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Abstract

This research is designed find out to what extent run-
ners in a long-distance race adopt healthy lifestyles as a
result of their participation in the event. The race chosen
was the Behobia-San Sebastian which has more than 30 000
participants and is well established among fun runners.
The hypothesis is that the runners’ participation favour-
ably impacts their self-perception of health and changes
in their lifestyles. To test it, a questionnaire was adminis-
tered to 8115 Guipuzcoans registered for the 50th edition
of the race. The results indicate that among these runners
self-perception of health improves and that the participants
take greater care of their diet and smoke and drink alcohol
less. It can be concluded that the Behobia-San Sebastidn
Race is a driving force for sustainable change in the life-
style of its participants as well as a contributing factor to-
wards greater and better health.

Keywords: healthy eating, self-perception of health, drink-
ing alcohol, smoking, lifestyle, healthy lifestyle

Resumen

Esta investigacion pretende conocer en qué medida los co-
rredores de una prueba de fondo adoptan estilos de vida saluda-
bles como resultado de su participacion en el evento. La carrera
elegida fue la de 1a Behobia-San Sebastidn, que cuenta con mas
de 30000 participantes y con gran arraigo entre los corredores
populares. La hipdtesis es que su participacion influye favora-
blemente entre los corredores en la autopercepcion de la salud
y en la modificacion de los estilos de vida. Para contrastarla se
administré un cuestionario a 8115 guipuzcoanos inscritos en
la 50 edici6n de la carrera. Los resultados indican que entre
estos corredores la autopercepcion de la salud mejora y que las
y los participantes aumentan el cuidado de la alimentacién y
reducen el consumo de tabaco y alcohol. Se puede concluir que
la Behobia-San Sebastian es un motor de cambio sostenible en
el estilo de vida de sus participantes, asi como un factor coad-
yuvante de més y mejor salud.

Palabras clave: alimentacion saludable, autopercepcion de
la salud, consumo de alcohol, consumo de tabaco, estilo de
vida, estilo de vida saludable

Introduction

The idea that regular physical exercise improves
health is already completely accepted, not only by
scientific and academic opinion but also in the pub-
lic mind (Department of Health, Physical Activity,
Health Improvement and Protection. NHS, 2011; Eu-
ropean Society of Cardiology, 2012; Garber et al.,
2011; Haskell et al., 2007; Leitzmann et al., 2007;
Mirquez, Rodriguez, & De Abajo, 2006; Moura,
Rech, Fermino, & Reis, 2012; OMS, 2010; Public
Health Agency of Canada, 2011; U.S. Department of
Health and Human Services, 2008; Yair 1990). These
publications argue that in addition to helping maintain
normal body weight, physical exercise also improves

Introduccion

La idea de que la actividad fisica regular mejora la
salud goza ya de una aceptaciéon completa, no solo cien-
tifica y académica sino también popular (Department of
Health, Physical Activity, Health Improvement and Pro-
tection. NHS, 2011; European Society of Cardiology,
2012; Garber et al., 2011; Haskell et al., 2007; Leitz-
mann et al., 2007; Marquez, Rodriguez, & De Abajo,
2006; Moura, Rech, Fermino, & Reis, 2012; OMS,
2010; Public Health Agency of Canada, 2011; U.S.
Department of Health and Human Services, 2008; Yair
1990). Estos documentos sostienen que la actividad fisi-
ca, ademés de ayudar a mantener un peso corporal nor-
mal, mejora la salud cardiovascular y el perfil de lipidos
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2003
2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010
2011
> 2012

Table 1. 2013
Number of runners classified from 2014
2003 to 2015 2015

10464
11503
11750
12636
12719
13825
14914
17416
19776
21516 <

23872 Tabla 1.

26751 Nimero de corredores clasificados desde
28434 2003 hasta 2015

cardiovascular health, blood lipid profile and high
blood pressure and reduces the likelihood of develop-
ing diabetes.

Hence the data from the sports habits in Spain sur-
vey 2010 (Garcia Ferrando & Llopis, 2011), which
finds that the percentage of people who do some kind
of physical exercise has increased, should be wel-
comed. Especially important here is the increase in
fun runs. The case of the Behobia-San Sebastian Race
is a good example. Table 1 shows the evolution of the
number of runners classified from 2003 to 2015.

About 8,000 of the almost 30,000 participants in
recent editions are Guipuzcoans, information that can
be found on the event’s website.

In view of the foregoing and knowing that first-
rate interaction between physical exercise, eating
habits, smoking and drinking alcohol is essential
for the adoption of healthy habits (Garcia-Laguna,
Garcia-Salamanca, Tapiero-Paipa, & Ramos, 2012),
our general questions are: Have the people who have
decided to take part in the Behobia-San Sebastidn
Race changed their self-perception of health? Have
they changed their lifestyle? Specifically, how has
their lifestyle changed in areas such as doing physi-
cal exercise in general, diet, drinking alcohol, smok-
ing and sleep habits? In summary, this study analyses
the impact on lifestyle and self-perception of health
among participants in the Behobia-San Sebastian
Race.

The initial hypothesis of this research is that the
individuals who have chosen to take part in the Beho-
bia-San Sebastidan Race have changed and improved
in terms of self-perception of health and in lifestyle
with respect to behaviours concerning doing physical
exercise in general, food, smoking, drinking alcohol
and sleep habits.

en sangre e hipertension arterial, y reduce la probabili-
dad de desarrollar la diabetes.

Por tanto, los datos de la encuesta sobre los habitos
deportivos en Espafia 2010 (Garcia Ferrando & Llopis,
2011), que sostiene que el porcentaje de poblacién que
practica alguna actividad fisica ha aumentado, deberia
valorarse muy positivamente. En este sentido, es espe-
cialmente importante el incremento experimentado por
las carreras populares. El caso de la carrera de Behobia-
San Sebastian es una buena muestra. La fabla I recoge
la evolucion del nimero de corredores clasificados des-
de el afio 2003 hasta el 2015.

De los casi 30000 participantes de las tltimas edicio-
nes, cerca de 8000 son guipuzcoanos, informaciéon que
se puede consultar en la pagina web de dicho evento.

A tenor de todo esto, y conocedores de que la buena
interaccion de la actividad fisica, habitos alimenticios, con-
sumo de tabaco y alcohol es fundamental para la adopcién
de habitos saludables (Garcia-Laguna, Garcia-Salamanca,
Tapiero-Paipa, & Ramos, 2012), las preguntas generales
son: ;Han variado las personas que han decidido participar
en la Behobia-San Sebastian la autopercepcion de la salud?
(Han cambiado su estilo de vida? En concreto, ;c6mo han
variado su estilo de vida en asuntos como la realizacion de
actividad fisica en general, la alimentacion, el consumo de
alcohol y tabaco o el habito del suefio? En sintesis, este
estudio analiza la influencia en el estilo de vida y la auto-
percepcion de la salud entre los participantes en la carrera
Behobia-San Sebastian.

