y oportunidades bésicas para una
vida larga, saludable y creativa, para acceder al conocimiento y a la informacion, y para
participar en las discusiones y decisiones de la comunidad. En este sentido, un enfoque de
derechos en la planificacion y en la politica publica ayuda a definir la prioridad hacia las
personas y grupos mas excluidos. Este enfoque destaca la necesidad de que todas las
personas puedan ejercer sus derechos civiles y politicos, lo que incluye el acceso a la

justicia, que es parte integral del proceso de desarrollo.”

“Un componente primordial de una vida digna constituye la salud, pues la misma repercute
tanto en el plano individual como en el poblacional, no solo de manera episddica, sino a lo
largo del tiempo y con efectos trans generacionales. Esta vision integral de la salud y sus
determinantes, exhorta a abordar los temas de promocion de la salud; la mala nutricion;
prevencion, control y eliminacion de enfermedades transmisibles; la prevencién y control
de las no transmisibles; el desarrollo de redes de servicios de salud centrados en las

necesidades de sus usuarios en todo el curso de vida y la generacion de un sistema de salud,
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que llegue a toda la poblacién de forma descentralizada y con enfoque territorial y

pertinencia cultural.”

Segun la (Ley Orgéanica de Defensa del consmidor, 2019):

Articulo 4: Derechos del consumidor: Son derechos fundamentales del consumidor, a mas
de los establecidos en la Constitucién Politica de la Republica, tratados o convenios
internacionales, legislacién interna, principios generales del derecho y costumbre,

mercantil, los siguientes:

1. Derecho a la proteccion de la vida, salud y seguridad en el consumo de bienes y
servicios, asi como a la satisfaccion de las necesidades fundamentales y el acceso a los

servicios basicos.

2. Derecho a que proveedores publicos y privados oferten bienes y servicios

competitivos, de dptima calidad, y a elegirlos con libertad:;

3. Derecho a recibir servicios basicos de 6ptima calidad,;

4. Derecho a la informacion adecuada, veraz, clara, oportuna y completa sobre los
bienes y servicios ofrecidos en el mercado, asi como sus precios, caracteristicas, calidad,
condiciones de contratacion y demas aspectos relevantes de los mismos, incluyendo los

riesgos que pudieren prestar;

5. Derecho a un trato transparente, equitativo y no discriminatorio o abusivo por parte
de los proveedores de bienes o servicios, especialmente en lo referido a las condiciones

Optimas de calidad, cantidad, precio, peso y media

6. Derecho a la proteccion contra la publicidad engafiosa o abusiva.
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7. Derecho a la educacién del consumidor, orientada al fomento del consumo

responsable y a la difusién adecuada a sus derechos.

8. Derecho a la reparacion e indemnizacion por dafios y perjuicios, por deficiencias y

mala calidad de bienes y servicios.

Segun la (La Constitucion de la Republica del Ecuador, 2011)

Articulo 381: - El Estado protegerd, promovera y coordinaré la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacién fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso
masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial;
auspiciard la preparacion y participacion de los deportistas en competencias nacionales e
internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la
participacion de las personas con discapacidad. El Estado garantizara los recursos y la
infraestructura necesaria para estas actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal,

rendicidn de cuentas y deberan distribuirse de forma equitativa.

CAPITULO Il
3. DISENO DE LA INVESTIGACION
3.1. Objetivo de la Investigacion de Mercado
3.3.1. Objetivo General

Identificar las variables de estudio referentes al comportamiento del perfil del

consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil.



35

3.3.2. Objetivos Especificos

Determinar las Variables que inciden en el comportamiento del consumidor fitness

de la Ciudad de Guayaquil.

o Establecer las necesidades que poseen en la actualidad las personas que desean
involucrarse en un estilo de vida Fitness de la Ciudad de Guayaquil.

o Hallar las variables que determinen el estilo de vida adecuado que motiven un

continuo proceso de vida Fitness en los consumidores de la Ciudad de Guayaquil.

3.2. Metodologia de Investigacion

La investigacion a realizarse esta basada en tipo de investigacion con metodologia
mixta, es decir; Cuantitativa y Cualitativa, quien usa una recoleccion de datos especifica
para probar la hipdtesis planteada, mediante un anélisis estadistico y medicion numerica;
asi como encuestas a diversas personas que realizan estas actividades y las practican como
estilo de vida, y entrevistas profesionales en la materia que aporten su conocimiento a
despejar dudas en cuanto al seguimiento del perfil adecuado que deberian seguir las

personas para encontrar la vida Fitness como su estilo de vida natural.

Para ello se recopilara informacion en diversos puntos de la ciudad de Guayaquil,
asi como Gimnasios y lugares deportivos en donde estén involucrados personas que lleven

este estilo de vida.

3.3. Técnicas de Investigacion
3.3.1. Instrumentos de Investigacion

Esta investigacidn establecié como ejes principales, es decir 3 instrumentos de

investigacion primordiales para la obtencion de datos especificos enfocados a la tematica
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investigativa, al cual va dirigido a personas que cumplan el perfil adecuado para
considerarse personas fitness; que realice ejercicio o alguna actividad deportiva, seguido de
que posea 0 este en proceso de alimentacion adecuada, que procese estilo de vida acorde a
las exigencias que limita ser una persona de estas caracteristicas; las cuales cada aspecto
representa un enfoque importante para hallar las variables que permitan definir el perfil

correcto de las personas que adquieran un estilo de vida Fitness.

Uno de los instrumentos investigativos que se utilizara en la investigacion es la encuesta
directa, la cual se aplicara a un grupo de personas de diversos sectores de la ciudad de
Guayaquil, que realice alguna actividad fisica, sean estos Gimnasios, escuelas de Baile,
Parques; esto para conocer sus preferencias, alimentacion, satisfaccion, gustos y en general,
aspectos que determinen el perfil adecuado de las personas Fitness. Por otro lado, también
se realizara 3 entrevistas a profesionales completamente preparados en el proceso de
alimentacion y entrenamiento adecuado, o rutinas que deberia seguir una persona que desea

realizar estas actividades.

En primer lugar, la entrevista se realizard a un Nutricionista quien nos comentara cual
seria la alimentacion adecuada que formalmente se deberian regir las personas que ingresen
a este estilo de vida, para ello se determinaran preguntas adecuadas y especificas que
involucren perspectivas profesionales y generen un aporte fundamenta a esta investigacion
para poder hallar el perfil adecuado. En segundo lugar, se realizara una entrevista a un
entrenador profesional, quien esta constantemente involucrado con personas que cumplen
este perfil, y con personas que desean ingresar a ese estilo de vida, es asi que se establecen

preguntas concretas que determinen el perfil antes mencionado.
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Cabe recalcar que los instrumentos de investigacion son herramientas involucradas para
generar una recoleccion de datos primarios fundamentales para una correcta investigacion,
para ello (Rodriguez, 2010), menciona que; “Son los medios ejecutados para obtener
informacion, entre las que destacan con mayor frecuencia es la observacion, cuestionario,

entrevistas, encuestas”.

3.3.2. Tipo de Investigacion

La investigacion a realizarse esta basada en ser de tipo exploratoria con un enfoque
metodoldgico mixto, es decir, cuantitativo y cualitativo, en cual se involucra para generar
una recoleccion de datos determinados para conocer la hipdtesis, con la finalidad de
encontrar estandares de comportamiento en el perfil que ellos poseen, con una base

estadistica que involucra los instrumentos de investigacion.

3.4. Poblacion y Muestra
3.4.1. Poblacion

Segun datos estadisticos establecidos por el (INEC, 2014), en Ecuador existe una
poblacion mayor a 12 afios que realizan alguna actividad fisica, en donde determinan el
porcentaje determinados en una combinacion de variables y edad, en donde muestra en
porcentajes, quienes realizan alguna actividad fisica; es donde se determina que entre las
edades comprendidas de 18 a 59 afios de edad el 24,2% de los Ecuatorianos realizan

actividades fisicas en su tiempo libre.

La poblacion a investigar es la poblacion de Guayaquil comprendidos de entre 18 a 50
afios de edad, los cuales representan el 24,2% de la poblacién quienes realizan actividades

fisicas de diversos aspectos, en donde se utiliza la poblacién total de Guayaquil, radicada en
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2°698.077, en donde se obtiene el 24,2%, encontrando una poblacién base de 652.934,63

personas que realizan actividades fisicas en la Ciudad de Guayaquil, el cual se presentara

una encuesta estructurada una vez obtenida la muestra primaria.

3.4.2. Muestra

Margen de Error = 0.05 %

Tamafio de la Poblacion = 652.934,63

Nivel de Confianza = 0.95 %

Tabla 2. Valores y Varianza

Valores y Varianza

Valores Z (valor del nivel de confianza) 90% 95%

Varianza (valor para reemplazar en la formula) 1,645 1,960

97%

2,170

98% 99%

2,326 2,576

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

N*(a:*0,5)* 284

Tamafio de Muestra = =
1+(e2x(N-1))

a.= Nivel de confianza

Nivel de confianza, es el riesgo que aceptamos de equivocarnos al presentar nuestros

resultados (también se puede denominar grado o nivel de seguridad), el nivel habitual de

confianza es del 95%.

e = Margen de error

Margen de error, es el error que estamos dispuestos a aceptar de equivocarnos al

seleccionar nuestra muestra; este margen de error suele ponerse en torno a un 5%.
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N = Tamafio de Poblacién (Universo de Estudio).

Tabla 3. Muestra

Muestra

Cuadro de Muestra de Acuerdo a la Poblacion (N)

1% 2,0% 25% 30% 35% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 10,0%

2000 1.655 1.091 869 696 563 462 322 235 179 140 112 92
4000 2824 1501 1.110 843 656 522 351 250 187 145 115 94
6000 3.693 1.715 1.223 906 693 546 361 255 190 146 116 95
8000 4.365 1.847 1.289 942 714 558 367 258 191 147 117 95
10000 4.899 1936 1.332 964 727 566 370 260 192 148 117 95
12000 5.335 2.001 1.362 980 736 572 372 261 193 148 117 95
14000 5.696 2.050 1.385 992 742 576 374 262 193 148 118 95
16000 6.002 2.088 1.402 1.000 747 579 375 262 194 149 118 95
18000 6.263 2.118 1.416 1.007 751 581 376 263 194 149 118 96

652.935 9.464 2392 1533 1.065 783 600 384 267 196 150 119 96
22000 6.686 2165 1.436 1.018 757 584 378 264 194 149 118 96
24000 6.859 2183 1444 1.022 759 586 378 264 194 149 118 96
26000 7.013 2198 1451 1.025 761 587 379 264 195 149 118 96

28000 7.151 2211 1457 1028 763 588 379 264 195 149 118 9%
30000 7.275 2223 1462 1030 764 588 379 264 195 149 118 9%
32000 7.387 2233 1466 1.033 765 589 380 265 195 149 118 9%
34000 7.489 2243 1470 1035 766 590 380 265 195 149 118 9%
36000 7.581 2251 1474 1036 767 590 380 265 195 149 118 96

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Al aplicar la formula especifica se encuentra como resultado que se tendra que encuestar
a 384 personas que realicen actividades fisicas en diversos puntos de la ciudad de

Guayaquil.

3.5. Analisis de los Resultados de los Instrumentos Aplicados

3.5.1. Encuesta a personas que practican deporte / ejercicios

La tabulacién de los resultados se fundamento en la plataforma de estadisticas y
resultados, de Excel, en donde se desglosan las conclusiones y aspectos fundamentales que
detallan el perfil adecuado, que exigen las personas fitness y cuales son los aspectos
primordiales que ellos toman en cuenta en su estilo de vida. Dentro del proceso de
investigacion se concluye que las personas encuestadas seras 384 personas que cumplen el

perfil de salud y estilo de vida dentro de la ciudad de Guayaquil.
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Pregunta 1. ;Cual es su Sexo?

Tabla 4. Sexo
Sexo
Categoria Porcentaje
Hombre 52%
Mujer 48%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Sexo

Mujer .

18% Hombre

5204

Figura 2. Estadistica de Sexo

Fuente: Datos obtenidos de la Investigacién
Analisis.

La competitividad en la vida fitness, es muy detallada, en la actualidad tanto hombres
como mujeres sienten la necesidad de sentirse mejor con su aspecto fisico y el estilo de vida
que realizan, eso se demuestra en las encuestas realizadas donde se encontré que el

porcentaje minimo de diferencia es muy corto, ganando los hombres con un corto

porcentaje de diferencia, siendo apenas del 4%.
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Pregunta 2. Edad

Tabla 5. Edad
Edad
Categoria Porcentaje
De 18 a 25 afios 18%
De 26 a 35 afios 43%
De 36 a 45 afios 33%
Mas de 46 afos 6%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Edad

Mas de 46 afios
6%

De 18 a 25 anos
18%

De36 a45 aﬁos_/
33%

De 26 a 35 anos

Vo 5%

Figura 3. Estadistica de Edad
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Anélisis.

