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					Resumen  

					La mala calidad del sueño y la baja actividad física son factores de riesgo frecuentes en  

					conductores profesionales, debido al carácter sedentario de su labor y la exposición a horarios  

					prolongados. Este estudio tuvo como objetivo analizar la relación entre la calidad del sueño y  

					el nivel de ejercicio físico en choferes profesionales. Se realizó un estudio descriptivo-  

					correlacional de corte transversal en 50 taxistas (edad media 51,42 años), aplicando el  

					Pittsburgh Sleep Quality Index para medir el sueño y el Cuestionario Internacional de Actividad  

					Física para cuantificar el ejercicio. Los resultados revelaron una calidad de sueño  

					predominantemente deficiente (puntaje medio del índice de Pittsburgh = 10,10) y se encontró  

					una correlación negativa, moderada y estadísticamente significativa entre el gasto energético  

					total y el puntaje de calidad de sueño (coeficiente = -0,336, p = 0,017). Este hallazgo indica  

					que mayores niveles de actividad física se asocian con una mejor percepción subjetiva del  

					descanso. El ejercicio se perfila como una estrategia no farmacológica relevante para la  

					fisioterapia, sugiriendo la necesidad de diseñar intervenciones multimodales (aeróbicas y de  

					fuerza) adaptadas al entorno laboral para mejorar el bienestar del conductor y reducir riesgos  

					asociados a la fatiga.  
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					Abstract  

					Poor sleep quality and low physical activity are common risk factors among professional  

					drivers, attributable to the sedentary nature of their occupation and prolonged work hours. This  

					study aimed to analyze the relationship between sleep quality and physical activity levels in  

					professional drivers. A descriptive-correlational, cross-sectional study was conducted on 50  

					taxi drivers (mean age 51.42 years), using the Pittsburgh Sleep Quality Index to measure sleep  

					and the International Physical Activity Questionnaire to quantify physical activity. Results  

					revealed predominantly poor sleep quality (mean Pittsburgh index score = 10.10). A moderate,  

					negative, and statistically significant correlation was found between total energy expenditure  

					and the sleep quality score (rho = -0.336, p = 0.017). This finding indicates that higher levels  

					of physical activity are associated with a better subjective perception of sleep. Physical activity  

					emerges as a relevant non-pharmacological strategy for physiotherapy, suggesting the need to  

					design multimodal (aerobic and strength) interventions tailored to the occupational setting to  

					improve driver well-being and reduce fatigue-related risks.  

					Palabras clave: actividad física, calidad del sueño, taxistas, sedentarismo, salud ocupacional  

					Keywords: physical activity, sleep quality, taxi drivers, sedentary behavior, occupational health  

					Introducción  

					La actividad física en taxistas es un tema relevante de salud pública debido a la naturaleza  

					sedentaria de su trabajo, largas jornadas laborales y hábitos poco saludables (Abbasi & Hadji  

					Hosseinlou, 2019; Burgel & Elshatarat, 2019; Melo-Betancourt et al., 2021). Entre el 60% y el  

					80% de los taxistas presentan niveles bajos de actividad física, con una minoría realizando  

					actividad física intensa o moderada (Ngatcha Tchounga et al., 2022). Permanecer sentado  

					durante largos períodos, como ocurre en los choferes, aumenta el riesgo de mortalidad  

					cardiovascular, diabetes, ciertos tipos de cáncer y disfunción metabólica, independientemente  

					del nivel de actividad física realizada fuera del trabajo (Baye, 2021; Pinto et al., 2023).  
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					Dentro de estos factores, la actividad física realizada de forma regular se considera una  

					herramienta con potencial para mejorar el sueño y fortalecer la capacidad funcional requerida  

					en la conducción (Buman & King, 2010). Estos beneficios favorecen la regulación del  

					equilibrio, relajación, reducción de la sensibilidad al dolor y optimización del  

					acondicionamiento neuromuscular (Chen et al., 2024). Diversas investigaciones han  

					demostrado de forma consistente sus beneficios sobre la calidad y la duración del sueño,  

					además de ser efectivo para mitigar trastornos como el insomnio (Dadgostar et al., 2023;  

					Lee-Iannotti & Parish, 2020) .  