La hipdtesis de partida de esta investigacion es que
los individuos que han decidido participar en la carre-
ra Behobia-San Sebastian han cambiado, y mejorado, en
términos de autopercepcion de la salud, estilo de vida en
comportamientos referidos a la realizacién de actividad
fisica en general, alimentacién, consumo de tabaco y al-
cohol y hébitos del suefio.
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Material and Method

To meet the abovementioned objective, an ad hoc
instrument was designed following the recommen-
dations of the research community in this area of
knowledge (Gobierno Vasco, Departamento de Salud,
2013; Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Ig-
ualdad, 2015). The main public statistics institutions
(Eustat, INE, Eurostat) already have tools that mea-
sure health-related lifestyles. Likewise, there is an
extensive literature that addresses the issue in terms
of healthy lifestyles and physical exercise. However,
given the specific nature of this research it was neces-
sary to adapt the tools that already existed. Our work
began with a review of secondary sources and was
completed by a comparison with experts in the medi-
cal field.

The measurement instrument was a questionnaire
that contained traditional census variables and ones
more specific to the study: the degree to which par-
ticipation in the Behobia-San Sebastidn Race impact-
ed doing physical exercise in general, running regu-
larly, taking care of diet, cutting down on smoking
and alcohol and increasing sleep hours, questions
about self-perception of health and determinants of
health and other issues. The instrument was subject-
ed to a pilot test in order to refine it. In Septem-
ber 2014, the draft questionnaire was administered
to a dozen habitual runners in the race. The com-
ments and suggestions for improvement made by all
of them were assessed by the research team and in-
cluded where appropriate in the final questionnaire.
The latter was administered to the population under
study, which in this case was made up of all Gui-
puzcoan runners registered for the 50th race. Spe-
cifically, 8115 Guipuzcoan runners signed up for
the 50th race. The respondents were contacted by
email. This was considered to be the best option as
we had this information for all the people registered
for the event. A presentation of the study was given
in the body of the email and the runners’ cooper-
ation was requested. The people interested simply
had to follow the attached link and answer the ques-
tions. To encourage participation, they were offered
the chance to enter a draw for two adidas miCoach
watches. The respondents could answer the ques-
tionnaire in either of Gipuzkoa’s two official lan-
guages, Basque or Spanish. The questionnaire was
implemented using Google Docs technology. Before
it was sent, it was checked that the form worked

Material y método

Para cubrir el objetivo sefialado se disefid un instru-
mento ad hoc siguiendo las recomendaciones de la comuni-
dad investigadora en esta area de conocimiento (Gobierno
Vasco, Departamento de Salud, 2013; Ministerio de Sani-
dad, Servicios Sociales e Igualdad, 2015). Las principales
instituciones publicas estadisticas (Eustat, INE, Eurostat)
disponen ya de herramientas que miden los estilos de vida
relacionados con la salud. Asimismo, existe una amplia
bibliografia que trata el asunto referido a estilos de vida
saludable y la actividad fisica. Sin embargo, dado el carac-
ter especifico de esta investigacion, fue preciso adaptar las
herramientas que ya existian. El trabajo comenz6 con la
revision de fuentes secundarias y se completé con un con-
traste con expertos en el &mbito médico.

El instrumento de medida se materializ6 en un cuestio-
nario que recogié variables censales tradicionales y mas
especificas del estudio: grado en que ha influido la par-
ticipacion en la Behobia-San Sebastian en la practica del
ejercicio fisico en general, correr con regularidad, cuidar
la alimentacién, reducir el consumo de tabaco y alcohol
e incrementar las horas de sueflo, preguntas sobre auto-
percepcion de la salud y determinantes de la salud, en-
tre otras cuestiones. El instrumento fue sometido a una
prueba piloto con objeto de depurarlo. En el mes de sep-
tiembre de 2014 se administr6 el borrador de cuestionario
a una docena de corredores habituales de dicha carrera.
Los comentarios y sugerencias de mejora realizados por
todos ellos fueron valorados por el equipo de investiga-
cion e incorporados, en su caso, en el texto del cuestiona-
rio definitivo. Este se administrd entre la poblacién objeto
de estudio, que en este caso estaba constituida por todos
los corredores guipuzcoanos inscritos en la carrera en su
edicion nimero 50. En concreto, se inscribieron en 8115
guipuzcoanos. El método de contacto con el encuestado
fue el del correo electronico. Al disponer de esta informa-
cion de todos los inscritos en la prueba se valord como la
mejor alternativa. En el cuerpo del correo electrénico se
hizo una presentacion del estudio y se solicitd la colabo-
racién de los corredores. Los interesados no tenian mas
que ir al enlace adjuntado y responder a las preguntas.
Para promover la participacion, se ofrecio la posibilidad
de participar en el sorteo de dos relojes miCoach de Adi-
das. Los encuestados podian responder el cuestionario en
cualquiera de los dos idiomas oficiales de Gipuzkoa, eus-
kera o castellano. El cuestionario fue desarrollado con la
tecnologia ofrecida por Google Docs. Antes de su envio
se contrastd que el formulario funcionaba correctamente
en diferentes dispositivos (teléfonos méviles con distintos
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Universe
Universo

Team performing the fieldwork

Equipo que realiza el trabajo de campo
Fieldwork dates

Fechas del trabajo de campo
Information gathering method

Método de obtencion de la informacion

Sample size

Tamano de la muestra

Response rate

Gipuzkoa runners registered for the 50th Behobia-San Sebastian Race (N=8115)

Corredores guipuzcoanos inscritos en la edicién niumero 50 de la carrera Behobia-San
Sebastian (N=8115)

The authors of this report

Los autores de este informe

From 3 to 12 October 2014

Del 3 al 12 de octubre de 2014

Self-administered survey by email, with link to Google Docs form

Encuesta autoadministrada por correo electrénico, con enlace a formulario de Google Docs

2008 individuals

(1456 in Spanish and 552 in Basque)
2008 individuos

(1456 en castellano y 552 en euskera)

24.75%

ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD | PHYSICAL ACTIVITY AND HEALTH I

Tasa de respuesta 24.75%
Method for selecting the respondents

Método de seleccion de los entrevistados

Non-random convenience sampling
Muestreo no aleatorio por conveniencia

PN

Table 2. Technical datasheet of the survey

correctly on different devices (mobile phones with
different operating systems, tablets, laptops and
desktop computers). The fieldwork began on 3 Octo-
ber 2014 and ended on the 12th of the same month,
i.e. almost a month before the day of the race. Par-
ticipation in the survey was good right from the out-
set and in the end the response rate turned out to be
high in comparison with other studies that have used
this same data gathering technique. After eliminat-
ing ones that contained some kind of mistake, the
final number of responses accepted was 2008, which
means a response rate of 24.75%. Table 2 presents
the technical datasheet of the survey carried out.

Although the sample size is sufficiently large,
it should be borne in mind that the runners who re-
sponded to the survey did so voluntarily. Hence it
cannot be ruled out that the sample may suffer from a
certain degree of self-selection bias.