El promedio de edad resalta notoriamente, dentro de la ciudad de Guayaquil, y sus
diversos sectores, en donde el promedio de las personas que realizan actividades fisicas, es
de 26 a 35 afios de edad, seguido de cerca de edades entre 36 a 45 afios, esto implica que las

personas de entre esas edades, tienen el deseo de involucrarse en la vida fitness.



Pregunta 3. Estado Civil

Tabla 6. Estado Civil
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Estado Civil
Categoria Porcentaje
Soltero 61%
Unidn Libre 22%
Casado 12%
Divorciado 4%
Viudo 1%
Total 100%
Nota: Datos obtenidos de la Investigacion
Estado Civil
DlVZI(‘;}ladO _\ Viudo

1%

Casado.
12%

Unidn Libre_/

270, ~_Soltero
(1]

61%

Figura 4. Estadistica de Estado Civil
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacién

Anélisis.

Un dato importante dentro de las encuestas realizadas, es el balance de personas en
conocer su estado civil, esto nos ayuda a conocer sus prioridades de vida, en donde
demuestran que las personas solteras, son las que mas invierten en el estilo de Vida Fitness,
y son los mas interesados en llevar ese estilo de vida, alcanzando un 61% dentro de las

personas encuestadas.
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Pregunta 4. Ocupacion

Tabla 7. Ocupacion

Ocupacion
Categoria Porcentaje
Estudiante 29%
Trabajador /a 55%
Empleador/ a 14%
Ama de casa 2%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Ocupacion
Ama de casa

0y,

—\
Estudiante
29%

Trabajador /a
55%

Empleador/ a
14%

Figura 5. Estadistica de Ocupacion
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Anélisis.
Una pregunta importante dentro de las encuestas realizadas, es conocer su estado
laboral, esto nos demuestra quienes poseen un estilo de vida adecuado y quienes realizan

actividades fisicas con frecuencia; se detallé que las personas que poseen un puesto laboral

son las que se asemejan mas al perfil de una persona fitness.
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Pregunta 5. Sector donde Vive

Tabla 8. Sector donde Vive

Sector donde Vive
Categoria Porcentaje
Norte 57%
Centro 12%
Sur 31%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Sector donde vives

Sur
31%_\

Norte

T 57%

Centro_
12%

Figura 6. Estadistica de Sector donde vives
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Anélisis.

De las personas encuestadas, en diversos lugares de la ciudad de Guayaquil, se
establecid su sector de vivienda, donde el sector norte realza su posicidn, esto implica que
las personas que viven en esta zona de la ciudad, zona norte, poseen un interés mas alto de

seguir con este estilo de vida.
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Pregunta 6. Sector Salarial

Tabla 9. Salario Mensual

Salario Mensual

Categoria Porcentaje
$400 a $ 600 10%
$601 a $800 32%

$801 a $1.000 49%
Mas de $ 1.000 9%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Salario Mensual

Mas de §
1.000 _______________$400 a$600
0% 10%
$601 a $800

/ 32%
$801 a$l.000/

49%

Figura 7. Estadistica de Salario Mensual
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Anélisis.
El valor salarial, denota quienes son las personas que invierten en su estilo de vida, en

donde reflejan que las personas que laboran y ganan un valor de entre $ 801 a $ 1.000

ddlares son los que tienen un interés mas elevado en llevar un estilo de vida Fitness.
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Pregunta 7. Que deporte Practica o le gusta practicar

Tabla 10. Que deporte Practica o le gusta practicar

Que deporte Practica o le gusta practicar

Nunca Raramente Ocasionalmente Frecuentemente Muy
Frecuentemente
Arte marciales 0% 0% 1% 3% 0% 4%
Pesas / Crosfit 0% 0% 0% 4% 24% 28%
Deportes con raquetas 0% 0% 0% 0% 0% 0%
Natacion 0% 0% 3% 1% 0% 4%
Ciclismo 0% 0% 0% 3% 0% 3%
Clases colectivas (Zumba,
pilates, yoga, bailo terapia y 0% 0% 0% 7% 12%
aérobicos) 19%
Deporte en equipo 0% 0% 0% 0% 4% 4%
Caminadora o eliptica 0% 0% 0% 5% 1% 6%
Atletismo 0% 0% 0% 3% 2% 5%
Gimnsaia 0% 0% 0% 9% 15% 24%
Otras 0% 0% 0% 1% 1% 2%
Ninguna 0% 0% 0% 1% 0% 1%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacién

Qué tipo de deporte / actividad fisica te gusta practicar
30%

25%
20%
15%
10%
5% I
R - 1 L 1 -
Arte Pesas / Deportes  Natacion  Ciclismo Clases  Deporte en Caminadora Atletismo  Gimmnsaia Otras Ninguna
marciales Crosfit  conraquetas colectivas equipo o eliptica
( Zumba,
pilates,
yoga, bailo

terapia y
aérobicos)

®Nunca ®Raramente Ocasionalmente  ® Frecuentemente Muy Frecuentemente

Figura 8. Estadistica de Tipo de Deporte que le gusta
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Anélisis.

Dentro de las actividades que las personas fitness que desean realizar actividades fisicas,
fue notorio encontrar que les gusta realizas ejercicios como pesas o crossfit, alcanzando un
28% en las actividades, es ahi donde se involucra el estilo de vida que ellos desean realizar

en los diversos espacios donde realizan ejercicios.



47

Pregunta 8. Frecuencia que practica ejercicio

Tabla 11. Frecuencia del Ejercicio

Frecuencia del Ejercicio

Categoria Porcentaje
Entre 1y 2 dias 17%
Entre 3 y 4 dias 63%

Mas de 5 dias 11%
No lo sé 9%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Frecuencia de Ejercicio

No lo sé
9%\

Entre 1 y 2 dias
17%

/_

Mas de 5 dias
11%

Entre 3 y 4 dias
63%

Figura 9. Estadistica de Frecuencia de ejercicios
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Anélisis.
Con que frecuencia realizan ejercicios, siendo esta pregunta planteada dentro de las

encuestas, se determina que las personas que poseen esta actividad fisica, regularmente lo

realizan entre 3 y 4 dias seguidos, generando un ciclo de tiempo para el beneficio de su

estilo de vida.
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Pregunta 9. Cual es el promedio de horas al dia que haces ejercicio

Tabla 12. Promedio de horas al dia que haces ejercicio

Promedio de horas al dia que haces ejercicio

Categoria Porcentaje
Menos de 1 hora 2%
Entre 1y 2 horas 78%
Entre 2 y 3 horas 11%

Mas de 3 horas 9%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Cual es el promedio de horas al dia que haces ejercicio
Mas de 3 horas Menos de 1 hora

9% ’,/ 2%

Figura 10. Estadistica de Promedio de horas al dia en practicar ejercicios
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Entre 2 y 3 horas
11%

Entre 1 y 2 horas
78%

Anélisis.
Entre 1 horay 2 horas, fue la respuesta de tiempo con mayor aceptacién que reflejaron
los encuestados, alcanzando un 78% de alcance y respuestas, esto involucra un tiempo

prioritario por diversos factores, que ellos eligen para realizar cualquier ejercicio que estén

practicando en ese momento.
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Preguntal0. Cree que la actividad fisica que realiza es la adecuada

Tabla 13. Cree que la actividad fisica que realiza es la adecuada

Cree que la actividad fisica que realiza es la adecuada

Categoria Porcentaje
Tolamente de acuerdo 48%
De acuerdo 17%
Indeciso 27%
En desacuerdo 6%
Totalmente en desacuerdo 2%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Crees que la actividad fisica que realiza es la adecauda
Totalmente en

En desacuerdo / desacuerdo
6%

2%

Indeciso_— |

279, —— Tolamente de

acuerdo
48%

De acuerdo
17%

Figura 11. Estadistica de si la actividad que realiza es adecuada
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacién

Anélisis.
La actividad fisica, o la rutina que realizan es muy importante, por ello se analizo si los
encuestados estan considerando la rutina que practican de una forma adecuada, en base a

los resultados obtenidos, se demuestra que ellos poseen conocimiento de todos los aspectos

que involucran el realizar ejercicios con alguna guia especifica.



50

Pregunta 11. Motivos por lo que practica actividad fisica.

Tabla 14. . Motivos por lo que practica actividad fisica

Motivos por lo que practica actividad fisica

Sinimportancia . De poca. M qde radamente Importante . Muy
importancia importante importante
Para mejorar la salud 0% 0% 0% 10% 15% 25%
Por entretenimiento 0% 0% 2% 1% 6% 9%
Porque le gusta hacer deporte y
actividad fisica 0% 0% 1% 5% 9% 15%
Para relajarse y disminuir el 0% 0% 2% 3% 5% 10%
Por compartir con amigos 0% 0% 1% 6% 6% 13%
Para verse mejor 0% 0% 0% 11% 17% 28%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Motivos principales por lo que practicas alguna actividad fisica
18%

16%
14%

12%

10%

8%

6%

4%

2% I
0% .

Para mejorar la salud  Por entretenimiento  Porque le gusta hacer Para relajarse y Por compartir con Para verse mejor
deporte y actividad disminuir el estrés amigos
fisica
m Sin importancia ~ ® De poca importancia Moderadamente importante m [mportante = Muy importante

Figura 12. Estadistica de Motivos por lo que practica actividad fisica
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacién

Anélisis.
El deseo de sentirse bien, y sentirse feliz con un estilo de vida adecuada, es importante
para saber que la motivacion que poseen los encuestados, en donde implica el motivo

principal por el cual ellos eligen practicar alguna actividad fisica, simplemente es para

verse mejor y sentirse mejor.
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Pregunta 12. En qué lugar realiza Ejercicios

Tabla 15. En qué lugar realiza Ejercicios

En qué lugar realiza Ejercicios

1 2 3 4 5
En mi casa 0% 0% 1% 1% 0% 2%
En espacios publicos 0% 0% 0% 1% 3% 4%
En canchas privado 0% 0% 5% 12% 18% 35%
En un gimnsaio privado 0% 0% 6% 12% 21% 39%

En una academia de clase

privadas 0% 0% 1% 5% 3% 9%
Otros 0% 0% 1% 3% 5% 9%
Ninguna 0% 0% 1% 0% 1% 2%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

En que lugar haces ejercicios
25%

20%

15%
10%
5%
o od L a4 ..

En mi casa En espacios publicos En canchas privado  Enun gimnsaio  En una academia de Otros Ninguna
privado clase privadas

m] m2 m3 m4 ms

Figura 13. Estadistica de lugar realiza Ejercicios
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacién

°
o

Anélisis.
El lugar en donde realizan ejercicios, es una informacion idonea para conocer la
perspectiva, deseos y comodidad, que las personas fitness, tienen en mente, es ahi donde se

encuentra con claridad, que estan de acuerdo con elegir algun Gimnasio privado, para

comodidad de ellos, teniendo esto un porcentaje alto dentro de las personas encuestadas.
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Pregunta 13. Sigues alguna rutina en especifico

Tabla 16. Sigues alguna rutina en especifico

Sigues alguna rutina en especifico

Casinunca Usualmente no Ocasionalmente Usualmente  Casi siempre
Si, tengo un entrenador 0% 0% 5% 17% 29% 51%
Hago ejercicio por mi cuenta 0% 0% 2% 9% 19% 30%
Copio alguna rutina de
internet 0% 0% 14% 1% 1% 16%
No sigo ninguna rutina 0% 1% 0% 1% 1% 3%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Sigues alguna rutina en especifico
35%

30%
25%

20%

15%
10%
5% I

0%
Casl nunca Usualmente no Ocasionalmente Usualmente Casi siempre

m Si, tengo un entrenador m Hago ejercicio por mi cuenta Copio alguna rutina de internet = No sigo ninguna rutina

Figura 14. Estadistica de seguir alguna rutina en especifico

Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion
Analisis.

El poseer trabajo, un sueldo fijo, motivacion y en su gran mayoria estar solteros son
factores que tiende a elegir qué es lo mejor para cambiar y mejorar su estilo de vida, en ello
los encuestados mencionaron que casi siempre eligen una ayuda extra como algln

entrenador personal para que les ayude a seguir una rutina adecuada.
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Pregunta 14. Motivo por el que realiza ejercicios en la instalacion donde lo hace.

Tabla 17. Motivo por el que realiza ejercicios en la instalacion donde lo hace.

Motivo por el que realiza ejercicios en la instalacién donde lo hace.