					Las alteraciones del sueño, como la apnea obstructiva del sueño, la somnolencia diurna y la  

					mala calidad del sueño, afectan a una gran proporción de conductores profesionales  

					(Anderson & Horne, 2013). La demanda sostenida de atención y la irregularidad de los  

					horarios reducen las oportunidades de recuperación (Abedi et al., 2024; Uehli et al., 2013).  

					Este escenario incrementa la fatiga, disminuye la concentración y eleva la probabilidad de  

					errores durante la conducción (Anderson & Horne, 2013; Harris et al., 2023; Uehli et al.,  

					2013) . En esta población se ha observado mayor tiempo para conciliar el descanso, baja  

					eficiencia y despertares repetidos durante el día (Ahn et al., 2021; Uehli et al., 2013). Estas  

					condiciones generan un impacto directo en la seguridad vial y en la salud de los conductores  

					(Del Brutto et al., 2019; Garbarino et al., 2016).  

					Para estudiar esta relación en contextos reales de trabajo se emplean instrumentos breves,  

					válidos y comparables. La calidad del sueño se mide con el del Pittsburgh Sleep Quality  

					Index (PSQI) (de la Vega et al., 2015), mientras que el nivel de actividad se cuantifica con  

					el Cuestionario Internacional de Actividad Física versión corta (IPAQ), que estima el  

					volumen semanal y clasifica el nivel de actividad (Martínez-Gómez et al., 2009). La  

					aplicación conjunta de ambos instrumentos facilita el análisis de la relación entre la  

					exposición, entendida como actividad física habitual, y el desenlace, entendido como calidad  

					del descanso, mediante procedimientos factibles en paraderos y cooperativas sin interferir  

					en la jornada de los participantes.  
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					Con base en lo anterior, se plantea la hipótesis de que niveles más altos de actividad física,  

					medidos con el IPAQ, se asociarán con mejor calidad del sueño en taxistas urbanos, valorada  

					mediante el PSQI. En consecuencia, el objetivo principal de este estudio consiste en analizar  

					la relación entre la calidad del sueño y el nivel de ejercicio físico en choferes profesionales  

					mediante la aplicación del PSQI y el IPAQ.  

					Materiales y métodos  

					El presente estudio se desarrolló bajo un enfoque cuantitativo, de tipo no experimental, con  

					un diseño descriptivo-correlacional de corte transversal. La investigación se centró en la  

					recolección y el análisis de datos numéricos para examinar la relación entre la calidad del  

					sueño y el nivel de actividad física en choferes profesionales. Se optó por la observación y  

					descripción de las variables en su contexto natural, sin manipulación deliberada, lo que  

					permitió una aproximación objetiva al fenómeno en la población estudiada (Hernández-  

					Sampieri & Mendoza, 2018).  

					Población y muestra  

					La población estuvo integrada por los choferes profesionales afiliados a la Cooperativa de  

					Transportes en Taxi “Las Américas” #16, en la ciudad de Ambato. Se trabajó con una  

					muestra de 50 conductores seleccionada mediante un muestreo no probabilístico por  

					conveniencia.  

					Se incluyó a conductores con edades comprendidas entre los 45 y 60 años, cuyo régimen de  

					trabajo consistía principalmente en turnos diurnos o mixtos y que poseían la capacidad para  

					completar los cuestionarios de forma autónoma. Se excluyó a aquellos participantes con un  

					diagnóstico médico confirmado de trastornos del sueño, quienes estuvieran bajo tratamiento  

					con medicamentos que alteran el ciclo sueño-vigilia, o que presentaran condiciones de salud  

					agudas.  