Results
Description of the Sample

The sample covers the image of Guipuzcoan run-
ners in the Behobia-San Sebastidin Race fairly well
in terms of the usual census variables and by sex.
Almost 21% of the respondents who answered the
survey are women. This percentage is similar to the
female participation rate in the 50th edition, which
was 20% of the total number of runners, and the

PN

Tabla 2. Ficha técnica de la encuesta

sistemas operativos, tabletas, ordenadores portatiles y or-
denadores de sobremesa). El trabajo de campo comenzd
el 3 de octubre de 2014 y finaliz6 el dia 12 de ese mismo
mes, esto es, casi un mes antes del dia de la carrera. La
participacion en la encuesta fue desde el primer momen-
to elevada y, finalmente, la tasa de respuesta resultd ser
alta en comparacion con otros estudios que han usado esta
misma técnica de obtencion de datos. El niimero final de
respuestas aceptadas, eliminadas aquellas que contenian
algan tipo de error, fue de 2008, lo que significa una tasa
de respuesta del 24.75%. La tabla 2 presenta la ficha téc-
nica de la encuesta realizada.

Si bien el tamafio de la muestra es suficientemente
grande, no hay que olvidar que han respondido a la en-
cuesta aquellos corredores que voluntariamente han que-
rido. No es descartable, por tanto, que la muestra pueda
sufrir de cierto sesgo por autoseleccion.

Resultados
Descripcion de la muestra

En relacién con las variables censales tipicas, se-
gun sexo, la muestra recoge bastante bien la imagen
del conjunto de corredores guipuzcoanos de la Beho-
bia-San Sebastidn. Casi el 21% de las personas que
respondieron a las encuestas eran mujeres. Este por-
centaje es similar al de la participacién femenina en
la edicion nimero 50, que fue del 20% del total de
corredores, y al porcentaje de participaciéon femenina
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Percentile 25 34 years
Sex \'Xllirr:]en ;g?;ﬁ ?AgAe. 39.77) Percentile 50 40 iears
e U Percentile 75 46 years
. Hombres 79.2% Edad Percentil 25 S afios
Género Muieres 20.7% (EM: 39.77 afos) Percentil 50 40 anos
. : T Percentil 75 46 anos
University 56.8% Start of resular physical exercise Percentile 25 12 years
Education Vocational training 30.2% (AA: 21 19§ Phy Percentile 50 18 years
Other 13.0% T Percentile 75 29 years
Estudios universitarios 56.8% - L . . Percentil 25 12 anos

) z ) i Inicio de actividad fisica habitual ) -
Estudios Formacion profesional 30.2% (EM: 21.19 afos) Percentil 50 18 anos
Otros 13.0% T Percentil 75 29 anos
Occupation In employment 89.1% Start of regular running Eg:gggt::z 2(5) g; yg::

P Other 10.9% (AA: 28.91) . y

Percentile 75 35 years
i Trabajador en activo 89.1% Inicio running de modo habitual Percent!l = 2 arjos
Ocupacion ~ Percentil 50 29 afos

Otros 10.9% (EM: 28.91 anos) ) -
Percentil 75 35 anos

s

Table 3. Description of the sample

percentage of women runners from Gipuzkoa, which
was 20.3%. As for educational level, the most nu-
merous group in the sample are people who have
gone to university (56.8%) followed by people who
have done vocational training (30.2%). In addition,
89.1% are in employment. The respondents’ average
age stands at 39.77, the average age at which they
started doing regular physical exercise is 21.19 and
on average they began running on a habitual basis at
the age of 28.91 (Table 3).

Self-perception of Health

According to experts this is a good indicator of
good or poor objective health. This finding really
deserves to be highlighted, since almost 100% of re-
spondents rate their health as good, very good or ex-
cellent. Nearly half believe that their health is very
good and almost 10% excellent. By contrast, none of
the participants say they are in poor health and only
0.6% of them indicate that their health is average (7a-
ble 4).

Asked about the perceived improvement in health
after taking the decision to participate in the race

-
Tabla 3. Descripcion de la muestra

de corredores del territorio histérico de Gipuzkoa, que
fue del 20.3%. En relacién con el nivel de estudios,
el grupo mas numeroso de la muestra lo constituyen
los individuos con estudios universitarios (56.8%),
seguido de los individuos con formacién profesional
(30.2%). Ademas, el 89.1% son trabajadores activos.
La edad media de los encuestados asciende a 39.77 afios,
la edad media en la que han iniciado actividad fisica
habitual es de 21.19 afios y el inicio de la practica de
running de modo habitual son los 28.91 afios por térmi-
no medio (fabla 3).

Autopercepcion de la salud

Segtin los expertos, este es un buen indicador de la
buena o mala salud objetiva. El resultado merece real-
mente ser destacado, ya que casi el 100% de los encues-
tados valora su salud como buena, muy buena o exce-
lente. Cerca de la mitad considera que su salud es muy
buena y casi el 10% excelente. Por el contrario, ningin
participante dice tener mala salud y apenas un 0,6% in-
dica que su salud es regular (tabla 4).

Preguntados sobre la mejora percibida en la sa-
lud tras tomar la decision de participar en la carrera

Response (%)
Respuesta (%)

9.50% 49.40%

40.50% 0.60% 0.00% 100.00%

PN

Table 4. In general how would you describe your health? (n=2008)

PN

Tabla 4. En general, ;como dirias que es tu salud? (n=2008)
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Response (%)
Respuesta (%)

6.90% 40.80%

51.80% 0.40% 0.00%

100.00%

PN

Table 5. Since you have been running in the Behobia-San
Sebastian Race, would you say your health...? (n=2008)

(Table 5), almost 50% say that it has improved quite
a lot or a lot. Approximately the other half indicates
that their health has not changed.

To check whether the average improvement in the
direct perception of health is significant, the values
of this variable (measured on a Likert scale) have
been scored as follows: if it is stated that health has
improved a lot: +2; if it is stated that health has im-
proved quite a lot: +1; if it is stated that health has
not changed: 0O; if it is stated that health has wors-
ened quite a lot: —1; and if it is stated that health has
worsened a lot: -2. The following hypothesis test is
then presented: H,: u=0, H,: u>0. The null hypoth-
esis states that on average the respondents consider
that their health has not changed as a result of partic-
ipating in the race. The alternative hypothesis states
that for runners who have participated in the race,
the direct perception of their health has improved
and is now significantly higher. The sample mean
value is +0.54. The value of the test statistic in Stu-
dent’s t-test is +38.714 (p = 0.0000), which clearly
shows that the null hypothesis cannot be accepted. It
is concluded, therefore, that among the runners the
direct perception of their health has improved and
very significantly as a result of participating in the
race.

Body Mass Index (BMI)

We also asked the respondents if they were more
or less satisfied with their weight since participating
in the Behobia-San Sebastian. Almost 40% say they
are quite or much more satisfied (7able 6). Only a
marginal percentage claims to be quite or much more
dissatisfied. The majority responds that their degree
of satisfaction has not changed (59.5%).

