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 SEDENTARISMO: 
http://www.saludmed.com/sedentarismo 
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 JUST STAND: http://www.juststand.org/ 
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 EL EJERCICIO ES MEDICINA: http://exerciseismedicine.org/ 
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En promedio, la 
población obesa asume 
una postura de pie 2.5 
horas menos por día, en 
comparación con el 
colectivo que posee una 
composición corporal 
aceptable 

NOTA. Información de: “Interindividual variation in posture allocation: possible role in 
human obesity”, por: J. Levine, L. Lanningham-Foster, S. McCrady, A., Krizan, L., Olson, 
P., Kane, M. D., Jensen, & M. Clark, 2005, Science, 307(5709), 584-586.  
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 PARE: SU SALUD ESTA EN PELIGRO 
SI ESTA SENTADO: COLÓQUESE DE PIE 

 ¿CUÁNTO TIEMPO HA ESTADO 
SENTADO EN EL DÍA DE HOY? 
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 TIEMPO SENTADO: 
ANALICE SU VIDA COTIDIANA Y LABORAL 
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 EVOLUCIÓN DEL SER HUMANO - SEDENTARISMO: 
“TV SAPIENS” 

NOTA. Adaptado de: Pederson, B. K. (s.f.). Physical activity and health - What are the challenges?  
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 COMPORTAMIENTO SEDENTARIO - TIEMPO SENTADO: 

CAMBIO DE PARADIGMA 
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 COMPORTAMIENTO SEDENTARIO - TIEMPO SENTADO: 
MENOS TIEMPOS SENTADO 
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 MÁS TIEMPO DE PIE 
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 COMPORTAMIENTO SEDENTARIO - TIEMPO SENTADO: 
MÁS TIEMPO MOVIÉNDOSE 
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 NUNCA ES TARDE PARA COMENZAR – SER MÁS ACTIVO: 
LA EDAD NO ES UN IMPEDIMENTO 
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NOTA. Datos de: "The Case for more Active Policy Attention to Health Promotion," por M. J. McGinnis, P. Williams-Russo, y J. R. Knickman, 
2002, Health Affairs, 21(2), p. 83. Copyright 2003 por Project HOPE - The People-to-People Health Foundation. doi:10.1377/hlthaff.21.2.78. 
Recuperado de http://content.healthaffairs.org/content/21/2/78.full.html 

http://content.healthaffairs.org/content/21/2/78.full.html
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 LA ESCALA CONTINUA: ENFERMEDAD A BIENESTAR 
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 ESTADISTICAS VITALES – TASAS DE: Morbilidad y Mortalidad 

SÍNDROME DE MUERTE POR SEDENTARISMO 

 Las causas de muerte 
asociadas a la 

inactividad física 

NOTA. Adaptado de: Lifetime Physical Fitness & Wellness: A Personalized Program. 14th. ed.; (p. 3), por W. W. K. Hoeger, S. A. Hoeger, C. 
I. Hoeger, & A. L. Fawson, 2017, Boston, MA: Cengage Learning. Copyright 2017, 2015 por Cengage Learning. 
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 LA ENFERMEDAD DEL TIEMPO SENTADO: 
“SITTING DISEASE” 

 Los efectos perjudiciales a la salud por 
tiempos prolongados sentado, 

la mayoría de los días de la semana 

NOTA. Reproducido de: Lifetime Physical Fitness & Wellness: A Personalized Program. 14th. ed.; (p. 11), por W. W. K. Hoeger, S. A. Hoeger, 
C. I. Hoeger, & A. L. Fawson, 2017, Boston, MA: Cengage Learning. Copyright 2017, 2015 por Cengage Learning. 
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 COMPORTAMIENTO SEDENTARIO - TIEMPO SENTADO: 
LA ENFERMEDAD DE ESTAR SENTADO 

 HIPERLIPIDEMIA: 

 Obesidad 
Abdominal 

 Hipertensión 

 Hiperglucemia 
y 

Diabetes 

 
Hipercolesterolemia 

e 
Hipertrigicemia 

SÍNDROME METABÓLICO:  Disglicemia 
Alta Presión Arterial 

Elevados Triglicéridos 
Bajos Niveles de HDL-C 

Obesidad Central 
 

 BAJOS 
NIVELES 
ENZIMA: 
Lipasa 

 Trombosis 
Venosa 

Profunda 

 - Meta TG 
+ TG Sangre 

+ 
Aterosclerosis 
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NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research", por: C. J. 
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de 
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf 

http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research", por: C. J. 
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 126. Recuperado de 
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RECOMENDACIONES ACTUALES DE: 
ACTIVIDAD FÍSICA PARA ADULTOS 
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NOTA. Adaptado de: "The Activity Pyramid: A New Easy-to-Follow Physical Activity Guide to Help you get Fit & Stay Healthy", [Brochure]. 
Copyright 1996 por Institute for Research and Education HealthSystem Minnesota. 
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 ACTIVIDAD FÍSICA - MONITOREO DIARIO: 
RECOMENDACIONES DE PASOS POR DÍA 
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 ESCALA CONTINUA DEL MOVIMIENTO FÍSICO 

