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RESUMEN  

  

La actividad física en estos tiempos ha ganado muchos espacios para su ejecución, miles son los 

ciudadanos que en diferentes partes del planeta acuden a los gimnasios con la finalidad de ejercitarse 

para mantener buena salud y mejorar su aspecto personal. Quizá quienes estén en desventaja son las 

amas de casa quienes debido al poco tiempo que les queda por las actividades diarias que hacen en sus 

hogares no pueden darse ese lujo. Surge entonces la necesidad de plantear el primer objetivo de 

estructurar un programa de ejercicios de orden funcional, para que se puedan poner en práctica dentro 

del hogar que conlleve a la pérdida de peso, regular el sobrepeso y evitar enfermedades que pueden ser 

provocadas por la obesidad. Los ejercicios funcionales son de variada aplicación y muy fáciles para 

poder desarrollarlos en el entorno del hogar ya que no se requiere de mayor cantidad de implementos o 

herramientas en su ejecución.  A través de la investigación exploratoria hemos podido hallar la aplicación 

Mammoth Hunters presenta una gran alternativa para que el ama de casa pueda ejercitarse y evitar 

complicaciones en su salud. Los instructores de esta metodología son profesionales de alta gama dentro 

del campo del fitness y saben direccionar no solo la puesta en práctica de los ejercicios, sino que sus 

recomendaciones están también direccionadas a elevar la autoestima y la motivación de las mujeres que 

se ven limitadas de poder ir a un gimnasio como lo hacen las demás personas que cuentan con suficiente 

tiempo para ponerlo en su agenda diaria. 

 

Palabras claves: amas de casa, ejercicios funcionales, sobrepeso, obesidad, Aplicación Mammoth 

Hunters.  
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ABSTRACT  

 

 

Physical activity in these times has gained many spaces for its execution, thousands are the 

citizens who in different parts of the planet go to gyms in order to exercise to maintain good 

health and improve their personal appearance. Perhaps those who are at a disadvantage are 

housewives who, due to the little time they have left for the daily activities they do at home, 

cannot afford that luxury. The need then arises to structure an exercise program of a functional 

order, so that they can be put into practice within the home that leads to weight loss, regulates 

overweight and prevents diseases that can be caused by obesity. The functional exercises are of 

varied application and very easy to be able to develop them in the home environment since a 

greater number of implements or tools are not required in their execution. The Mammoth 

Hunters application presents a great alternative for the housewife to exercise and avoid health 

complications. The instructors of this methodology are high-end professionals in the field of 

fitness and know how to direct not only the implementation of the exercises, but their 

recommendations are also aimed at raising the self-esteem and motivation of women who are 

limited in their being able to go to a gym like other people do who have enough time to put it 

in their daily schedule. 

Keywords: housewives, functional exercises, overweight, obesity, Mammoth Hunters 

Application. 
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