To check whether the improvement in average
satisfaction with body weight since the runner has
been taking part in the Behobia-San Sebastidn Race is

'S

Tabla 5. Desde que participas en la Behobia-San Sebastian,
¢dirias que tu salud? (n=2008)

(tabla 5), casi el 50% afirma que ha mejorado bastante
o mucho. Aproximadamente la otra mitad indica que su
salud no ha variado.

Para comprobar si la mejora media en la percepcién
directa de la salud es significativa, se han puntuado los
valores de esta variable (medida en formato de esca-
la de Likert) de la siguiente manera: si se afirma que
la salud ha mejorado mucho: +2; si se afirma que la
salud ha mejorado bastante: +1; si se afirma que la
salud no ha variado: O; si se afirma que la salud ha
empeorado bastante: —1; y si se afirma que la salud ha
empeorado mucho: -2. Se plantea entonces el siguien-
te contraste de hipotesis: H: y=0, H: u>0. La hipo-
tesis nula establece que, en promedio, los encuestados
consideran que su salud no ha variado por el hecho de
participar en la carrera. La hipdtesis alternativa afirma
que para los corredores que han participado en la ca-
rrera la percepcion directa de su salud ha mejorado y
es hoy significativamente mayor. El valor de la media
muestral es +0.54. El valor del estadistico de contraste
en la prueba ¢ de Student es +38.714 (p =0.0000), lo
que sentencia claramente que la hipdtesis nula no puede
ser aceptada. Se concluye, por tanto, que entre los co-
rredores, y de manera muy significativa, la percepcion
directa de su salud ha mejorado por el hecho de partici-
par en la carrera.

indice de masa corporal (IMC)

También preguntamos a los encuestados si estaban
mas o menos satisfechos con su peso desde que parti-
cipan en la Behobia-San Sebastian. Casi un 40% afirma
que estd bastante 0 mucho mas satisfecho (fabla 6). Solo
un porcentaje marginal dice estar bastante 0 mucho mas
insatisfecho. La mayoria responde que no ha variado su
grado de satisfaccion (59.5%).

Para comprobar si la mejora en la satisfaccion media
con el peso corporal desde que el corredor participa en la
Behobia-San Sebastian es significativa, se han puntuado
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Response (%)
Respuesta (%)

6.30% 32.90%

59.50%

1.00% 0.20% 100.00%

-~

Table 6. Since you have been running in the Behobia-San Sebastian
Race, would you say with respect to your weight that you are... (n=2008)

significant, the values of this variable (measured on a
Likert scale) have been scored as follows: if they are
much more satisfied with their weight: +2; if they are
more satisfied with their weight: +1; if their degree
of satisfaction has not varied: 0; if they are more dis-
satisfied with their weight: -1; and if they are much
more dissatisfied with their weight: -2. The following
hypothesis test is then presented: H: =0, H;: u>0.
The null hypothesis states that on average the aver-
age satisfaction of the respondents with their weight
has not varied, while the alternative hypothesis states
that for runners who have participated in the race sat-
isfaction with their weight has improved significantly.
The sample mean value is +0.44. The value of the test
statistic in Student’s t-test is +30.847 (p = 0.0000), so
the null hypothesis cannot be accepted. It is conclud-
ed, therefore, that among the runners satisfaction with
their body weight has improved and very significantly
since they have been taking part in the Behobia-San
Sebastian Race.

Lifestyle

The data obtained indicate that taking the decision
to participate in the Behobia-San Sebastidn Race has
influenced the behavior of the respondents. Table 7
shows that slightly more than half of the respondents

F'S

Tabla 6. Desde que participas en la Behobia-San Sebastian, dirias
que con tu peso estas... (h=2008)

los valores de esta variable (medida en formato de esca-
la de tipo Likert) de la siguiente manera: si estd mucho
més satisfecho/a con su peso: +2; si estd bastante mas
satisfecho/a con su peso: +1; si no ha variado su grado
de satisfaccion: 0; si esta bastante mas insatisfecho/a con
su peso: —-1; y si estd mucho mas insatisfecho/a con su
peso: -2. Se plantea entonces el siguiente contraste de
hipétesis: H: u=0 , H : u>0. La hipotesis nula establece
que por término medio la satisfacciéon media de los en-
cuestados con su peso no ha variado, mientras que la hi-
potesis alternativa afirma que para los corredores que han
participado en la carrera la satisfaccion con su peso ha
mejorado significativamente. El valor de la media mues-
tral es +0.44. El valor del estadistico de contraste en la
prueba 7 de Student es +30.847 (p =0.0000), por lo que
la hipétesis nula no puede ser aceptada. Se concluye, por
tanto, que entre los corredores, y de manera muy signifi-
cativa, la satisfaccion con su peso corporal ha mejorado
desde que participan en la Behobia-San Sebastian.

El estilo de vida

Los datos obtenidos indican que haber tomado la
decision de participar en la Behobia-San Sebastian ha
influido en el comportamiento de los encuestados. En
la tabla 7 observamos que algo mas de la mitad de los
encuestados dice que el reto de correr la Behobia-San

Taking care of diet

e tare oA 10.4% 39.9% 39.3% 9.9% 0.5% 100%
ﬁiﬁtllfr‘lﬁ’vlﬂniﬁ;f%ﬂ"ébaco 11.2% 6.0% 7.0% 34.7% 41.2% 100%
g:gh”cgird;"gggu‘:n”g"é’;ga?(':‘;"h*g' 6.4% 14.6% 24.6% 36.2% 18.3% 100%

V'S -~

Table 7. To what extent has running in the Behobia-San Sebastian
Race influenced you in each of these habits? (n=2008)

Tabla 7. Participar en la Behobia-San Sebastian, ;en qué medida
te ha influido en cada uno de estos habitos? (n=2008)
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said that the challenge of running the Behobia-San
Sebastidn Race has influenced taking care of their
diet a lot or quite a lot. In relation to the impact on
smoking, just over 40% say that the question is not
relevant (indicating that they are non-smokers). Even
so, slightly more than 17% admit that the race has
influenced cutting down on smoking a lot or quiet a
lot. In the case of drinking alcohol, it also stands out
that for rather more than 20% of respondents, partic-
ipation in the race has influenced a lot or quite a lot
in cutting down on their drinking. In other words, the
data indicate that participation in the race has resulted
in some runners changing their lifestyle and they are
now healthier than when they did not take part in it.
We will now see whether all these lifestyle im-
provements which the runners say they have experi-
enced are statistically significant changes or not.

Food

The runners were asked directly whether they had
changed the frequency with which they eat various
kinds of food since they decided to enter the Beho-
bia-San Sebastian Race (7Table 8). Some data should
be highlighted here. For example, almost 25% of
respondents say they have increased their consump-
tion of fruit, a percentage similar to the runners who
have increased the frequency of their consumption
of pasta, rice and potatoes. Just over 16% also said
they have increased their frequency of consumption
of vegetables. By contrast, a considerable percentage
of the runners surveyed say they have reduced their
frequency of consumption of sweets, soft drinks with
sugar, fast food and savory appetizers and snacks. In
summary, the data indicate that a considerable per-
centage of respondents have improved their food-re-
lated lifestyle since they decided to participate in the
Behobia-San Sebastidn Race.