Totalment En . Totalmente
Indeciso De acuerdo

een desacuerdo de acuerdo
Por Cercania 0% 0% 3% 13% 0% 16%
Por precio 0% 16% 0% 1% 0% 17%

Por estar con mis seres

cercanos 0% 0% 1% 1% 1% 3%
Por status 0% 0% 1% 4% 14% 19%
Por sus instalaciones 0% 0% 1% 8% 16% 25%
Otras 9% 0% 0% 0% 0% 9%
Ninguna 11% 0% 0% 0% 0% 11%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Porqué escogiste hacer ejercicio o practicar algin deporte en las instalaciones en donde lo haces
18%

16%

14%
12%
10%
8%
6%
4%
2%
[ | [ ] |

0%
Por Cercania Por precio Por estar con mis Por status Por sus instalaciones Oftras Ninguna
seres cercanos

m Totalmente en desacuerdo ~ m En desacuerdo Indeciso  mDeacuerdo  mTotalmente de acuerdo
Figura 15. Estadistica de Motivo por el que realiza ejercicios
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Anélisis.

En la actualidad, se eligen los lugares donde se realiza ejercicios, por diversos factores,
en ellos es importante recalcar que las personas eligen estos lugares en virtud de su
situacion economia, lugar y beneficios. Dentro de las personas encuestadas, mencionan que
eligen lugares por sus beneficios, es decir por la comodidad de las instalaciones e

instrumentos que disponen del lugar donde realizan las actividades.
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Pregunta 15. Con quien practica actividades fisicas

Tabla 18. Con quien practica actividades fisicas

Con quien practica actividades fisicas

Categoria Porcentaje
Con amigos 57%
Familiares 4%
En un equipo formado 1%
Solo 38%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Cuando realizas actividades fisica con quien lo practicas

Solo
3%
Con amigos
/ 57%
En un equipo
formado

1%

Familiares _/

4%

Figura 16. Estadistica de con quien practica actividades fisicas
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Anélisis.

Muchas personas al realizar alguna actividad de diversos aspectos, tienden a elegir ir
acompafiado con algun familiar, amigo o pareja, pero dentro de la informacidn recopilada,
se resalta que las personas con un estilo de vida fitness, eligen ir a realizar actividades

fisicas junto a alguna amistad cercana.
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Pregunta 16. Porque considera que las personas no practican ejercicios.

Tabla 19. Porque considera que las personas no practican ejercicios.

Porque considera que las personas no practican ejercicios.

Categoria Porcentaje

Falta de tiempo 12%
Impedimento fisico 33%
Flojera 47%
Carencias economicas 6%
Cuestiones culturales 1%
Otra 1%

Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Cual crees que sea la principal razon por la que las personas no hace
ejercicio

Otra
1 %

\*\\‘Falta de tiempo

12%

Cuestiones culmrales

%
Carencias
economicas
6%

Flojera_/

47%

\ Impedimento fisico

33%

Figura 17. . Estadistica de porque las personas no practican ejercicios
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Anélisis.

Mostrando un punto de vista diferente, es indispensable conocer el antes y después de la
motivacion que poseen las personas fitness, en ello se menciona el motivo por el que creen
que las personas realizan ejercicios, y segln su punto de vista, consideran que la flojera es
el punto primordial por el cual las personas con sus mismas caracteristicas, desean no

realizar o tener un estilo de vida fitness.



Pregunta 17. Como evallas tus habitos alimenticios.

Tabla 20. Como evalUas tus habitos alimenticios

Como evalUas tus habitos alimenticios

Categoria Porcentaje

Excelentes 77%
Bueno 20%

Regulares 1%
Malos 2%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Como evaluarias tus habitos alimenticios

Regulares

1%

Malos

2%

Bueno _/

20%

Excelentes
77%

Figura 18. Estadistica de como evalldas tus habitos alimenticios
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Andlisis.

El analizarse su propio estilo de vida, es indispensable para reconocer cuales son las
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virtudes y falencias que se pueden cometer, reconociendo que se sienten comodos con los

habitos adoptados, siendo la alimentacion el punto primordial, si considera que su habito

alimenticio es el correcto segln su perspectiva.



Pregunta 18. Que sueles incluir en tu dieta diaria

Tabla 21. Que sueles incluir en tu dieta diaria

Que sueles incluir en tu dieta diaria

57

Muy
Nunca Raramente Ocasionalmente Frecuentemente Frecuenteme
nte
Proteina animal 0% 0% 1% 9% 16% 26%
Proteina vegetal 0% 0% 0% 5% 18% 23%
Verduras / Frutas 0% 0% 2% 8% 25% 35%
Carbohidratos salados 0% 0% 1% 3% 3% 7%
Carbohidratos dulces 0% 0% 4% 0% 2% 6%
Grasa vegetal 0% 0% 1% 0% 1% 2%
Grasa no vegetal 0% 0% 1% 0% 0% 1%
Otra 0% 0% 0% 0% 0% 0%
Total 100%
Nota: Datos obtenidos de la Investigacion
Qué sueles incluir en tu dieta diaria con mayor frecuencia
30%
25%
20%
15%
10%
5% I
. I || 0 -
Proteina animal Proteina vegetal Verduras/Frutas Carbohidratos Carbohidratos ~ Grasa vegetal ~ Grasa no vegetal Otra

salados dulces

mNunca ™ Raramente Ocasionalmente  m Frecuentemente  m Muy Frecuentemente
Figura 19. Estadistica de que sueles incluir en tu dieta diaria
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Andlisis.

El conocer la rutina alimenticia y que tipo de alimentos consume, carbohidratos y

calorias es indispensable para conocer la alimentacion de las personas que practican un

estilo de vida fitness, en ello mencionan que las verduras y las frutas son las favoritas en la

rutina de las personas que ejercen ese estilo de vida.
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Pregunta 19. Te sientes contento con tu figura

Tabla 22. Te sientes contento con tu figura

Te sientes contento con tu figura

Categoria Porcentaje
Me siento incomodo con mi figura 1%
Estoy muy inconforme con mi figura 4%
Mas 0 menos, creo que podria mejorar 31%
Si, estoy contento con mi figura 64%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Te sientes contento con tu figura

\

Me siento incomodo con
mi figura
1%

Estoy muy inconforine
conmi figura
4%

Mas o menos, creo que
podria mejorar

Si, estoy contento con mi
31%

figura -\

64%

Figura 20. Estadistica de te sientes contento con tu figura
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacién

Analisis.

El sentirse feliz con su forma de vida, estilo de vida, forma parte importante pero
también es notable reconocer que la motivacion personal y el sentirse bien consigo mismo
es la base moral de vivir un estilo de vida saludable, en donde las personas que ya tienen un
tiempo practicando este estilo de vida, sienten la diferencia y por ende se sienten comodos
y contentos con su figura fisica actual, reconociendo que es un proceso constante para

mantenerse coémodo.



Pregunta 20. Usa alguna APP para hacer algun seguimiento de su actividad fisica.

Tabla 23. Usa alguna APP para hacer algun seguimiento de su actividad fisica.

Usa alguna APP para hacer algun seguimiento de su actividad fisica.

Categoria Porcentaje
Si 55%
No 45%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacién

Usa alguna APP fitness para hacer el seguimiento de su actividad Fisica

No
45%

Figura 21. Estadistica de usa alguna APP para seguimiento de su actividad fisica
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacién

Andlisis.
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El utilizar herramientas tecnoldgicas en la era actual es una parte prioritaria, ya que las

personas en este estilo de vida, desean conocer informacion detallada de la rutina que
llevan y el proceso de calorias y carbohidratos que van perdiendo mediante la rutina de
ejercicios fisicas que realizan, en base a las personas encuestadas, en su mayoria sé

confirma que si utilizan alguna aplicacion para medir su rutina de ejercicios.
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Pregunta 21. Redes Sociales que utiliza para compartir sus imégenes y/o videos de su
rutina fitness

Tabla 24. Redes Saociales que utiliza para compartir sus imagenes y/o videos de su rutina fitness

Redes Sociales que utiliza para compartir sus imagenes y/o videos de su rutina fitness

Categoria Porcentaje
Facebook 33%
Instagram 46%
Twitter 11%
Snapchat 6%
Linkedin 2%
Otros 2%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacién

Redes Sociales que mas Utiliza para compartir sus imagenes y/o videos de
o su rutina fitness

Linkedin

2% Otros

2%

/

Snapchat
6%

Twitter
11%

Instagram ‘

46%

™~

Facebook
33%

Figura 22. Estadistica de Redes Sociales que utiliza para compartir sus imagenes
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Anélisis.

El compartir su rutina, compartir imagenes y el seguimiento de las actividades que realiza
es algo comdn de las personas y en la era actual, por ello los encuestados mencionan su red
social favorita altamente elegida es Instagram, para compartir videos e imagenes de la

rutina que practican.
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Pregunta 22. Que tan importante son en su vida diaria

Tabla 25. Que tan importante son en su vida diaria

Que tan importante son en su vida diaria

Sin De poca Moderadamente Muy
. . . . . Importante .
importancia  importancia importante importante
Alimentacion 0% 0% 1% 12% 36% 49%
Vestimenta 0% 1% 0% 6% 19% 26%
Assesorios 1% 1% % 16% 0% 25%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Que tan importante son en tu vida diaria
40%

35%
30%
25%
20%

15%

10%
5% .
O % | |
Sin importancia De poca importancia Moderadamente Importante Muy importante

importante

® Alimentacion = Vestimenta Assesorios

Figura 23. Estadistica de que tan importante son en su vida diaria
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion

Analisis.
Las personas encuestadas mencionan que la alimentacion, la rutina alimenticia, 0 mas

bien el tipo de alimento, desde porciones hasta componentes, es el factor mas importante,

tanto, que es considerado un aspecto prioritario que los vuelve una persona fitness.
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Pregunta 23. Que productos prefiere comprar

Tabla 26. Que productos prefiere comprar

Que productos prefiere comprar

Categoria Porcentaje

Nacionales 27%

Extranjeros 73%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Usted prefiere comprar productos

A —_ Nacionales
27%

Extranjeros
73%

Figura 24. Estadistica de que productos prefiere comprar
Fuente: Datos obtenidos de la Investigacién

Anélisis.

Las personas que poseen un estilo de vida fitness, tienen la tendencia de adquirir
productos extranjeros, ya que se sienten de cierta manera mas comodos que con los
productos nacionales, sean estos productos de vestimenta, alimentos, suplementos y demas

productos que ayudan a mejorar el estilo de vida que poseen.
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Pregunta 24. Se considera una persona fitness

Tabla 27. Se considera una persona fitness

Se considera una persona fitness

Categoria Porcentaje
Tolamente de acuerdo 44%
De acuerdo 29%
Indeciso 22%
En desacuerdo 4%
Totalmente en desacuerdo 1%
Total 100%

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion

Te consideras una persona Fitness

Totalmente en
desacuerdo
1%

En desacuerdo
4%

Indeciso
22%

Tolamente de acuerdo
44%

De acuerdo
29%

Figura 25. Estadistica de se considera una persona fitness

Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion
Anélisis.

Una vez pasado por un proceso de preguntas fundamentales, se considera importante
preguntar, si se sienten una persona fitness, a lo que mencionan, que, por motivo de estilo
de vida, alimentacion, vestimenta. Si, estando mayormente en total acuerdo, se sienten ellos

que son una persona fitness, y se sienten fitness por el estilo y la rutina que practican.
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e Conclusiones de Encuestas

Los resultados encontrados en la investigacion, reflejan el perfil que las personas fitness,
en la ciudad de Guayaquil, poseen en la actualidad y su estructura funcional, en los diversos

aspectos de su vida, que generan ese perfil, idoneo para conocerlos.

e Enbase a las encuestas se establece que los hombres son los que mas poseen un
estilo de vida fitness, con edades de entre 26 a 35 afios de edad, siendo solteros,
contando con trabajo y viviendo en el norte de la ciudad de Guayaquil, donde el
52% de la poblacién es hombre y el 48% son mujeres.

e Su clase social se la defini6 por su sueldo que estéa entre $ 601 a $1.000 délares o
mas, que les guste hacer ejercicios en gimnasios privados y realicen y practiquen
pesas u crossfit, esto con 1 0 2 horas de actividades, teniendo una rutina de 3a 4
dias a la semana practicando ejercicios, considerando que la actividad que
realizan es la adecuada, segun su perspectiva y lo practican por verse mejor.

e Por lo general las personas que poseen un perfil fitness, se sienten atraidas por
las instalaciones del gimnasio, por comodidad y servicios que les pueden brindar,
y les gusta ir a dicho lugar con amigos y/o pareja; también consideran que los
habitos alimenticios son los adecuados, alimentandose con frutas y verduras en
su gran mayoria.

e Ellos se sienten contentos de llevar una vida saludable donde se centran en comer
bien, gozar de un buen estado fisico, tener una vida sana, una rutina saludable,
donde puedan disminuir su estrés y sentirse comodos a la vez.

e Estan muy actualizados en la tecnologia, segun la investigacion, como resultado

se dio a conocer que utilizan Apps para monitorear su rutina en diversos
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aspectos, asi también, conocen y muestran su cambio en Redes Sociales,
especificas, como Instagram, Facebook, Twitter y Snatchap y prefieren adquirir

productos extranjeros.