					Técnicas e instrumentos  

					Para medir la calidad del sueño, se utilizó PSQI. Este instrumento autoadministrado de 19  

					ítems evalúa la percepción subjetiva de la calidad del sueño durante el último mes. El PSQI  
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					genera una puntuación global donde un valor superior a 5 es indicativo de una mala calidad  

					del sueño. El nivel de actividad física, se empleó el Cuestionario IPAQ. La recolección de  

					datos se llevó a cabo en el mes de septiembre del 2025. Se gestionó y obtuvo la autorización  

					formal por parte de la directiva de la cooperativa. Posteriormente, se realizó una sesión  

					informativa con los conductores para presentar los objetivos del estudio y se invitó a  

					participar a quienes cumplían los criterios de selección junto con el consentimiento  

					informado. El estudio fue aprobado por Comité de Ética de Investigación en Seres Humanos  

					de la Universidad Técnica de Ambato 119-CEISH-UTA-2025.  

					Análisis estadístico  

					El procesamiento y análisis de los datos se efectuó con el software IBM SPSS v.26.  

					Inicialmente, se realizó un análisis descriptivo para caracterizar la muestra, calculando  

					medias y desviaciones estándar para variables cuantitativas (edad, puntaje PSQI) y  

					frecuencias y porcentajes para las categóricas (nivel de actividad física). Para determinar si  

					las variables cumplían con los supuestos de normalidad requeridos por las pruebas  

					paramétricas, se aplicó la prueba de Shapiro-Wilk, la cual es adecuada para muestras  

					pequeñas y se utilizará el coeficiente de correlación de Pearson si ambas variables siguen  

					una distribución normal, o Rho de Spearman si una o ambas no la cumplen (Wyłomańska et  

					al., 2020).  

					Resultados  

					La muestra estuvo conformada por 50 taxistas urbanos, con una edad promedio de 51,42 años  

					(± 4,06). El puntaje medio del PSQI fue de 10,10 (± 2,53), mientras que el gasto energético  

					total estimado en METS alcanzó una media de 1854,00 (± 1367,51), con un rango entre 229,2  

					y 6710,4. En cuanto al sexo, el 84,0 % de los participantes fueron hombres y el 16,0 % mujeres.  

					La mayoría de los participantes presentó un nivel de actividad física moderado (68,0%) y una  

					calidad de sueño aceptable (54,0%). Notablemente, solo el 4,0% de la muestra reportó una  
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					calidad de sueño satisfactoria. Respecto a la calidad del sueño, el 54,0 % mostró una calidad  

					aceptable, el 38,0 % transitorio leve, el 4,0 % transitorio grave y únicamente el 4,0 % reportó  

					una calidad de sueño satisfactoria tal como se observa en la tabla 1.  

					Tabla 1 Características sociodemográficas de los participantes.  

					Variable  

					Edad (años)  

					PSQI (puntaje total) 10,10  

					Media  

					51,42  

					DE  

					4,06  

					2,53  

					Mínimo  

					45  

					5

					Máximo  

					59  

					17  

					METS Totales  

					Variable  

					Sexo  

					1854,00 1367,51 229,20  

					6710,40  

					Frecuencia  

					Categoría  

					Porcentaje (%)  

					84,0%  

					16,0%  

					12,0%  

					Masculino  

					Femenino  

					Bajo  

					42  

					8

					6

					Nivel de Actividad  

					Física (IPAQ)  

					Moderado  

					Alto  

					Satisfactorio  

					Aceptable  

					Transitorio leve  

					Transitorio grave  

					34  

					10  

					2

					27  

					19  

					2

					68,0%  

					20,0%  

					4,0%  

					54,0%  

					38,0%  

					4,0%  

					Calidad del Sueño  

					La prueba de normalidad Shapiro-Wilk, cuyos resultados se presentan en la tabla 2,  

					mostraron que la variable METS no seguía una distribución normal, ya que obtuvo un valor  

					de significación menor a 0,001. Esto significa que los datos sobre actividad física estaban  

					muy dispersos, concentrados en los valores bajos y con algunos participantes que reportaron  

					niveles de actividad física mucho más altos que el resto, lo cual se confirma con la asimetría  

					positiva de 1,13 y la curtosis de 1,59. Estos valores indican una distribución sesgada y con  

					presencia de valores extremos. En contraste, el puntaje del PSQI sí presentó un  

					comportamiento normal, con un valor de significación de 0,256, una asimetría de 0,40 y una  

					curtosis de 0,56, que están dentro de lo esperado para una distribución equilibrada.  