To check whether participation in the race has had
a significant impact on increasing or decreasing the
frequency of consumption of certain types of foods,
the values of these variables have been scored as fol-
lows. For each of the fifteen foods considered: if the
frequency of consumption has increased: +1; if the
frequency of consumption has not changed: 0; and if
the frequency of consumption has decreased: —-1. For
each of the fifteen foods considered, the following hy-
pothesis test is then presented: Hy:p =0, H:p # 0.
The null hypothesis states that, on average, the

Sebastian ha influido mucho o bastante en el cuidado de
su alimentacion. En relacién con la influencia en el con-
sumo del tabaco, algo més del 40% dice que la pregun-
ta no es procedente (indicando asi que son personas no
fumadoras). Aun asi, algo més del 17% confiesa que la
carrera ha influido mucho o bastante en la reduccion del
consumo de tabaco. En el caso del consumo de alcohol,
también destaca que para algo mas del 20% de las per-
sonas encuestadas, la participacion en la carrera ha in-
fluido mucho o bastante en la reduccién de su consumo.
Esto es, los datos indican que la participacion en la ca-
rrera ha hecho que algunos corredores hayan cambiado
su estilo de vida, siendo ahora més saludable que cuando
no participaban en ella.

Seguidamente se comprueba si todas estas mejoras en
el estilo de vida que dicen los corredores haber experi-
mentado son cambios estadisticamente significativos o no.

Alimentacion

Se pregunt6 directamente si el corredor habia modi-
ficado la frecuencia de tomar diferentes alimentos des-
de que decidi6 participar en la Behobia-San Sebastian
(tabla 8). En este sentido, merecen destacarse algunos
datos. Por ejemplo, casi el 25% de los encuestados dice
haber aumentado el consumo de fruta, porcentaje similar
al de los corredores que han aumentado la frecuencia de
consumo de pasta, arroz y patatas. Algo mas del 16%
dice también haber aumentado la frecuencia de consumo
de verduras. Por el contrario, un porcentaje considera-
ble de los corredores encuestados dice haber reducido la
frecuencia de consumo de dulces, refrescos con azicar,
comida répida y aperitivos o comidas saladas de picar.
En resumen, los datos indican que un porcentaje con-
siderable de encuestados ha mejorado su estilo de vida
relacionado con la alimentacién desde que ha decidido
participar en la Behobia-San Sebastiin.

Para comprobar si la participacion en la carrera ha
incidido significativamente en incrementar o disminuir la
frecuencia de consumo de determinados tipo de alimen-
tos, se han puntuado los valores de estas variables de la
siguiente manera. Para cada uno de los quince alimentos
considerados: si ha aumentado la frecuencia de consumo:
+1; si no ha variado la frecuencia de consumo: 0; y si ha
disminuido la frecuencia de consumo: -1. Para cada uno
de los quince alimentos considerados se plantea entonces
el siguiente contraste de hipétesis: H: u=0, H: u#0. La
hipétesis nula establece que, por término medio, la fre-
cuencia de consumo de un determinado alimento no se
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frequency of consumption of a particular food has not
been significantly modified as a result of participating
in the race, while the alternative hypothesis states that,
on average, frequency of consumption has significant-
ly varied (increasing or decreasing, as the case may
be) as a result of participating in the race. The results
of these fifteen hypothesis tests are shown in Table
8. Analysis of this information makes it possible to
clearly distinguish three food groups with respect to
a change in their frequency of consumption: 1) Foods
for which the null hypothesis cannot be rejected, i.e.

-

Table 8. Since you have been running in the Behobia-San
Sebastian Race, have you changed the frequency with which you
eat the following kinds of food? (n=2008)

ha modificado significativamente por el hecho de parti-
cipar en la carrera, mientras que la hipdtesis alternativa
afirma que, en promedio, esa frecuencia de consumo ha
variado (aumentando o disminuyendo, segin sea el caso)
de manera significativa por el hecho de participar en la
carrera. Los resultados de estas quince pruebas de hip6-
tesis se encuentran en la fabla 8. Del andlisis de dicha
informacién podemos distinguir claramente tres grupos
de alimentos con relacién al cambio en su frecuencia de
consumo: 1) Alimentos para los que la hip6tesis nula no
puede ser rechazada, esto es, alimentos cuya frecuencia de

-

Tabla 8. Desde que participas en la Behobia-San Sebastian,
¢has modificado la frecuencia de tomar los siguientes alimentos?
(n=2008)
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foods whose frequency of consumption has not var-
ied significantly. This is the case of eggs (p =0.186)
and milk, cheese and yoghurt (p =0.103). Although
in the case of eggs consumption has decreased and
in the case of milk, cheese and yoghurt consumption
has increased, in none of these cases is the change
in the frequency of consumption significant. 2) Foods
for which the null hypothesis cannot be accepted be-
cause the t-value of the test is positive and significant.
These are foods whose frequency of consumption has
increased significantly. This is the case of fresh fruit,
natural fruit or vegetable juice, fish, pasta, rice and
potatoes, bread and cereals, vegetables and legumes;
for all these foods it is observed that p =0.000. 3)
Foods for which the null hypothesis cannot be ac-
cepted because the t-value of the test is negative and
significant. These are the foods whose frequency of
consumption has decreased significantly. This is the
case of meat, cold meat, sweets and biscuits, soft
drinks with sugar, fast food (pizzas, hamburgers or
sandwiches) and savory appetizers and snacks. For
all these foods it is also observed that p =0.000. In
summary, this analysis confirms that the runners have
improved their eating habits since they decided to par-
ticipate in the Behobia-San Sebastian Race.

Smoking

In relation to smoking, only 5% of respondents ad-
mit to being a habitual smoker. In addition, another
5.4% say they are an occasional smoker. We asked
the habitual smoker runners about their change of
smoking habits since they made the decision to partic-
ipate in the race. Almost 40% of the habitual smokers
surveyed say they smoke less and none of them has
increased their smoking rate since the time they decid-
ed to participate in the race. To check whether there
has been a significant decrease in smoking among the
runners surveyed who claim to be habitual smokers
since they decided to run in the Behobia-San Sebastidn
Race, the values of these variables have been scored
as follows: if they smoke more than before: +1; if
they smoke the same as before: 0; and if they smoke
less than before: —1. The following hypothesis test is
then presented: H: u=0, H,: u<0. The null hypoth-
esis states that, on average, smoking by respondents
who are habitual smokers has not changed as a result
of deciding to participate in the race, while the alterna-
tive hypothesis states that this smoking has decreased

consumo no ha variado de manera significativa. Es el caso
de los huevos (p =0.186) y de la leche, queso y yogur
(p =0.103). Aunque en el caso de los huevos su consu-
mo ha disminuido y en el de la leche, queso y yogur su
consumo ha aumentado, en ninguno de estos casos el cam-
bio en la frecuencia de consumo resulta ser significativo.
2) Alimentos para los que la hipdtesis nula no puede ser
aceptada porque el valor ¢ de la prueba es positivo y signi-
ficativo. Son los alimentos cuya frecuencia de consumo ha
aumentado de manera significativa. Es el caso de la fruta
fresca, el zumo natural de fruta o verduras, el pescado, la
pasta, arroz y patatas, pan y cereales, verduras y legum-
bres; para todos estos alimentos se observa que p = 0.000.
3) Alimentos para los que la hipdtesis nula no puede ser
aceptada porque el valor ¢ de la prueba es negativo y signi-
ficativo. Son los alimentos cuya frecuencia de consumo ha
disminuido de manera significativa. Es el caso de la carne,
los embutidos, los dulces y las galletas, los refrescos con
azicar, la comida rapida (pizzas, hamburguesas o bocadi-
llos) y los aperitivos y comidas saladas de picar. Para to-
dos estos alimentos se observa igualmente que p = 0.000.
En resumen, este analisis corrobora que los corredores
han mejorado sus habitos de alimentacién desde que han
decidido participar en la Behobia-San Sebastian.