Recomendaciones de la encuesta

Se recomienda a las personas que no estan en el rango de edades entre 26 y 35
afios que adn no lleven una vida saludable, que adopten como ejemplo a seguir
habitos de ejercicios y sana alimentacion para evitar menos enfermedades
producidas por el sobrepeso.

Se recomienda a todas las personas que no tienen poder adquisitivo para ir a un
gimnasio, o pagar por realizar actividades fitness, que realicen actividad fisica
por su propia cuenta ya que el municipio pone a disposicion maquinas de
ejercicios en determinados parques para poder estimular dichas actividades.
También se recomienda a las personas que aun no llevan una buena
alimentacion, en la actualidad pueden hacer uso de la tecnologia, encontraran
apps acordes a sus necesidades, inclusive en la web tendran a su disposicion gran
variedad de dietas o como comer saludable.

El motivo de llevar una vida sana no solo es para verse bien sino sentirse bien en
todos los aspectos, por esto, las persona fitness también deben adoptar habitos en
donde puedan ayudar o impulsar a mas personas a realizar tipos de actividades
que ayuden a la salud.

Se recomienda a los fitness ya que ellos estan en constante actualizacién en las

redes sociales y en aplicaciones, que ayuden a tener una vida fitness, que realicen
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tutoriales de como ellos aplican el ejercicio, motivando a la buena alimentacion

para que otras personas se incentiven a realizar este tipo de actividades.
3.5.2. Entrevista a personas que llevan una vida fitness
e Entrevista Entrenador(a) Personal

Gustavo Diaz es un entrenador guayaquilefio conocido en el sector del mundo fitness,
siendo un entrenador personal que en las rutinas que realiza de manera diaria con muy
buenos resultados, segln los comentarios de las personas que les ayuda con sus rutinas,
incluso les ayuda a mejorar su alimentacion en base a su experiencia y la preparacion que
ha venido realizando en todo su tiempo de llevar una vida fitness. Para ello se establecio

una entrevista que ayudara a despejar dudas enfocadas al estilo de vida saludable.

1. ¢Qué es lo primero que tiene que hacer una persona que recién esta

comenzando en la vida Fitness?

Lo primero es tener compromiso para poder seguir una rutina, determinacion, ganas y
animo para no abandonar las actividades que en un inicio, les va a costar, porque no solo
estas cambiando tu forma de realizar ejercicios, sino que estas cambiando tu estilo de vida
por completo, es decir desde tu rutina de actividades, tu forma de descansar e incluso hasta
tu propia alimentacion; y para ello debes tener un plan, que se acople a tu forma de ser, y

poco a poco te ayude a cambiar ese estilo que llevas hasta el momento.

2. ¢Cbmo considera usted que una persona por medio de ese plan, puede

conseguir los objetivos en un lapso de 4 corto?

No se trata de elegir un plan, sino de decidir el plan que cada persona deberia llevar, es

decir, cada persona puede elaborar su plan con sus propios objetivos, teniendo como base,
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toda la informacion necesaria para poder hacerlo, esto incluye, tips, recetas, rutinas etc.,
pero todo va de la mano de su estilo de vida, porque para que el plan trazado se vuelva
realidad tiene que adaptarse a la persona, y hay que tener en cuenta que el exceso de

motivacién tiende en ciertos casos a hacer que el plan trazado fracase.

3. ¢CoOmo se puede conseguir entrenar sin que sea un sacrificio?

Hay que comprender, que una vez que inicies y te comprometas con cambiar tu estilo de
vida, las actividades fisicas que realices ya forma parte de tu estilo de vida; tiene que
integrarse en tus actividades diarias y para ello es necesario planificar, en ello se pueden
incluir actividades de tu agrado para que no sea dificil la rutina, en ello se debe tomar en
cuenta que las mediciones de progreso deben ser diarias, es decir no solo deberian enfocar
la meta, sino en la motivacion que deberian tener para provocar los cambios que anhelan.
De nada sirve estar entrenando; por ejemplo, durante tres horas, si al salir del entrenamiento
sales a comprarte un bollo, esto es el pensamiento de muchas personas tienen de auto-
premiarse por su esfuerzo, cuando en realidad solo has perdido el tiempo, dinero,

motivacion y mas que nada las ganas de llevar un estilo de vida fitness.

4. ¢Cuéles serias los aspectos fundamentales para tener una buena sesion de

ejercicios?

En el caso de cambiar tu estilo de vida, el orden de como lo llevas sin alterar el
producto, porque la estructura de un entrenamiento debe tener un calentamiento inicial,
antes de comenzar con cualquier rutina. Piensa en un vinculo; no puede colocar cuarta sin
haber antes iniciado con primera, es decir es practicamente obligatorio un calentamiento

para que tu cuerpo sepa gue es lo que vas a realizar y este prevenido, después de eso,
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deberias seguir con la rutina, por lo general se inicia con un entrenamiento militar, luego de
una sesion de abdominales, seguido de la parte cardiovascular y se deberia finalizar con

gstiramientos.

5. ¢Cuél es el periodo de tiempo perfecto para ver resultados?

Hay que tener en cuenta algo muy importante; las personas estan obsesionadas con el
hecho que entrenar mas, es mejor y le dara mejores resultados, pero no tienen en cuenta que
la mejor formula para tener mejores resultados, es en cambio de su estilo de vida, como la
alimentacion es 80%, el 15% de entrenamiento y tan solo el 5% de descanso; en ello hay
que tener en cuenta que el entrenar seguido los masculos es un grave error, porque los
musculos necesitan descansar entre 24 y 48 horas y recuperarse por completo, es decir, es
como una pila recargable, si se agota y te dice, el fabricante que se carga en 24 horas, si la
pones antes de tiempo se te gastara la bateria antes, y con el tiempo va a coger memoria y

cada vez cargara menos, son los masculos pasa lo mismo, se sobrecargan.

e Entrevista a Nutricionista

La entrevista es realizada a la guayaquilefia, Lcda. Paola Sanchez Master Dietética y
Nutricion graduada en la UAB Espafia, el cual se realiz6 una serie de preguntas
directamente relacionadas con la alimentacion de los deportistas y personas que llevan una

vida saludable.

1. ¢Qué es ser fitness para usted como nutricionista?

Bueno, el termino fitness, se podria definir como una serie de ejercicios que son
ejecutados en lugares deportivos, gimnasios y que estan direccionados a mejorar la salud de

las personas y conseguir una condicién fisica muy alta, que se encuentra en constantes
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cambios y evolucion, ya que en la actualidad cada dia se van creando nuevos métodos,
tendencias o materiales, asi como nuevas actividades, siempre con el mismo objetivo, el

cual considero que es encontrar la armonia y equilibrio en todo tu estilo de vida.

2. Segun su perspectiva ¢Cual seria la rutina de ejercicios ideal para llegar a

tener un estilo de vida saludable?

La rutina varia segun la experiencia de la persona y también del tipo de preparacién en
la que en ese momento se encuentre, pero en general para desarrollar los musculos que
vallan cambiando el estilo de vida que llevan en la actualidad, serian de entre 3 a 4 sesiones
por semana, esto involucra 6 a 8 ejercicios con una serie de 3 a 6 de cada ejercicio y de 8 a
12 repeticiones, con un tiempo de descanso de entre 60 a 90 minutos entre series. Pero
también es importante darle nuevos retos al cuerpo esto dentro de un lapso de cada 2 meses,
esto para generar nuevos estimulos para poder seguir evolucionando, es recomendable,

cambiar los ejercicios y métodos de entrenamiento.

3. ¢Qué importancia tiene la alimentacion en comparacion a la rutina de

ejercicios?

El llevar una dieta que se adapte a tus caracteristicas fisicas hacia las actividades de las
personas que sean variadas y que estén equilibradas, permitird expandir las adaptaciones, es
decir mejorar el rendimiento fisico. La ingesta calorica debera tener un aporte adicional que
esta entre 400 y 500 calorias al dia para generar la sintesis proteica y el aumento de masa
muscular. Es importante, realizar una ingesta alta de hidratos de carbono, como lo son;
cereales, pan, legumbres, frutas, verduras y demas. En las mujeres, este consumo de

hidratos de carbono debe pasar los 4 kilogramos de peso y en hombres debe ser mayor de 6
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kilogramos de peso al dia. El Ingerir nutrientes, antes, durante y después del ejercicio,
disminuye el uso de proteina para generar energia, es decir, la destruccion de masa

muscular.

4. ¢Cual seria el consumo ideal de proteinas al dia?

Las proteinas, es decir; pollo, carne, pescado, huevo, lacteos, legumbres, frutos secos
etc., también se incrementaran dependiendo de la necesidad maxima para ganar masa
muscular por lo general es de 1,7 kilogramos de peso y dia en el inicio del entrenamiento de
fuerza. Es importante mencionar que el cuerpo se acaba adaptando al estrés y las
necesidades de proteinas disminuyen, siendo en muchos casos suficiente una ingesta de 1,5
kilogramos de peso. Asi, un consumo de entre 1,5y 1,7 kilogramos de peso y dia cubrira
las necesidades, ademas es bueno ingerir tanto proteina animal, es decir; pollo, carne,

pescado, huevos, lacteos, asi como vegetales entre legumbres, cereales, frutos secos.

5. ¢Es recomendable ingerir algo al finalizar algiin entrenamiento?

Es recomendable que entre 1 a 4 horas post ejercicios y también para beneficiar la
ventana metabolica, es importante que se haga una ingesta de hidratos de carbono y
proteina, habiendo algun alimento con alto indice glucémico como: leche deslactosada o
zumo para favorecer la retencion proteica. El balance ideal es: 3:1 0 4:1 siendo 1 kilogramo
de peso de hidratos de carbono y 0,3 kilogramos de peso de proteina. Es decir, un deportista
que pese 75 kilogramos, deberia ingerir 75 gramos de hidratos de carbono y 22 gramos de

proteina al finalizar su entrenamiento; como se podria lograr.

e Ejemplo 1

o Vaso de leche deslactosada 250 ml.
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o Pan 80 g con 3 lonchas de pavo o jamon.
o Racion de fruta.
e Ejemplo 2
o Zumo de fruta natural.
o Pan 80 g con 2 huevos medianos cocidos.

o Yogur desnatado.

Una opcion adicional para ingerir alimentos después de alguna sesién, es un batido de
recuperacion, que contenga los siguientes hidratos de carbono y proteina, es decir, 3:1 0
4:1. Sin embargo, hay que analizar, que el ingerir suplementos deben tener conciencia de la
cantidad de energia que aportan e incluso en muchos casos no es necesario ingerir hidratos
de carbono y proteina en forma de suplemento, sino que se deben realizar con alimentos
naturales, asi en la hidratacion de carbono y proteina a traves de la alimentacion es
suficiente, entonces los suplementos no son necesarios ni suponen beneficio alguno. Pero,
también es cierto que, si se entrena varias veces al dia o si en algin momento es inviable
hacer la ingesta en forma de alimentos, en estos casos, la suplementacion con hidratos de

carbono y proteina estard recomendada.

e Entrevista Persona Fitness
Estudiantes Educacion fisica Richard Medranda, lleva una vida fitness, le gusta
hacer ejercicio y alimentarse bien debido a su carrera.

1. ¢Queé es llevar una vida fitness?

Ser Fitness es salud, el estar saludable en todos los aspectos de la vida, es sintoma de
bienestar; esto es basado en diversos aspectos de alimentacion que prioriza la alimentacion

natural, ante que la alimentacion procesada, también el ejercicio diario y constante junto a
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un buen descanso; buscando tener un mejor estilo y calidad de vida, reforzando las
fortalezas de cada uno y aceptandonos como somos, pero también tratando de mejorar la
versién de nosotros mismos. Un estilo de vida fitness, lo puede llevar cualquier persona, ya
que esto no representa alguna dieta en particular, sino de generar habitos en su vida de
manera saludable, junto a una constancia para poder incorporar esos habitos en su vida

diaria, haciendo que su calidad de vida mejore.

2. ¢Usted siempre llevo un estilo de vida saludable y equilibrada?

iNo, jes dificil entender un tener constancia de un estilo de vida saludable, y conocer
qué tipo de alimentacion es la adecuada, para ello cada persona tiene que tener fortaleza y
determinacion personal, ya que las personas tienden a sentirse en su zona de confort sin
tener la creencia de buscar un estilo de vida adecuado, tomando en cuenta que no es algo

fisico, sino el sentirse bien y con mejor energia y animos.