					Tabla 2 Prueba de normalidad de las variables  
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					Variable  

					METS  

					Media  

					DE  

					Mediana Asimetría Curtosis Shapiro- Distribución  

					Wilk (p)  

					1854,00 1367,51 1296,80 1,13  

					1,59  

					< 0,001  

					No normal  

					Totales  

					PSQI  

					10,10 2,53 10,00 0,40  

					0,56  

					0,256  

					Normal  

					(puntaje)  

					Los resultados mostraron una correlación negativa moderada y estadísticamente significativa  

					entre ambas variables (rho = -0,336, p = 0,017). Esto indica que, a medida que aumentan los  

					niveles de actividad física, el puntaje del PSQI tiende a disminuir, lo cual representa una  

					mejor calidad del sueño. Este hallazgo respalda la hipótesis del estudio, ya que sugiere que  

					existe una asociación inversa entre la actividad física y los trastornos del sueño en la  

					población de taxistas evaluada véase en la tabla 3.  

					Tabla 3 Correlación entre METs y PSQI  

					Variable  

					METs  

					METs PSQI Score  

					Coeficiente de correlación 1,000  

					-0,336*  

					0,017  

					50  

					Sig. (bilateral)  

					N

					—

					50  

					PSQI  

					Coeficiente de correlación -0,336* 1,000  

					Sig. (bilateral)  

					N

					0,017  

					50  

					—

					50  

					Las tablas que se utilicen deben tener títulos y enumeradas de forma consecutiva, en la parte  

					superior (sin utilizar negritas ni cursivas). Ejemplo: Tabla 1. Título.  

					El uso de imágenes y/o tablas deberá ser enunciado en el texto del trabajo.  

					Las citas y/o parafraseos que se empleen en el texto deben cumplir con la norma APA 7ma edición.  

					Discusión  

					La calidad del sueño en conductores profesionales constituye un problema de salud pública  

					sólidamente documentado en la literatura, en el cual factores como el sedentarismo laboral, el  
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					estrés y la irregularidad horaria incrementan la prevalencia de trastornos del sueño (Garbarino  

					et al., 2016; Harris et al., 2023). Los hallazgos del presente estudio corroboran esta realidad,  

					revelando una calidad de sueño severamente deficiente en la cohorte estudiada. Este indicador  

					es particularmente revelador, pues sugiere que la disfunción del sueño no es una ocurrencia  

					aislada, sino una característica generalizada en este colectivo ocupacional. La significancia de  

					este hallazgo se magnifica al considerar la evidencia que asocia la mala calidad del sueño y los  

					bajos niveles de actividad física con un riesgo incrementado de cardiopatía coronaria (Lin et  

					al., 2023), un perfil de riesgo predominante en esta población.  

					En este contexto de disfunción del sueño generalizada, se planteó la hipótesis de que la  

					actividad física podría actuar como un factor protector. El hallazgo central corrobora esta  

					presunción, al identificar una asociación negativa, moderada y estadísticamente significativa  

					entre los METs totales y la puntuación del PSQI. Dicho resultado es consistente con otros  

					estudios transversales; por ejemplo, Osailan et al. (2021), empleando la misma  

					instrumentación (IPAQ y PSQI), reportaron una asociación inversa de magnitud  

					prácticamente idéntica. Esta consistencia en los hallazgos subraya la robustez de la relación  

					entre la actividad física autoinformada y la percepción subjetiva de la calidad del sueño,  

					extendiendo su validez a un grupo ocupacional de mediana edad y alto perfil de riesgo.  