Consumo de tabaco

En relacidn con el consumo de tabaco, apenas un 5%
de los encuestados confiesa ser fumador habitual. Ade-
mas, otro 5.4% dice ser fumador ocasional. Se pregunta
a los corredores fumadores habituales sobre su cambio
de habitos de consumo de tabaco desde que han tomado
la decision de participar en la carrera. Casi un 40% de
los encuestados fumadores habituales dice fumar menos.
Y ninguno de ellos ha aumentado el consumo de tabaco
desde el momento en que decidid participar en la carre-
ra. Para comprobar si entre los corredores encuestados
que dicen ser fumadores habituales se ha producido una
disminucidn significativa en el consumo de tabaco des-
de que decidieron correr en la Behobia-San Sebastian,
los valores de estas variables se han puntuado de la si-
guiente manera: si fuma mas que antes: +1; si fuma
lo mismo que antes: 0; y si fuma menos que antes: -1.
Se plantea entonces el siguiente contraste de hipdtesis:
H,: =0, H:u<0. La hipotesis nula establece que por
término medio el consumo de tabaco de los encuestados
que son fumadores habituales no ha variado por el he-
cho de decidir participar en la carrera, mientras que la
hipétesis alternativa afirma que ese consumo de tabaco
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significantly. The sample mean is -0.39. The value
of the corresponding test is —8.072 (p = 0.000). The
significance of the test clearly shows that the null hy-
pothesis cannot be accepted. It is concluded, there-
fore, that smoking among the runners who say they
are habitual smokers has been reduced significantly as
a result of deciding to participate in the Behobia-San
Sebastian Race.

Drinking Alcohol

In relation to the frequency of drinking alcohol,
the largest group at 29.2% drinks it once a week.
They are followed by the group that says it drinks
alcohol 2 to 3 times per week at 25.9%. At the
extremes are those who say they drink alcoholic
beverages every day at 6.6% and those who claim
not to have drunk alcohol in the last 12 months at
4.4%. As with smoking, in this case we also ex-
plore the impact of the race on drinking alcohol
habits. Almost a quarter of respondents say they
have reduced their alcohol consumption since par-
ticipating in the race. To check whether there has
been a significant decrease in alcohol consumption
among the runners surveyed since they decided to
run in the Behobia-San Sebastidn Race, the values
of these variables have been scored as follows: if
the runner drinks more than before: +1; if the run-
ner drinks the same as before: 0; and if the runner
drinks less than before: -1. The following hypoth-
esis test is then presented: H: u=0 , H;: u<0. The
null hypothesis states that, on average, the alcohol
consumption of the respondents has not changed due
to deciding to participate in the race, while the alter-
native hypothesis states that this alcohol consump-
tion has decreased significantly. The sample mean
is —0.22. The value of the test statistic in Student’s
t-test is -21.892 (p = 0.000). The significance of the
test clearly states that the null hypothesis cannot be
accepted. It is concluded, therefore, that drinking
alcohol has been significantly reduced among the
runners as a result of deciding to participate in the
Behobia-San Sebastian Race.

Discussion and Conclusions

The ultimate aim of this paper is to raise soci-
ety’s awareness about the health benefits of doing
physical exercise and highlight for public and private

ha disminuido significativamente. La media muestral
resulta ser -0.39. El valor de la correspondiente prue-
ba es -8.072 (p =0.000). La significacién de la prueba
sentencia claramente que la hipdtesis nula no puede ser
aceptada. Se concluye, por tanto, que entre los corredo-
res que dicen ser fumadores habituales el consumo de
tabaco se ha reducido significativamente por el hecho
de decidir participar en la carrera Behobia-San Sebas-
tian.

Consumo de alcohol

Con relacion a la frecuencia de consumo, el grupo mas
numeroso se ha concentrado en la frecuencia de consumo
semanal (una vez por semana), que asciende al 29.2%.
Le sigue el grupo que dice consumir de 2 a 3 veces por
semana, que es el 25.9%. En los extremos se encuentran
los que han dicho consumir bebidas alcoholicas todos los
dias, que son el 6.6%, y los que han indicado no haber
bebido en los tltimos 12 meses, que son el 4.4%. Al igual
que con el consumo de tabaco, en este caso también pre-
guntamos sobre la incidencia de la carrera en el habito de
consumo de alcohol. Casi la cuarta parte de los encues-
tados dice haber reducido el consumo de alcohol desde
que participa en la carrera. Para comprobar si entre los
corredores encuestados se ha producido una disminucién
significativa en el consumo de alcohol desde que han de-
cidido correr en la Behobia-San Sebastian, los valores de
estas variables se han puntuado de la siguiente manera: si
el corredor bebe méas que antes: +1; si el corredor bebe lo
mismo que antes: 0; y si el corredor bebe menos que an-
tes: —1. Se plantea entonces el siguiente contraste de hipd-
tesis: H,: u=0, H,: u<0. La hipétesis nula establece que,
por término medio, el consumo de alcohol de los encues-
tados no ha variado por el hecho de decidir participar en
la carrera, mientras que la hipétesis alternativa afirma que
ese consumo de alcohol ha disminuido significativamen-
te. La media muestral resulta ser —-0.22. El valor del esta-
distico de contraste en la prueba ¢ de Student es -21.892
(p =0.000). La significacién de la prueba sentencia cla-
ramente que la hip6tesis nula no puede ser aceptada. Se
concluye, por tanto, que entre los corredores el consumo
de alcohol se ha reducido significativamente por el hecho
de decidir participar en la carrera Behobia-San Sebastian.