3. ¢Cuéan importante es la alimentacion en un estilo de vida fitness?

Es importante cambiar progresivamente los habitos alimenticios, ya que no hay rutina ni
entrenamiento que remedie una mala manera de alimentarse, es decir “Somos lo que
comemos”, el alimento es nuestra medicina; es decir si nos alimentamos dandole al cuerpo
todos los nutrientes necesarios, eligiendo en su mayor parte alimentos naturales sin

procesar.

4. ¢Que tiempo debemos realizar ejercicios en un dia?

El ejercicio es importante y es recomendable generar al menos 40 minutos al dia, de

cualquier actividad que te haga feliz, pero fundamentalmente, las personas deben transpirar
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y te saquen de la zona de confort, el cual es el complemento perfecto para lograr el

objetivo, y de la mano mejorar su estado de &nimo e incluso previene el estres.

5. ¢Qué recomendaria para adoptar un estilo de vida “Ser Fitness”?

Cambiar los habitos de vida no es nada facil. EI cambiar estos aspectos no es una dieta
restrictiva siempre, esto no se trata de una dieta; la dieta por lo general es a corto plazo; la
vida fitness, se trata de generar habitos, para priorizar en su mayor porcentaje el consumo
de alimentos saludables. Es igual en el ejercicio, si nunca hiso ejercicios, es probable debas
ir probando actividades que te gusten y te hagan feliz; es decir, todo depende de generar

habitos y no obsesiones, se trata de ser dedicados.

6. ¢Cudles son las claves para llevar un estilo de vida saludable?

La clave principal es cambiar a una alimentacion saludable y natural seguido de una
actividad que nos haga feliz y nos saque de la zona de confort, pero también tomar en
cuenta que el descanso es muy importante; el sentirse relajados también es importante sin

exigirnos y saber disfrutar el cambio que decide realizar.
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e Conclusiones de Entrevistas

Las entrevistas realizadas, a diversos profesionales y personas involucradas en el estilo
de vida fitness, ayudan a encontrar y despejar las dudas especificas que definen el perfil

ideal de las personas fitness.

Entre ellos determinan que la constancia, el compromiso, la motivacién son pilares
fundamentales para que una persona desee cambiar su estilo de vida, involucrando diversos
factores que determinan el querer cambiar su estilo de vida y el rendirse, en ello determinan
en porcentaje el tiempo que una persona deberia realizar en sus diversas actividades, es
decir en la alimentacion es 80%, el 15% de entrenamiento y tan solo el 5% de descanso,
para poder llevar su estilo de vida adecuado, teniendo la necesidad de descansar entre 24 y

48 horas para que los masculos de su cuerpo se recuperen.

También mencionan el contenido de ejercicios y rutinas que deberian realizar que
involucra 6 a 8 ejercicios con una serie de 3 a 6 de cada ejercicio y de 8 a 12 repeticiones,
con un tiempo de descanso de entre 60 a 90 minutos entre series; recalcando que el
consumo de caldrica debera tener un aporte adicional que esta entre 400 y 500
calorias al dia para generar la sintesis proteica y el aumento de masa muscular, esto en los
hombres, pero en las mujeres, este consumo de hidratos de carbono debe pasar los 4
kilogramos de peso y en hombres debe ser mayor de 6 kilogramos de peso al dia; es
importante, realizar una ingesta alta de hidratos de carbono, como lo son; cereales, pan,

legumbres, frutas, verduras y demas.

Se menciona el alimento sugerido para consumir, después de practicar deporte,

tomando en cuenta varias opciones para complementar la alimentacién de manera diversa.
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3.5.3. Focus Group

El focus group se realiz6 a 6 personas de las cuales fueron 4 hombres y 2 mujeres de
diferentes sectores del norte de la ciudad de Guayaquil, en donde se les hicieron preguntas
abiertas de las cuales se pudo recolectar la suficiente informacion para realizar el estudio a

continuacion se realizo la conclusion general de cada pregunta.

4. Segln su experiencia, comenteme que es ser una persona fitness

Para ellos ser fitness, es llevar una vida saludable es decir comer bien, hacer ejercicios de
manera rutinaria, tomar mucha agua y dormir las 8 horas necesarias, para tener salud y
bienestar que se consiguiendo llevar una vida sana. Una persona fitness que esta
acostumbran a llevar una vida saludable llena, de ejercicio y comida saludable reduce el
riesgo de desarrollar enfermedades como la obesidad o riesgos cardiovasculares, como
tener el colesterol alto, hipertension. Practicando de actividades deportivas de alto impacto

ayuda a la persona a estar mas relajado y tenga menos riesgo de sufrir estrés o depresion.

5.  Escriba 5 palabras, que asocie con ser fitness

Para ellos definir en 5 palabras que es ser o llevar una vida es fitness es tener Salud, realizar
ejercicio, con disciplina, llevando una adecuada alimentacién, donde prevalezca la cultura,

y estar a la moda.

6. ¢Cuales son las actividades fisicas que realiza para tener un estilo de vida

fitness?

De las actividades fisicas de las personas fitness las mas relevantes que en la actualidad

son; Yoga, zumba, Pilates, bailoterapia, Gimnasia, pesas, Crossfit.
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7. ¢Cuadles son sus dias y horarios para realizar actividades fitness?

Los dias de los fitness para hacer ejercicios son los de lunes a viernes de 7H00 hasta las
9h30 antes de entrar al trabajo o después de salir del trabajo de 18h00 a 20h00 de los cuales
realizan 3 — 4 sesiones a la semana o pasando 1 dia a la semana donde realizan las
siguientes rutinas de ejercicios 6 a 8 ejercicios, 3 a 6 series de cada ejercicio, 8 a 12

repeticiones.

8.  ¢Cual es su experiencia en adquirir productos fitness?

Adquieren por lo general productos extranjeros, manifiestan que los compran por
comodidad, seguridad que hacen fortalecer su vida saludable, que les ayuden a verse y

sentirse bien en su vida fitness.

9.  ¢Cuales son los productos de su uso que considera que son fitness (vestimenta,

accesorios)?

Para ellos la vestimenta es primordial para realizar sus actividades fitness, por esto buscan
que sus atuendos estén muy de moda, de colores y estampados. También que les
proporcione comodidad y ligereza, dos aspectos imprescindibles para alcanzar los objetivos
deseados. Por lo general en el calzado buscan 3 aspectos importantes para comprarlos,
transpiracidn, amortiguacion y adherencia. Y recalcan que la lycra y el nylon son materiales
recomendables en telas para hacer ejercicios, porque absorben la humedad rapidamente
permitiendo que el sudor se evapore a través de la ropay asi mejorar la postura natural del

cuerpo.

10. ¢Cdmo es su alimentacidon para llevar una vida saludable?
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Ellos comentaron que se alimentan 5 veces as dia llevando una dieta adecuada es decir
desayuno, entre comidas, almuerzo, entre comidas, merienda. Donde haya proteinas
animales, vegetal, frutas, grasas y para complementar los suplementos ayuden a potenciar

su rendimiento y a la recuperacion de la masa muscular, en otros casos a bajar de peso.

11. De las siguientes imagenes ¢ Cuales de los alimentos considera que son saludables

para su alimentacion de acuerdo a la cantidad que consume?

Las personas fitness de esta investigacion no proporcionaron cuales son las cantidades
adecuadas de acuerdo a los alimentos que ellos consumen proteinas animal y vegetal entre
1,5y 1,7 g/kg, grasas estaré alrededor del 25-30 % de la ingesta total diaria., suplementos

de 1,3 a 1,5 gramos diariamente.
12. ¢Queé suplementos usted recomendaria para aumentar la masa muscular o bajar
de peso?

Ellos mencionaron cuales son los suplementos que por lo general toman para fortalecer sus
musculos o en otros casos bajar de peso de los cuales son Cafeina, Creatina, Evovits,

Omega 3, Te verde, Evowhey 2.0
13. ¢Cual es el promedio mensual que gasta en su vida fitness?

Se manifiesta que las personas fitness que llevan su vida estrictamente saludable, por lo
general ellos invierten de $200 a $500 mensuales, en donde tienen la posibilidad de

solventar estos gastos.
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CAPITULO IV
4, Titulo

Disefio del perfil del consumidor Fitness en la ciudad de Guayaquil en el afio 2020.
4.1. Objetivo General

Disenar el perfil del consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil como soporte
estratégico para decisiones comerciales.
4.1.1. Objetivos Especificos.

e Definir las dimensiones de las variables estudiadas de los principales rasgos del

perfil de los consumidores fitness de acuerdo a su estilo de vida.
e Detallar los factores que influyen en la decisién de compra de los consumidores
fitness en la ciudad de Guayaquil.

4.3. Procesamiento

Una vez se haya obtenido el levantamiento de informacidn para la presente
investigacion, se pretende realizar el disefio del perfil del consumidor fitness donde se
presentara un modelo el cual aporte a las empresas dedicada a la comercializacion de
productos o servicios para este mercado, cuyo objetivo es que puedan saber cuél es el estilo
de vida en donde se presenten todas las caracteristicas de este mercado y las empresas
pueden abordar y generar productos que satisfagan las necesidades de los consumidores
fitness.
4.4. Discusion de los resultados

De acuerdo a la investigacion realizada se logré hacer un acercamiento y conocer mas
acerca el perfil del consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil, si se parte de la
definicidn de que consumir es una accion inherente al ser humano desde sus mismos

origenes, y que es un acto individual pero también un fendmeno social en el que de manera
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permanente se toman decisiones que pueden llevar a un simple consumo o, en forma mas
evolucionada, a instaurar estilos de vida que pueden cambiar de modo parcial o total los
pensamientos y las actuaciones de las personas y su circulo social, se aclara un poco lo que
sucede con los consumidores fitness de este modo, sus decisiones pueden estar
influenciadas por la necesidad de inclusion o de reconocimiento o de aceptacion o una
necesidad de salud y bienestar; dichas necesidades siempre van acompafadas de conceptos
que, segun ellos, son el centro de su estilo de vida, como son la disciplina, el autocuidado y

la motivacion.

En general, el consumidor fitness basa su estilo de vida en un principio en su aspecto
fisico y la aceptacion social que de €l se deriva, sin embargo, no lo expresaron en forma
abierta y dichos aspectos se solapan con los ultimos conceptos mencionados (salud y
bienestar). Es importante resaltar que los consumidores fitness cuentan con gran oferta de
productos y servicios para lograr sus metas o suplir sus necesidades, lo que conduce a una

diversificacion y un dinamismo constantes de los estilos de vida.

Porque cada dia aparecen nuevos productos y técnicas suplementarias para lograr los
objetivos propuestos. Por otro lado, los consumidores fitness usan de manera repetida la
definicion de sus estilo de vida como un equilibrio entre cuerpo y mente, en el que la
ejercitacion, la alimentacion o la suplementacién y la armonia mental, vista esta Gltima
como sentirse incluido dentro de un grupo que es exclusivo, es decir, que no todos pueden
llevarlo y reconocido en el sentido social desde el punto de vista del aspecto fisico, juegan
los papeles protagonicos, estos consumidores han evolucionado en su mentalidad al punto

de que manifiestan que el ejercicio les ha cambiado la forma de ver la vida, no se imaginan



80

la vida sin algun tipo de actividad fisica, no la piensan dejar, €, incluso, se sienten mal

cuando no se ejercitan.

Lo altimo puede tener impactos fuertes en la vida de las personas puesto que puede
entrar en el ambito de la obsesidn. Por todo lo antes expresado es claro que el consumidor
fitness, se encuentra fidelizado con su estilo de vida, sin embargo, no es consciente de los
riesgos fisicos y mentales que ello puede traer a su vida, dado que considera que lo que
hace y lo que consume es por completo inocuo y, por consiguiente, quiere avanzar cada dia
mas en sus objetivos fisicos y de resistencia. Es de vital importancia estudiar de modo
minucioso los riesgos psicoldgicos que puede haber en el consumidor fitness, puesto que
son personas que, al requerir un nivel alto de reconocimiento social, pueden afectarse con
facilidad ante la no consecucidn de los objetivos propuestos.

