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Resumen
El estado emocional influye en nuestro bienestar general en gran medida. El objetivo de
este trabajo es comparar el estado emocional entre personas que realizan entrenamiento
funcional de alta intensidad y personas sedentarias en la ciudad de Cuenca, Ecuador. Se
realiz6 un estudio cuantitativo no experimental descriptivo con una poblacion de N=163
personas a través de muestreo no probabilistico por conveniencia, utilizando una ficha
sociodemografica y el test DASS-21 (Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés). Se
depuraron los datos en RStudio y se encontrd que el entrenamiento funcional de alta
intensidad tiene un impacto positivo en la salud mental en comparacion con aquellos
que no realizan actividad fisica.
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Abstract
The emotional state greatly influences our overall well-being. The objective of this
work is to compare the emotional state between people who engage in high-intensity
functional training and sedentary individuals in the city of Cuenca, Ecuador. A non-
experimental, descriptive, quantitative study was conducted with a population N=163
people through non-probabilistic convenience sampling, using a socio-demographic
form and the DASS-21 test (Depression, Anxiety, and Stress Scales). The data were
analyzed using RStudio, revealing that high-intensity functional training has a positive
impact on mental health compared to those who do not engage in physical activity.
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