Discusion y conclusiones

Siendo la finalidad dltima de este documento la de
sensibilizar a la sociedad de los beneficios que tiene la
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institutions and the public in general the importance
of the work done by sports clubs such as CD For-
tuna KE with the promotion of the Behobia-San Se-
bastian fun run. Consequently, the general purpose
of this research has been to learn about the event’s
impact on the lifestyles of its participants in a num-
ber of health-related areas. The initial hypothesis of
the research is that the individuals who have decid-
ed to take part in the Behobia-San Sebastidn Race
have changed and improved their lifestyle in terms
of health. It was expected that the respondents would
confirm a change to a healthier diet and a reduction
in smoking and drinking alcohol since they have been
taking part in the Behobia-San Sebastidn Race. Based
on this study the following points can be made:

Farticipation in the race and an improvement in
self-perception of health and lifestyles. The respon-
dents maintain that running in the Behobia-San Se-
bastidn Race has had a positive impact on their health
and their lifestyle. They say that their health is now
better than before participating in the Behobia-San
Sebastidn Race and that their lifestyle is also health-
ier than before. These results match those found by
Chatton and Kayser (2013), who also confirmed an
association between doing physical exercise and bet-
ter health, as well as the study by Shipway and Hollo-
way (2010), which concluded that long-distance races
can promote healthy lifestyles.

In addition to having increased the quantity of
physical exercise they do, the respondents also say
they have improved their eating habits and reduced
their consumption of alcohol and smoking. However,
it does not seem inconsistent to think that the lifestyle
improvement in terms of the runners’ health led to
an improvement in their self-perception of health. Al-
though it is considered that self-perception of health
is a good indicator for determining an individual’s
health, it is also true that there is a discussion about
its validity. The study by Castro-Vazquez, Espino-
sa-Gutiérrez, Rodriguez-Contreras and Santos-Igle-
sias (2006) indicates this lack of validity and the need
to explore better subjective indicators. A medical ex-
amination to determine the runners’ objective health
might be a useful addition to compare their perceived
and objective health.

It is also worth noting that the Behobia-San Se-
bastiin Race features the participation of runners
who are very loyal to it; on average the respondents
have taken part in it six times. Besides loyalty to the

realizacion de ejercicio fisico en su salud y poner en va-
lor ante las instituciones publicas y privadas y la ciudada-
nia en general el trabajo realizado por clubes deportivos
como el CD Fortuna KE con la promocién de la carrera
popular de la Behobia-San Sebastian, el propdsito general
de esta investigacién ha sido el de conocer la influencia
de esta prueba en los estilos de vida de los participantes
en diferentes areas relacionadas con la salud. La hipétesis
de partida de la investigacion ha sido que los corredores
que han tomado la decision de participar en la carrera han
modificado, y mejorado, en términos de salud su estilo
de vida. Se esperaba que los encuestados confirmasen un
cambio en la alimentacién, siendo esta mas saludable, y
una reduccién en el consumo de tabaco y alcohol, desde
que participan en la Behobia-San Sebastidn. A partir de
este estudio se pueden plantear varias alternativas.

Participacion en la carrera y mejora de la autoper-
cepcion de la salud y los estilos de vida. Los encues-
tados sostienen que la participacién en la carrera de la
Behobia-San Sebastidn ha influido favorablemente en su
salud y en su estilo de vida. Dicen que su salud es ahora
mejor que antes de participar en la Behobia-San Sebas-
tidn y que su estilo de vida es ahora mas saludable que
antes. Estos resultados coinciden con los de Chatton y
Kayser (2013), que confirmaron también una asociacion
entre la practica de actividad fisica y mejor salud, al
igual que el estudio de Shipway y Holloway (2010), que
concluyeron que las carreras de fondo tienen capacidad
de promover estilos de vida saludable.

Ademaés de haber aumentado la practica de ejercicio fi-
sico, los encuestados dicen haber mejorado sus hébitos de
alimentacion y haber reducido el consumo de alcohol y ta-
baco. Con todo, no parece incoherente pensar que la me-
jora del estilo de vida en términos de salud de los corre-
dores haya provocado una mejora en la autopercepcion de
la salud. Si bien se considera que la autopercepcion de la
salud es un buen indicador para determinar la salud de un
individuo, es cierto que hay una discusién sobre la validez
de la misma. El estudio de Castro-Vazquez, Espinosa-Gu-
tiérrez, Rodriguez-Contreras y Santos-Iglesias (2006) evi-
dencia esa falta de validez y la necesidad de explorar en
mejores indicadores subjetivos. Una exploracion médica
para determinar la salud objetiva del corredor podria ser
un complemento interesante para comparar la salud perci-
bida con la salud objetiva entre los corredores.

Merece también destacar que la Behobia-San Sebas-
tidn se caracteriza por la participacion de unos corredores
altamente fieles a la carrera; el promedio de participa-
cién es de 6 veces. Mas alla de la fidelidad a la carrera,
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race, this figure further suggests that the runners have
been continuously doing intense physical exercise for
several years. Indeed, it has been observed that the
runners have spent an average of 18 years regularly
doing physical exercise and 10 years running regular-
ly (the average age of the respondents being almost
40). 75% run several times a week throughout the
year and a third walk at least 30 minutes every day.
Doing physical exercise is, therefore, a habit rooted
in the respondents’ lifestyle. In this case, doing phys-
ical exercise is not a passing fad but rather we are
looking at people who have physical exercise-related
habits which are sustained over time, and it seems
safe to assume that these individuals are benefiting
from the advantages for their personal health derived
from doing exercise on a regular basis. Nevertheless,
it would be necessary to assess the damage caused
in the form of injuries (musculoskeletal, joint, etc.)
among the participating runners as well as their future
consequences and the cost that might be entailed by
all the treatments they may require. Thus it would be
useful to compare the current health of runners who
have participated in a long-distance race and people
who have not done so.

Runners with “normal weight”. In Gipuzkoa the
average BMI is 26. If a person is overweight above
25, it could be argued that “Gipuzkoa is overweight”.
By contrast, the average BMI of the respondents is
in the range considered normal (between 18.5 and
25) at 23.57. Moreover, participation in the race has
meant that many runners have a healthier weight. In
the study by Raebel et al. (2004), for each unit of in-
crease in BMI the healthcare cost increased by 2.3%.
While aware of the difficulty of transferring this data
to our study, it might be interesting to calculate that if
the difference between the BMI of people in Gipuzkoa
in general and the surveyed runners is 2.4 points, the
potential savings in healthcare costs would amount to
5.5%. Undoubtedly this could be an excellent line of
research in the field of physical exercise and health.