4.5. Futuras lineas de investigacion

Esta investigacion cualitativa y cuantitativa se ha basado en disefiar el perfil del
consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil, resultaria bastante interesante y significativa
realizar el mismo analisis para una analisis mas profundo de los diferentes tipos de fitness
que existen en la actualidad, enfocando todos los recursos a determinar como poder estudiar
las variables de todos los tipos de consumidores ya que gran parte de los negocios y gran
parte de la economia se maneja en este tipo de mercado, y seria un gran aporte mediante
una investigacion lograr visibilizar esos factores econdémicos y medir todo su potencial de
desarrollo. Como otra linea de investigacidn seria importante validar si estos resultados,
juntos con las percepciones detectadas en este estudio se replican en diferentes tipos de

consumidores fitness.
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Se puede analizar como complemento a este estudio el potencial que en la actualidad se
va incrementado la vida fitness, esto quiere decir que cada vez las empresas que
comercialicen productos para este mercado deberan estar en constantes innovacion para

poder satisfacer las necesidades de este mercado.

4.6. Fundamentacion de la propuesta

En la actualidad no se encuentran estudios referentes al perfil del estilo de vida y los
habitos de consumo de los consumidores fitness en la ciudad de Guayaquil, a pesar de ser
una poblacion que ha estado en constante crecimiento en los Ultimos afios y que segun
investigaciones. Las empresas de la ciudad no han pensado en las personas fitness como un

grupo objetivo al que pueden dirigir sus productos o servicios.

Por este motivo, es que en este trabajo de titulacion se presenta la propuesta de crear un
perfil del consumidor fitness para que de este modo las empresas los tomen en cuenta a
futuro y apuesten por crear productos y/o servicios para este nicho de mercado. Debido a
que en este documento se detallara el comportamiento del consumidor fitness, estilo de vida
y habitos de consumo cémo, con quién y cuanto invierte en su rutina diaria para llevar un
estilo de vida saludable
4.6.1. Modelo de perfil del consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil

Una vez realizado el analisis de los resultados de la encuesta realizada de los
consumidores fitness de la ciudad, a continuacion, se presentara el perfil del estilo de vida
para el aporte de las empresas que comercializan productos para este tipo de mercado. Es
necesario aclarar que para elaborar este modelo se usé como referencia el modelo de
comportamiento dado por Phillip Kotler donde asegura que todas las personas son

influenciadas por diversas caracteristicas como las culturales sociales, personales y
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psicoldgicas al momento de realizar alguna compra. Por este motivo este modelo ayudaré a
que se realice la propuesta de un perfil basandose en los principales factores que influyen
de los consumidores fitness.
4.6.2. Dimensiones

A continuacion, se presentan dimensiones basadas en factores que expone Phillip Kotler
en el modelo de comportamiento del consumidor, en las cuales se ira especificando como

es el perfil del consumidor fitness.

4.6.2.1. Primera dimension: Perfil del consumidor y su estilo de vida basado en los
factores.

e Factores culturales

Los consumidores fitness son personales liberales que disfrutan del momento al
méaximo, debido a que la mayoria de ellos son independientes, donde perciben un sueldo
fijo mensual, ya que poseen de un trabajo dependiente o independiente. Por lo general

poseen ingresos desde $600 a $1000 ya que son personas solteras no cubren

responsabilidades de manutencion, a mas de la personal.

e Factores sociales

En sus momentos donde realizan actividades fitness prefieren hacerlo con amigos ya que
de esta manera se siente incentivados y animados por el resto por lo general hacen

competencias con los amigos para generar mejor evolucién para ellos mismo.

En sus ratos libres prefieren seguir haciendo ejercicios, pero también le dedican tiempo
para sus familias y amigos, otro dato importante es que al momento de realizar una compra
de un producto o servicio no se dejan influenciar por nadie, porque ellos toman la decision

final de la compra.
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El fitness es un modo de vida saludable a la vez es una dura decision al inicio, ya que
requiere de un esfuerzo que a veces se intensifica. Los que siguen este estilo muchas veces
se encuentras en situaciones, como reuniones sociales o celebraciones, en las que no todos
los acompariantes, y en algunos casos ninguno, comparten su forma de comer o de cuidarse.
Muchos de ellos aseguran que, cuando adoptan el fitness como su modo de vida,
automaticamente pertenecen a ese colectivo social, también crean su propio grupo social en

el que comparten su dia a dia y se motivan unos a otros.

e Factores personales

Las personas fitness de acuerdo a los datos recolectados de la investigacion nos dicen
que son personas trabajadoras que no dependen de alguien mas para sobrevivir y solventar
sus gastos, ya que les gustas ser independientes en la mayoria de sus aspectos. El rango de
edad de las personas fitness son a partir de 26 a 35 afios de edad donde llevan una vida

organizada y plena en todas sus actividades que realizan.

Su estilo de vida en referencia a ser personas fitness para ellos no se trata solo de verse
bien en el espejo, ni solo sentirse bien de cualquier manera, es mucho mas que eso, es
mantener el cuerpo saludable por dentro y por fuera. Cuidar de su alimentacidn, supervisar
cada comida, entrenar con constancia y disciplina, levantar pesas, asi como también hacer
ejercicios cardiovasculares y descansar, son las tareas fundamentales de una persona

fitness.
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e Factores psicoldgicos

o Concentracién

En el fitness al igual que en la vida en general la concentracion juega un papel muy
importante ya que dedican entre 1 a 2 horas dejando de lado la faceta de descansos entre
series. También cabe destacar la concentracion durante un ejercicio lo cual ellos realizan
estas actividades con sus 5 sentidos bien puestos para tener un mejor rendimiento y evitar

cualquier lesién.

o Esfuerzo

Cada vez que una persona fitness va a realizar una actividad fisica siempre disfruta de su
ejercicio y alimentacion con el objetivo de tener una vida sana. Y para eso debe esforzarse.
El esfuerzo para ellos tiene que ser la base de todo, esfuérzate en el calentamiento, en las

series de aproximacion y en las efectivas porque todo cuenta.
o Constancia

Para las personas fitness los mejores resultados vienen después de horas y horas de
entrenamiento. La constancia es la llave que abre todas las puertas hacia el éxito, por este

motivo sus horas de entrenamiento son primordial para su vida cotidiana.

o Paciencia

La paciencia en el fitness es vital para los fitness, ellos no esperan ver resultados en dos
dias de entrenamiento, ellos saben que se necesita de mucho tiempo para ver el progreso de
sus cuerpos, por este motivo ellos no se desesperan porgue todo llega cuando se sabe

esperar, luego de eso se tendra el resultado esperado.
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o Pasion

El entusiasmo para las personas fitness es la pasion en la cual hacen cada dindmica,
ejercicio, inclusive en la forma de alimentacion y estilo de vida que ellos llevan el amor, la
pasion en todo lo que realizan siempre para tener resultados positivos tienen que tener estos

dos sentimientos acompafiados de la superacion, constancia, paciencia y esfuerzo.

o Auto superacion

Las personas fitness ellos buscan solamente la auto superacién para marca la diferencia.
Ya que vivimos en una sociedad en la que no paramos de compararnos unos con otros, y
ellos se preocupan en compararse con ellos mismo antes que con los demas. Ellos deciden
ser mejor cada dia porque a la cima no se llega superando a los demas sino superandose a

uno Mismo.

4.6.2.2. Segunda dimensién: Estilo de vida y Habitos de consumo.

e Tipos de actividades fitness

En la actualidad la personas fitness realizan un sin nimero de actividades para llevar un
estilo de vida sano, el estado de salud fisica y bienestar que se consigue al llevar una vida
sana apoyada en el ejercicio, confiando en el tiempo y en una dieta saludable. De acuerdo a
la investigacion realizada y los resultados que se obtuvieron es que para las personas fitness
las principales actividades que realizan, son ir al gimnasio a realizar rutinas fisicas fuertes,
como crossfit, pesas los cuales lo repiten varias veces por semana para conseguir

tonificacion.

Normalmente estos ejercicios se realizan en espacios deportivos especificos, como los

gimnasios o lugares de entrenamiento fisico. Asi mismo las personas fitness realizan clases
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colectivas como zumba, yoga, bailo terapia y aerdbicos estés son realizadas en espacio
publicos o academias privadas, esto ejercicio lo realizan para mejorar la resistencia tener
mayor flexibilidad, conseguir fuerza muscular, conseguir una fuerza muscular localizada y

lograr el equilibro corporal.

e Alimentacién

La alimentacion de las personas fitness para ellos la comida ideal es aquella en la que
hay carbohidratos, fibra, proteinas y grasas saludables. Donde tienen que comer 5 veces al
dia si saturarse de comidas que afecte su metabolismo fitness donde cada comida que
consuman al dia esta sugerida por su nutricionista. Por otra parte, dentro de los alimentos
que los fitness consumen se encuentran los suplementos, solo podran ofrecer beneficios si
el entrenamiento orden de ejercicios, intensidad, velocidad de ejecucion, la alimentacion e

hidratacién y el descanso son optimos.

Ademas, antes de tomar cualquier suplemento ellos reciben asesoramientos por parte de
un nutricionista especializado, para saber si es apropiado tomarlo, y en caso de que asi sea,

saber cdmo, cuando y durante qué periodo se debe tomar.

e Vestimenta

La vestimenta para las personas fitness es una parte muy importante para realizar sus
actividades fisicas, el tipo de ropa que utilizan es un factor que puede condicionar los
resultados. Y es que usar la vestimenta adecuada les proporciona comodidad y ligereza, dos

aspectos imprescindibles para alcanzar los objetivos que ellos se proponen.
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e Camisetas y pantalones

Segun la actividad fisica que practican ellos se visten de un modo o de otro. Entonces
para ellos la moda de vestir con prendas de lycra o nylon de colores estampados, aparte que
les resulta estéticamente llamativos, también esta hechos de materiales que benefician el
desarrollo de la disciplina fitness, porque ellos prefieren este tipo de vestimenta porque son
de materiales recomendables para hacer cualquier tipo de ejercicio, en donde absorben la
humedad répidamente ya que el sudor lo evapora a través de la ropa asi se mejora la
refrigeracion natural del cuerpo. Ellos buscan prendas de vestir que los mantengan secos en

el mayor tiempo posible.

e Calzado

El calzado es otra prenda de vestir fundamental que es muy importante saber escoger un
calzado adecuado puede resultar un poco complejo. Para los fitness, existen muchos
ejercicios y diferentes, con lo cual, hay que encontrar un calzado que pueda garantizar una
minima seguridad y comodidad en todos los ejercicios. Asi que, antes de comprar el

calzado tienen en cuenta la transpiracion, amortiguacion y adherencia.

e Guantes

El tema de los guantes o también denominados straps no son tan importantes como la
ropa o el calzado, pero son un complemento que ellos utilizan para tener mas seguridad y
mantener sus manos lisas. Lo utilizan sobre todo al levantar pesas, gracias a la adherencia

de los guantes es menos probable que las pesas se resbalen de las manos.
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4.6.2.3. Tercera dimension: factores que influyen en los habitos de consumo y estilo
de vida.

e Precios

Los fitness de acuerdo a su poder adquisitivo, ellos no se fijan en el precio si no en la
calidad de los productos o servicios que vayan adquirir ya para ellos eso algo primordial

que los ayuden en sus actividades fisicas que les de seguridad, comodidad.

e Medios de comunicacion

Hoy dia es facil conectar con cualquier parte del mundo a través de internet. Recibir
noticias o interactuar con personas de otros paises es algo habitual en nuestro dia a dia. Y,
como no podia ser de otra manera, los fitness, moderna y activa en todos los aspectos, se
nutre de ese acceso tecnoldgico tanto a informacion como a usuarios de este colectivo

saludable.

Es asi como muchos de los amantes de fitness encuentran refugio a la vez que
motivacion en el colectivo social virtual, es decir, las redes sociales. Existe toda una
comunidad tanto en Facebook, Twitter o Instagram, sobre todo, de usuarios que siguen este

estilo de vida y lo comparten con los demas.