					En lo que respecta a la intervención y sus implicaciones teóricas, los hallazgos sugieren que  

					el fomento de la actividad física es una estrategia no farmacológica viable. El mecanismo  

					biológico plausible encuentra sustento en ensayos como el de Tseng et al. (2020), que  

					demostró que el ejercicio aeróbico no solo mejora el PSQI, sino que también optimiza la  

					variabilidad de la frecuencia cardíaca (VFC). Esto sugiere una modulación del sistema  

					nervioso autónomo, induciendo un tono parasimpático (descanso) que podría contrarrestar  

					la hiperactividad simpática (estrés) propia del trabajo de conducción urbana. Diversas  

					revisiones sistemáticas confirman que los programas de ejercicio regular, de intensidad  

					moderada y aplicados varias veces por semana, mejoran consistentemente el sueño en adultos  

					(Vanderlinden et al., 2020) y específicamente en adultos de mediana edad (Ai et al., 2022).  
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					En cuanto a las implicaciones prácticas, surge la interrogante sobre qué tipo de actividad  

					física sería más apropiado promover. El predominio del nivel "moderado" en la muestra  

					analizada es congruente con el estudio de Zhao et al. (2023) que concluyen que la actividad  

					de intensidad moderada o baja es la más beneficiosa. Sin embargo, la evidencia reciente  

					sugiere un enfoque más amplio (Gao et al., 2024) identificaron que el ejercicio aeróbico es  

					más efectivo para reducir la puntuación global del PSQI, pero otros, como el de Bahalayothin  

					et al. (2025) , destacaron al ejercicio de fortalecimiento muscular. Además, estudios en  

					poblaciones con perfiles de riesgo similares (síndrome metabólico) sugieren que los  

					programas que combinan ejercicio aeróbico y de resistencia son superiores para mejorar el  

					sueño (Wang et al., 2025; Zhao et al., 2023). Incluso alternativas de bajo impacto como el  

					Tai Chi han demostrado ser tan efectivas como el ejercicio convencional (Siu et al., 2021).  

					Esta convergencia de evidencias sugiere que la intervención ideal para taxistas debería ser  

					multimodal aeróbica, hipertrofia y de intensidad moderada.  

					Los conductores pueden son regularmente activos fuera del trabajo, el entorno laboral limita  

					la variabilidad de sus movimientos, por lo que el trabajo es el ámbito ideal para intervenir y  

					promover conductas más saludables (Chappel et al., 2024). Incluso intervenciones cortas (30  

					minutos, 2-4 veces por semana) pueden mejorar la calidad del sueño en trabajadores por  

					turnos, aunque la magnitud del beneficio puede variar. Es importante considerar el entorno  

					y la higiene del sueño, ya que factores como el estrés laboral y el ambiente pueden modular  

					los efectos positivos del ejercicio (Huang et al., 2023; Yan et al., 2025).  

					Sin embargo, es imperativo reconocer las limitaciones del estudio, las cuales, a su vez,  

					definen una laguna en la literatura. Actualmente, no se dispone de ensayos clínicos  

					controlados ni de datos objetivos que evalúen programas de ejercicio específicamente en  

					taxistas urbanos. Esta brecha metodológica es significativa. Además, el diseño transversal  

					del estudio impide establecer causalidad; es plausible una relación bidireccional donde la  

					fatiga del mal sueño reduzca la motivación para el ejercicio. Sumado a esto, la muestra fue  

					seleccionada por conveniencia y el uso de autoinformes (IPAQ y PSQI) está sujeto a sesgos  

					de memoria, lo cual se suma a la discrepancia ya documentada entre el sueño subjetivo  
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					(percepción) y el objetivo (fisiología), donde el ejercicio puede mejorar uno sin afectar al  

					otro (Park et al., 2021).  

					Conclusiones  

					Se concluye que la población de taxistas evaluada presenta una calidad del sueño deficiente y  

					que existe una asociación negativa, de magnitud moderada y estadísticamente significativa,  

					entre los niveles de actividad física y la percepción subjetiva del descanso. Este resultado  

					confirma la hipótesis del estudio y se alinea con la evidencia científica internacional que  

					reconoce el rol protector del ejercicio sobre los trastornos del sueño. En este sentido, se subraya  

					la importancia de implementar estrategias de intervención no farmacológicas, diseñadas desde  

					la fisioterapia y adaptadas al contexto ocupacional, con el propósito de mejorar el bienestar  

					integral de los conductores y, simultáneamente, contribuir a la mejora de la seguridad vial.  
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