Participation in the race and the balanced nutri-
tional pyramid. While physical exercise is important
in maintaining a normal weight, so is a healthy and
balanced diet. Everyone knows about the nutrition-
al pyramid and the recommendations given by ex-
perts concerning a balanced diet. This includes dai-
ly consumption of fruit, vegetables, dairy products,
pasta, rice, bread, etc., moderate weekly consump-
tion of legumes, eggs, meat and fish, and reduced

este dato sugiere que los corredores llevan realizando ac-
tividad fisica intensa con continuidad desde hace varios
afios. Ciertamente, se ha observado que los corredores
llevan un promedio de 18 afios realizando actividad fisica
habitualmente y 10 afios corriendo habitualmente (siendo
la media de edad de los encuestados de casi 40 afios).
El 75% mantiene el hibito de correr varias veces a la
semana a lo largo del afio y un tercio camina al menos
30 minutos diariamente. La practica de ejercicio fisico
es, pues, un habito asentado en el estilo de vida de los
encuestados. En este caso, la practica de ejercicio fisico
no es una moda pasajera, sino que el estudio se refiere
a personas que tienen unos hébitos relacionados con la
actividad fisica sostenidos en el tiempo. Con todo, es de
suponer que estos individuos se estan beneficiando de las
ventajas derivadas de la practica habitual de ejercicio en
su salud a titulo personal. No obstante, seria preciso va-
lorar los dafos causados en forma de lesiones (muscu-
loesqueléticas, articulares...) entre los corredores partici-
pantes asi como sus consecuencias futuras y el coste que
puedan representar los tratamientos requeridos. En este
sentido, serfa interesante comparar el estado de salud ac-
tual de corredores que han participado en una carrera de
fondo repetidas veces y personas que no lo han hecho.
Corredores con “peso normal”. En Gipuzkoa, el
IMC promedio es de 26. Si a partir de 25 se dice que un
individuo tiene sobrepeso, podemos considerar que “Gi-
puzkoa tiene sobrepeso”. Por el contrario, el IMC pro-
medio de los encuestados se encuentra en el rango con-
siderado como normal (entre 18.5 y 25), en 23.57. Es
més, la participacion en la carrera ha hecho que muchos
corredores tengan un peso mas saludable. En el estudio
de Raebel et al. (2004) por cada unidad de aumento de
IMC, el coste sanitario aumentaba en un 2.3%. Siendo
conscientes de la dificultad de transferir ese dato a este
estudio, puede ser interesante calcular que, siendo la di-
ferencia entre el IMC de la poblacién guipuzcoana y la
encuestada de 2.4 puntos, el potencial ahorro de coste
sanitario podria ascender hasta un 5.5%. Indudablemen-
te, esta podria ser una excelente linea de investigacion
en el ambito de la actividad fisica y la salud.
Participacion en la carrera y pirdmide nutricional
equilibrada. Si la actividad fisica es importante para
mantener un peso normal, lo es también una alimenta-
cion sana y equilibrada. De todos es conocida la pirdmi-
de nutricional y las recomendaciones dadas por los ex-
pertos en cuanto a una dieta equilibrada. Esto incluye un
consumo diario de fruta, verduras, lacteos, pasta, arroz,
pan..., un consumo semanal moderado de legumbres,
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consumption of cold meat and sweets while avoiding
soft drinks with sugar, fast food and savory appe-
tizers and snacks. The data in this study show that
a considerable percentage of respondents have im-
proved their diet since they decided to take part in
the Behobia-San Sebastidn Race. The greater amount
of physical exercise along with a more balanced diet
might well explain a BMI of the runners in the Be-
hobia-San Sebastidn Race which is closer to what is
considered normal.

Participation in the race and reduction of harmful
substances such as alcohol and tobacco. While do-
ing physical exercise and a careful diet are import-
ant for health, consumption (or ‘non-consumption’)
of tobacco and alcohol is perhaps even more so. The
data from this study indicate that 40% of the respon-
dents and 100% of the youngest respondents say they
smoke less since they made the decision to participate
in the Behobia-San Sebastidn Race. To this has to be
added the fact that a quarter of the runners have indi-
cated that they have reduced their alcohol consump-
tion. Doing regular physical exercise throughout the
year, a balanced diet, drinking less alcohol and cut-
ting down on smoking are the ideal combination sug-
gested by experts to extend life. However, it is easy
to deduce that the Behobia-San Sebastidn Race run-
ners’ health might be better than the health of people
in general and that as a result of the improvement in
their habits it is now better than before they made the
decision to run in the race.

The Behobia-San Sebastidn Race, a good invest-
ment in public health for Gipuzkoa. Although there
are not yet many studies which examine the financial
savings resulting from physical exercise, everything
seems to indicate, as suggested by Shipway and Hol-
loway (2010) and Chatton and Kayser (2013), that
governments should promote the organization of
long-distance runs. In particular, it is believed that
the Behobia-San Sebastidn Race is a good investment
for Gipuzkoa due to its economic impact and also its
impact on public health. The race has become an im-
portant event in the personal calendar of fun runners,
a driver of sustainable change in the increasingly
healthy lifestyle of thousands of runners and also a
good investment in public health for Gipuzkoa.

As a final conclusion, this study demonstrates a
positive relationship between runners participating
in a long-distance race such as the Behobia-San Se-
bastidn Race and the adoption of healthy lifestyles,

huevos, carne y pescado, y un consumo reducido de em-
butidos y dulces, evitando el consumo de refrescos con
azdcar, comida rapida o aperitivos salados. Segun este
estudio, los datos demuestran que un porcentaje conside-
rable de encuestados ha mejorado su alimentacion desde
que ha decidido participar en la Behobia-San Sebastian.
La mayor cantidad de ejercicio fisico, junto con una ali-
mentaciéon mas equilibrada, podrian estar explicando un
IMC de los corredores de la Behobia-San Sebastian mas
ajustado a lo que se considera normal.

Participacion en la carrera y reduccion de sustan-
cias nocivas como el alcohol y el tabaco. Si importante
es para la salud la realizacion de actividad fisica y el
cuidado de la alimentacion, lo es mas, si cabe, el consu-
mo (o el ‘no consumo’) de tabaco y alcohol. Los datos
de este estudio indican que el 40% de los encuestados y
el 100% de los mas jovenes dijo que fuma menos desde
que tomo la decision de participar en la Behobia-San Se-
bastian. A esto hay que afiadirle que una cuarta parte de
los corredores ha indicado que ha reducido el consumo
de alcohol. Si se considera la realizaciéon de actividad
fisica regular a lo largo del afio, una alimentacion equi-
librada, un reducido consumo de alcohol y tabaco se ob-
tiene la combinacion perfecta sugerida por los expertos
para alargar la vida. Con todo, es facil deducir que la
salud de los corredores de la Behobia-San Sebastian po-
dria ser mejor que la de la poblacién en general y que,
gracias a la mejora de sus hébitos, es mejor ahora que
antes de tomar la decision de participar en la carrera.

Behobia-San Sebastian, una buena inversion en sa-
lud publica para Gipuzkoa. Aunque no hay todavia
muchos estudios que analicen el ahorro en términos
economicos de la actividad fisica, todo parece indicar,
como sugieren Shipway y Holloway (2010) y Chatton
y Kayser (2013), que la administracién publica debe-
ria promover la organizacion de carreras de fondo. En
concreto, se considera que la carrera de la Behobia-San
Sebastidn es una buena inversién para Gipuzkoa, tanto
por su impacto econdmico, como por su impacto en la
salud publica. La carrera se ha convertido en un evento
importante en el calendario particular de un corredor po-
pular, en motor de un cambio sostenible en el estilo de
vida —cada vez mas saludable- de miles de corredores vy,
también, en una buena inversidn en salud ptblica para
Gipuzkoa.

Como conclusion final, este estudio demuestra una
relacion positiva entre los corredores participantes en una
carrera de fondo como es la Behobia-San Sebastian y la
adopcion de estilos de vida saludable, donde los corredo-
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where runners improve all the indicators used in pub-
lic health systems to determine an individual’s state of
health.
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