Las redes sociales son una plataforma que esta al alcance de todos y que son
verdaderamente Utiles a la hora de difundir. Pero no son las Unicas aliadas informaticas con
las que contar para cuidarse y mantenerse en forma. Es necesario mencionar que hoy dia,
con el fuerte desarrollo tecnolégico, nos encontramos con aplicaciones, o apps, para
maviles y demas dispositivos electrénicos, de todo lo relacionado con el fitness. Con ellas
no sélo controlan su rendimiento, sus capacidades, el progreso, sino que también

interacttan facilmente con otros fitness de todo el mundo.
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e Productos o Servicios

De acuerdo a la investigacion realizada dio como resultados que el mercado fitness su
estructura es costosas y se debe implementar el uso de productos o servicios que generen
satisfaccion, comodidad, seguridad, donde se pueda desarrollar la fuerza, controlar su peso
y mejorar su imagen, también donde los suplementos alimenticios, ropa deportiva adecuada
y utilizara los servicios estéticos. Los fitness en servicio buscan los horarios flexibles, las
instalaciones mas modernas y ofrecen mas servicios complementarios como estética, sauna.
Los equipamientos y materiales sean de altas tecnologia. Los vendedores deben atender de
manera directa y preferencialmente a este tipo de cliente. A los clientes poco frecuentes se
les llama para ofrecer nuevas clases y poder captarlos como regulares; se ofrecen servicios
de salidas culturales, dietas y salud, presentaciones de libros, platicas de entrenamiento o

salud.
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4.7. Perfil del consumidor fitness y su estilo de vida

—_— =

Actividades fisicas

i que realizan
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ww Jovenes « Gimnasia ,
26 A 35 afios « Clase colectivas (zumba,pilates,
ienen yoga, bailoterapia, aerobicos)
Entrenador ) Tugar
Nutricionista Dias que se ejercitan
— + Gimnasios
BT ~_dma « Canchas Privadas
- R, : -’n dias semanales e Academias de
61% Solteros €« \ ; Natid ‘/ clases prvadas
22% C Horarios
) 6 Casados ) ; ;
\ La alimentaciéon es muy
s importante
A 1 a 2 horas diarias
« Proteina animal ( carne de res,
\ pollo, cerdo, huevos)
55% Trabajadores : Ingreso mensual e Motivos porque realizan « Proteina vegetal (legumbres,
22% Estudiantes $600 a $1000 ejercicios. frutos rojos, quinoa)
S— « Grasas +
= —c S, * Salud « Suplementos
- - * Para verse mejor =
— - ), s Disminuvenel cetés Prefieren utilizar & =
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socioeconémico * comparten con
[ amigos e« Comodidad
H: o Nivel B e Calidad 3’
[l A = Nivel C+ « Seguridad 74
odo ﬁ g /

Figura 26. Modelo del perfil del consumidor fitness.

Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion.
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Figura 27. Modelo del perfil del consumidor fitness.

Fuente: Datos obtenidos de la Investigacion.
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Conclusiones

Este estudio ha permitido conocer a profundidad el perfil del consumidor Fitness.

Los tipos de investigacion que se aplicaron fueron, cualitativas y cuantitativas,
utilizando herramientas como entrevistas, observacion, grupos focales y encuestas obtener
informacién mucho mas precisa para elaborar una segmentacion con mayor detalle del
consumidor fitness de la ciudad de Guayaquil, el cual entre sus caracteristicas principales

detalla:

Los principales asistentes son hombres y mujeres que se encuentran dentro del rango
de edad de 26 — 35 afios, con un nivel socioeconomico B y C+, la mayoria son personas
solteras que les gusta asistir a esos sitios donde puedan realizar sus actividades fisicas con

amigos.

Entre sus comidas para llevar una vida saludable se encuentra proteina animal y
vegetal, fruta grasas y suplementos, con respecto a su vestimenta ellos prefieren utilizar
prendas de lycra y nylon porque ayudan transpiracién amortiglien y se adhieran a su

cuerpo.

Las principales redes que utilizan son Instagram y Facebook, WhatsApp, Snapchat el
cual es un detalle muy importante para la investigacion debido a que a través de estos
medios las empresas que comercializan productos o servicios para este segmento realizan
publicidad para captar su atencion. En Guayaquil, los consumidores fitness prefieren
asisten 3 a 4 dias semanales 2 horas diarias antes o después del trabajo, a gimnasios

canchas privadas o academias de clases privadas.
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Recomendaciones

Se recomienda la adquisicion de este estudio a negocios que se dediquen a la
comercializacion o produccién para los consumidores fitness o para aquellos
emprendedores que desean conocer sobre este mercado e incursionar en crear nuevos

productos o servicio para este mercado.

Se recomienda que el estudio sea actualizado en un periodo minimo de tres afios para
analizar de qué forma va cambiando el mercado de las personas fitness, de igual manera se
recomienda replicar este estudio para otras ciudades del pais y tener un conocimiento mas
amplio sobre las industrias que producen bienes o servicios para este target y el aporte que

estas tienen.

Para las empresas que requieran este estudio es importante que tengan en consideracion
donde se encuentra parte de su mercado asistente, en este caso, los datos que se obtuvieron
en las encuestas y grupos focales realizados concluyeron que hay personas que viven en el

norte de la ciudad la ciudad de Guayaquil que les gusta vivir una vida saludable.

Ademas, se recomienda que todas las empresas que ofrecen productos o servicios a los
fitness que con este estudio puedan realizar estrategias de captacion y fidelizacion para este

tipo de mercado que cada vez avanza mas en el pais.
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Anexos

Encuestas Online a Profesionales

e Entrevista a Gustavo Diaz

& C {d @& mailgoogle.com

i Aplicaciones @ Personalizar: Grupo.. @@ Gmail » YouTube & Maps | § Facebook

M Gmail Q  insent X - ®

< o 0 = (] » 6de87 < > Es~ £
| Redactar
O Recibidos = ENCUESTA FITNESS X 8 B
% Destacados
© Pospuestos Sustavo Diaz samiay ma AN W A
pilarbaque ec@
> Enviados Buenas tardes estimada Pilar, un placer volver a saludarla, le envio adjunto las preguntas respondidas con mayor
B coms sinmceridad y profesionalismo, espero poder llenar sus ivas en cuanto a las
orradores
< Nids Pilar Baque <pilarbag mail.com> <pilarbaque.ec@gmail.com> - dic. 2 1719 Y& &
para gustavodiaz7s ~
8 Angel 4
. B encuestafitness2019.pdf
Gustavo Diaz-ousiavo Am ! jic IR * S N

para pilarbag -

Buenas tardes estimada Pilar, un gusto saludarla, agredesido y feliz poor poder ayudarla, pero lamentablemente
en estos momentos no me encuentro en la ciudad de Guayaquil.
No ha Pilar Baque <piarbaque ec@gmall com un., 25 nov. 2019 16:1 W o

para gustav

Hola buenas tardes estimado Gustavo, me llamo Pilar Baque, iante de la Universidad de Guayaquil, el motivo
de mi mensaje es para ver la posibilidad de concretar una entrevista con ustes que es un experto profesional

e Entrevista a Richard Medranda

<« C { @& mailgoogle.com

i Aplicaciones @ Personalizar: Grupo.. @@ Gmail » YouTube & Maps § Facebook

= M Gmail Q  inisent K @ °

¢« 0 6§ & 0 O =

| Redactar

ENCUESTA FITNESS  secies « C B B

Destacados ® 19 1 18:4 ¢
Richard Medranda

Recibidos 389

o
*
© Pospuestos
>
i}

Enviados
Borradores Pilar Baque <pilarbaque ec@gmail.com> <pilarbaque ec@gmail.com mar, 12nov. 20191524 ¢ &
para rmedrandad3@~
v Mas
encuestafitness2019.pdf
@) Angel i . o
No hay chets fecients El mar,, 19 nov. 2019 a las 18:47 Richard Medranda (<rmedranda93@hotmail.com>) escribid:

Iniciar uno nuevo

4 Racnandar = Dascnuiar
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e Lcda. Paola Sdnchez Mae.

<« C {d @& mailgoogle.com

i Aplicaciones @ Personalizar: Grupo. & Gmal » YouTube & Maps |§ Facebook

1]

M Gmail Q insent X ®

€ a 0 8 = 0 » 2%de87 < > Esv £
| Redactar
heciiiion - ENCUESTA FITNESS X 8 B
% Destacados
@ Pospuestos Pilar Baque -piarbaque e vie, 130ic201917:57 +y &
para gustavodiaz7s ~
> Enviados )
Le agradesco su gentileza estimada Paola, esperado emocionada su pronta respuesta saludos.
B Borradores
v Mas

Paola Rodriguez -paciarodnguez@hotmall e 2dic20192007 % @
® Angel - &+ para pilarb -

hnd Buenas noches estimada Pilar. un gusto poder saludarte a la distancia, me emociona poder ayudarte en tu proceso de titulacion, revisare la documentacion enviada de tu parte
y me encantaria ayudarte, sin mas que decir. Saludos a la distancia

Pilar Baque <pilarbague ec@gmail com> <pilarbaque ec@gmail.com> vie.29nov.201917:28 Y @ :

para gustavodiaz75 ~

i encuestafitness2019.pdf
Adjunto encuesta para su opinion. Saludos
No hay chats recientes
Iniciar uno nuevo

Pilar Baque -<pilarbaque ec@gmail.com> 29n0v. 20191721 ¥ &

&

para gustavodiaz75 ~
Hola Buen dia estimada Paola Sanchez, le Saluda Pilar Baque, desde la ciudad de Guayaquil - Ecuador, agradecida por su labor profesional y gustosa de saludaria, >
° o (. el motivo de mi mensaje, es para ver la posibilidad de establecer una encuesta hacia usted, o ver la posibilidad de poder entrevistarla, ya que en la actualidad me. b

e Encuesta a personas Fitness
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.

> e

Focus Group a Personas Fitness




Encuesta

Facultad de Ciencias Administrativas

Univerzidad de Guayaquil

Carrera Ingenieria Marketing y Negociacion Comercial

“DISENO DEL PERFIL DEL CONSUMIDOR FITNESS EN LA CIUDAD DE GUAYAQUIL EN EL ANO 2020".

1 Sexo: [ Hombre | |
[ Mujer ] |

2

Edad:

[De 18 a 25 afios | [De 36 a 45 afios

[De 26 a 35 afios | [Mas de 46 afios

3 Estado Civil [ sottero | |

Casado

[Divorciado | |

[unién Libre | [Viudo

4 Ocupacion [ Estudiante [Trabajador /a]

|

|Ama de casa] [Empleador/ a|

|

5 Sector donde vives I Norte | |

Sur

[

ICentro

l |

6 ¢Cual est tu salario mensual?

[ s400a$600 | [ $601a$800 |

[ $801 a $1.000

[ Mas de $1.000 |

7 ¢ Qué tipo de deporte / actividad fisica te gusta practicar?

Actividad Fisica Nunca

Raramente

Ocasionalmente

ente

Frecuentem

Muy
Frecuentemente

Arte marciales

Pesas

Deportes con raguetas

Natacién

Ciclismo

Clases colectivas ( Zumba,
pilates, yoga, bailo terapia y
aérobicos)

Deporte en equipo

Caminadora o eliptica

Atletismo

Gimnsaia

Otras

Ninguna

8 ¢, Con que frecuencia haces ejercicio?

[Entre 1y 2 dias [ [Masde5 dias |

[Entre 3y 4 dias [ [Nolose

9 ¢, Cudl es el promedio de horas al dia que haces ejercicio

[Menos de 1 hora [ [Entre 2 y 3 horas |

[Entre 1y 2 horas | | Mas de 3 horas |

10 ¢Crees que la actividad fisica que realiza es la adecauda?

Tolamente de acuerdo
De acuerdo

Indeciso

En desacuerdo
Totalmente en desacuerdo

11 Motivos principales por lo que practicas alguna actividad fisica.

Sin De poca

Motivos . importancia importancia

Moderadame
nte
importante

Importante

Muy

importante

Para mejorar la salud

Por entretenimiento

Porque le gusta hacer
deporte y actividad
fisica

Para relajarse y
disminuir el estrés

Por compartit con amigos

Para verse mejor

12 En que lugar haces ejercicios ( Valore la encuesta en donde 1 es menos importante y 5 es més importante
Lugares 1 2 3 4 5
En mi casa

En espacios publicos

En canchas privado

En un gimnsaio privado

En una academia de
clase privadas

Otros

Ninguna
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13 ¢Sigues alguna rutina en especifico?

Casi

Rutinas Casinunca | Usualmente no [Ocasionalmer| Usualmente siompre

Si, tengo un entrenador
Hago ejercicio por mi
cuenta

Copio alguna rutina de
internet

No sigo ninguna rutina

[N

4 ¢, Porqué escogiste hacer ejercicio o practicar algin deporte en las instalaciones en donde lo haces?

Totalmente
en En desacuerdo Indeciso De acuerdo
desacuerdo

Totalmente
de acuerdo

Por Cercania

Por precio

Por estar con mis seres
cercanos

Por status

Por sus instalaciones
Otras

Ninguna

15 ¢, Cuando realizas actividades fiscia con quien lo practicas

Con amigos Solo

- En un equipo
Familiares

formado
16 ¢, Cudl crees que sea la principal razon por la que las personas no hace ejercicio
Falta de tiempo Flojera Cuestiones
culturales
Impedimento fisico Carenc_las Otra
economicas

17 ¢ Como evaluarias tus habitos alimenticios?

Excelentes
Bueno
Regulares
Malos

18 ¢, Qué sueles incluir en tu dieta diaria con mayor frecuencia?( Considerando que 1 es de menor frecuencia y 5 es mayor frecuencia)

) Ocasionalme | Frecuentement Muy
Dieta Nunca Raramente e o Frecuentem
ente

Proteina animal
Proteina_vegetal
Verduras / Frutas
Carbohidratos salados
Carbohidratos dulces
Grasa vegetal

Grasa no vegetal

Otra

19 ¢, Te sientes contento con tu figura?

Me siento incdmodo con mi figura. |
Estoy muy inconforme con mi figura I
Més o menos, creo que podria mejorar
Si, estoy contento con mi figura

20 Usa alguna APP fitness para hacer el seguimiento de su actividad Fisica?

[si l [ No ] |

21 Comparte sus imagen / videos de su actividad fisica

|Faceboo|< I I Instagram [ [Linkedin [ I
[Twitter [ | snapchat | [otros [ |

22 De los siguientes Items que tan importante son en tu vida diaria? ( Considerando que 1 es de menor importancia y 5 de mayor importancia?

Sin De poca Moderadame Muy
Elementos . . . 5 nte Importante | .
importancia | importancia . importante
importante
Alimentacion
Suplemento
Vestimenta
Assesorio
23 Usted prefiere comprar productos 24 Te consideras una persona Fitness
[Nacionales [ | Tolamente de acuerdo
|Extranjeros ] ] De acuerdo
Indeciso
En desacuerdo
Totalmente en desacuerdo

98
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Marcela Cardena
Edad: 26 afios

Cristian Benites
Edad: 25 afios

Raul Briones Edad:
28 afios

Anabel Ordofiez
Edad: 31 afios

Jonathan Sanchez
Edad: 35 afios

Andrés Villegas
Edad: 22 afios

Segln su
experiencia,

1 coménteme que
es seruna
persona fitness

Escriba 5
palabras, que
asocie conser
fitness

¢Cudles son las
actividades
fisicas que
realiza para tener
un estilo de vida
fitness?

¢Cudles son sus
dias y horarios
4 para realizar
actividades
fitness?

¢Cudl es su
experienciaen
5 adquirir
productos
fitness?

Para mi ser fitness,
es llevar una vida
saludable es decir
comer bien,
ejercicios de manera
rutinaria, tomar
mucha agua y
dormir las 8 horas
necesarias.

Salud, disciplina,
ejercicio, moda,
cultura

Yoga, zumba,
Pilates, bailoterapias

Mi dias de hacer
ejercicios son los de
lunes a viernes de
7h00 am salgo a
calentar trotando y
luego voy 7H30
hasta las 8h30 hacer
baloterapia y
aerdbicos. 3 — 4
sesiones a la
semana. Realizo las
siguientes rutinas de
ejercicios 6a 8
ejercicios, 3a 6
series de cada
ejercicio, 8 a 12
repeticiones.

Me hacen sentirme
y verme bien
conmigo misma.

Ser fitness es tener
el estado de salud
fisica y bienestar
que se consigue al
llevar una vida sana
apoyada en el
ejercicio continuado
en el tiempo y en
una dieta saludable.

Bienestar, cuerpo,
salud, disciplina,
cultura

Gimnasia, crofitt

Mis dias son
pasando un dia es
decir martes, jueves
y sabados de 18h00
a 20h00.Realizo las
siguientes rutinas de
ejercicios 6a 8
ejercicios, 3a 6
series de cada
ejercicio, 8 a 12
repeticiones.

Me siento cémodo,
seguro, de lo que
adquiriendo me hara
fortalecer mi vida
saludable

Una persona fitness
es la que realiza

un conjunto de
ejercicios
gimnasticos que se
repiten varias veces
por semana para
conseguir una buena
forma fisica,
acompafiado de una
buena alimentacion.

Alimentacion,
bienestar, salud,
disciplina, cultura

Gimnasia, crofitt,
yoga

Realizo las
siguientes rutinas de
ejercicios 6a 8
ejercicios, 3 a 6
series de cada
ejercicio, 8 a 12
repeticiones los dias
martes a viernes, de
7h00 a 9h00 y a
veces realizo
actividades fisicas
los dias los dias
sébados como salir a
trotar o hacer yoga
para relajarme.

Agusto de lo que
€onsumo como
persona fitness me
agrada porque se
que lo estoy
haciendo por mi
salud y mi bienestar

Para mi ser una
persona fitness es
fortalecer la
condicion fisica,
tanto interna como
externa, lo que
implica también un
aumento de la
autoestima de la
persona que lo
practica con
ejercicios o rutinas
por semana también
comer sano y dormir
las horas necesarias.

Modea, salud,
disciplina, bienestar,
alimentacion,
ejercicio

Yoga, Pilates,
baiolaterapia,
aerobicos, gimnasia

Mis dias de realizar
ejercicios son
después trabajo llevo
ropa directamente
voy a realizar mis
bailoterapias,
aerdbicos y gimnasia
desde las 18h00 a
20h00. Realizo las
siguientes rutinas de
ejercicios 6a 8
ejercicios, 3a 6
series de cada
ejercicio, 8 a 12
repeticiones.

Seguro de mi mismo,
ya que estos
productos me
ayudaran a tener
una vida mas
saludable llena de
salud, comodidad.

Una persona fitness
que esta
acostumbran a llevar
una vida saludable
llena, de ejercicio y
comida saludable
reduce el riesgo de
desarrollar
enfermedades como
la obesidad o riesgos
cardiovasculares,
como tener el
colesterol alto,
hipertension.

Tendencia,
bienestar, salud,
disciplina,
alimentacion,
ejercicio

Aerdbicos, gimnasia,
crofitt

Mis dias de realizar
ejercicios son
después trabajo
desde las 18h00 a
20h00. Realizo las
siguientes rutinas de
ejercicios 6a8
ejercicios, 3 a 6
series de cada
ejercicio, 8 a 12
repeticiones.

Yo adquiero
productos que me
ayuden a verme
mejor y sentirme
mejor con la rutina
de ejercicios que
llevo lo complemento

Ser fitness es la
practica de
actividades
deportivas de alto
impacto ayuda a la
persona a estar mas
relajado y tenga
menos riesgo de
sufrir estrés o
depresion. Todo esto
va acompafiado de
una buena
alimentacion, dormir
las 8 horas diarias y
tomar mucha agua.

Ejercicio, bienestar,
salud, alimentacion,
disciplina

Gimnasia, crofitt,
yoga, Pilates

Realizo las
siguientes rutinas de
ejercicios 6a 8
ejercicios, 3a 6
series de cada
ejercicio, 8 a 12
repeticiones los dias
martes a viernes, de
7h00 a 9h00, primero
hago yoga luego
hago las actividades
mas fuertes como el
gym y crosfit.

Cada vez que
compro productos
que me ayuden a
verme y sentirme
bien en mi vida
fitness lo hago
porque me gustar
generar impacto en
los demas,
comprando
productos de
calidad.



¢Cuales son los
productos de su
uso que
considera que
son fitness
(vestimenta,
accesorios,
alimentacién)?

¢Coémo es su
alimentacion
para llevar una
vida saludable?

De las siguientes
imagenes
¢Cudles de los
alimentos
considera que
8 son saludables
parasu
alimentacion de
acuerdo ala
cantidad que
consume?

¢Qué
suplementos
usted

9 recomendaria
para aumentar la
masa muscular o
bajar de peso?

¢Cuéles el
promedio

10 mensual que
gastaen suvida
fitness?

Para mila
vestimenta es
primordial para
realizar mis
actividades fitness,
estad muy de moda
vestir con prendas
de lycra o nylon de
colores y
estampados.

Es necesario comer
5 veces as dia
llevando una dieta
adecuada, es decir
en donde hayan
proteinas animal,
vegetal, frutas,
grasas 'y para
complementar los
suplementos

Proteinas animal y
vegetal entre 15y
1,7 g/kg.

alrededor del 25-30
% de la ingesta total
diaria.

Suplementos de 1,3
a 1,5 gramos
diariamente.

Cafeina, Creatina,
Evovits, Omega 3,
Te verde

$200 a $ 400

Usar la vestimenta
adecuada nos
proporciona
comodidad y
ligereza, dos
aspectos
imprescindibles para
alcanzar los
objetivos que me
propongo en la hora
de realizar mis
ejercicios me gusta
utilizar prendas
como calentadores
de tela nylon porque
son frescas ayudan
mucho cuando
transpiro mucho, con
respeto al calzado
para mi tienen que
tener 3 aspectos
importantes para
compralos
transpiracion,
amortiguacion y
adherencia.

Por lo general mi
dieta esta
balanceada entre
suplementos que me
ayudan a potenciar
mi rendimiento y
también proteinas
animal, vegetal,
frutas, grasas es
recomendable
hacerlo 5 veces al
dia es decir
desayuno, entre
comidas, almuerzo,
entre comidas,
merienda.

Proteinas animal y
vegetal entre 1,00 y
1,7 glkg

Grasas estard
alrededor del 25-30
% de la ingesta total
diaria.

Suplementos de 1,3
a 2,00 gramos
diariamente.

Greentea,Cafeina,
Creatina, Evovits,
Evowhey 2.0

$450

La lycra y el nylon
son materiales
recomendables para
hacer ejercicios,
porque absorben la
humedad
rapidamente
permitiendo que el
sudor se evapore a
través de la ropa y
asi mejorar la
postura natural del
cuerpo por este
motivo siempre
compro ropas de
ejercicios de este
tipo de material me
gusta en mis
camisetas, shorts, y
guantes, con el
calzado tienen que
tener resistencia
para la rutina como
son transpiracion,
amortiguacion y
adherencia.

Yo por lo general
inicio mis comidas
con los suplementos
que me ayuda a la
recuperacion de la
masa muscular
ayudandome a ganar
masa muscular cada
dia, también es
necesario comer 5
veces as dia
llevando una dieta
adecuada, es decir
en donde hayan
proteinas animal,
vegetal, frutas,
grasas.

Proteinas animal y
vegetal entre 15y
1,7 g/kg.

Grasas estara
alrededor del 25-30
% de la ingesta total
diaria.

Suplementos de 1,3
a 1,5 gramos
diariamente.

Evovits, Omega 3,
Cafeina, Creatina

$300 a $ 500

Para mi comprar
ropa elaborada de
lycra y el nylon es
importante porque
hay que tener en
cuenta que la ropa
para hacer ejercicio
nos mantenga secos
el mayor tiempo
posible y este tipo de
material es muy
recomendable. Y
cuando compro
calzado tienen que
ser que me ayuden a
la rutina de
ejercicios que tengan
transpiracion,
amortiguacion y
adherencia.

Es necesario comer
5 veces as dia
llevando una dieta
adecuada, es decir
en donde hayan
proteinas animal,
vegetal, frutas,
grasasy para
complementar los
suplementos

Proteinas animal y
vegetal entre 15y
1,7 g/kg

Grasas estara
alrededor del 25-30
% de la ingesta total
diaria.

Suplementos de 1,3
a 1,5 gramos
diariamente.

Greentea,Cafeina,
Creatina, Evovits,
Evowhey 2.0

$200 a $ 400

Para mi el calzado
es primordial porque
es que te acompafia
mas en la resistencia
de todos los
ejercicios evitando
que te lastimes tus
pies y piernas lo que
busco en un calzado
son transpiracion,
amortiguacion y
adherencia. Y la
ropa me gusta
utilizar ropa
elaborada de lycra 'y
el nylon

Mis comidas las
inicio con los
suplementos que me
ayuda a la
recuperacion de la
masa muscular
ayudandome a ganar
masa muscular cada
dia, también es
necesario comer 5
veces as dia
llevando una dieta
adecuada, es decir
en donde hayan
proteinas animal,
vegetal, frutas,
grasas.

Proteinas animal y
vegetal entre 15y
1,7 g/kg

Grasas estard
alrededor del 25-30
% de la ingesta total
diaria.

Suplementos de 1,3
a 1,5 gramos
diariamente.

Cafeina, Creatina,
Evovits, Omega 3,
Te verde, Evowhey
2.0

$500
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Cuando compro
calzado tienen que
ser que me ayuden a
la rutina de
ejercicios que tengan
transpiracion,
amortiguacion y
adherencia. Con
respecto a la ropa de
lycra o nylon ayuda
a transpirar mejor
durante el ejercicio.

Mi alimentacion esta
balanceada entre
suplementos que me
ayudan a potenciar
mi rendimiento y
también proteinas
animal, vegetal,
frutas, grasas es
recomendable
hacerlo 5 veces al
dia es decir
desayuno, entre
comidas, almuerzo,
entre comidas,
merienda.

Proteinas animal y
vegetal entre 15y
1,7 g/kg.

Grasas estard
alrededor del 25-30
% de la ingesta total
diaria.

Suplementos de 1,3
a 2,00 gramos
diariamente.

Creatina, Evovits,
Omega 3, Te verde,
Evowhey 2.0,
Cafeina

$300 a $ 500

Nota: Datos obtenidos de la Investigacion