NOTA. Adaptado de: "Physiological and health implications of a sedentary lifestyle," por M. S. Tremblay, R. C., Colley, T. J., Saunders, G. N., 
Healy, y N. Owen, 2010, Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 35(6), p. 726. doi:10.1139/H10-079. Recuperado de 
http://www.sfu.ca/~leyland/Kin343 Files/sedentary review paper.pdf 

http://www.sfu.ca/%7Eleyland/Kin343%20Files/sedentary%20review%20paper.pdf
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NOTA. Datos de: "Objectively measured sedentary time, physical activity, and metabolic risk: the Australian Diabetes, Obesity and Lifestyle 
Study (AusDiab)," por G. N. Healy, K. Wijndaele, D. W. Dunstan, J. E., Shaw, J., Salmon, P. Z., Zimmet y N. Owen N., 2008, Diabetes Care, 
31(2), 369-371. Recuperado de http://care.diabetesjournals.org/content/31/2/369.full.pdf+html 

http://care.diabetesjournals.org/content/31/2/369.full.pdf+html
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 COMPORTAMIENTO SEDENTARIO: 
TIEMPO SENTADO OBSERVANDO TELEVISIÓN 

NOTA. De: “Nielsen Television Audience 2010 & 2011” (p. 15). Recuperado de 
http://www.nielsen.com/content/dam/corporate/us/en/reports-downloads/2011-Reports/2010-2011-nielsen-television-audience-report.pdf 
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COMPORTAMIENTO SEDENTARIO: 
TIEMPO SENTADO 

Observando televisión 

Durante el transporte terrestre o aéreo 

Tiempo sentado ocupacional 

En actividades recreativas sedentarias 
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 COMPORTAMIENTO SEDENTARIO - TIEMPO SENTADO: 
ESTRATEGIAS PARA COMBATIR EL TIEMPO SEDENTARIO 

NOTA. De: “Sitting less and moving about more could be more important than vigorous exercise to reduce your risk of type 2 diabetes” . 
Copyright por Google. Recuperado de https://plus.google.com/115785601687445616629/posts/bpgoEtGd8LS 

https://plus.google.com/115785601687445616629/posts/bpgoEtGd8LS
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PARA AQUELLOS QUE SE  
CONFINAN A UN ESCRITORIO: 

RECOMENDACIONES 
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Levantarse cada 20-30 min, máx 1 hr sentado – Durante: 
3 - 5 min, o durante 5 min por cada hora sentado 

Caminar cada 20-30 min, máx 1 hr – Durante: 
3 – 5 min, o durante 5 min por cada hora sentado 

Movimiento articular - Estiramiento/Calistenia: 
Actividades físicas de baja intensidad 
Trabajar de pie: Escritorios que se ajustan la altura 

COMPORTAMIENTO SEDENTARIO - TIEMPO SENTADO: 
ESTRATEGIAS PARA COMBATIR EL TIEMPO SEDENTARIO 
 * Interrupciones del Tiempo Sentado – PAUSAS ACTIVAS*  
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 Levantarse - de Pie: 
  Caminar en los alrededores oficina: 

• Durante 2 a 5 minutos: 
 Por cada 20 a 30 minutos sentado 

• MÍNIMO: Durante 5 minutos: 
 Por cada 60 minutos (1 hora) sentado 

 “Coffee break” y almuerzo: 
  Ser más activos 

 Intermitentemente: 
  Ejercicios de flexibilidad e isométricos: 

• Involucrar: 
 Extremidades superiores e inferiores 
 Región abdominal 

ACTIVIDADES FÍSICAS RECOMENDADAS: 
PARA TRABAJOS CONFINADOS A UN ESCRITORIO 
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COMPORTAMIENTO SEDENTARIO - TIEMPO SENTADO: 
ESTRATEGIAS PARA COMBATIR EL TIEMPO SEDENTARIO 
 * Interrupciones del Tiempo Sentado – PAUSAS ACTIVAS*  

 - 3 a 5 Minutos de Pausa Activa -  
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COMPORTAMIENTO SEDENTARIO - TIEMPO SENTADO: 
ESTRATEGIAS PARA COMBATIR EL TIEMPO SEDENTARIO 
 * Interrupciones del Tiempo Sentado – PAUSAS ACTIVAS*  

 - 3 a 5 Minutos de Pausa Activa -  
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COMPORTAMIENTO SEDENTARIO - TIEMPO SENTADO: 
ESTRATEGIAS PARA COMBATIR EL TIEMPO SEDENTARIO 
 * Intervenciones Favorables en el Trabajo u Oficina*  
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EVITAR LOS ELEVADORES 

PREFERIR LA RAMPA O ESCALERAS 
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LLEVAR MENSAJES 

PERSONALMENTE 
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EN EL TRABAJO 

NOTA. Adaptado de: “Sitting Less for Adults", por: National Heart Foundation Australia, 2011, p. 2. Recuperado de 
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf 

 Para actividades sedentarias - Sentado: 
  Sesiones de reposo activo - Colocarse de pie: 

• Interrupciones o pausas: 
 Cada 20 a 30 minuto, de tiempo sentado 
 Duración de las pausas: Desde 2 hasta 10 minutos 

 Estrategias durante la interrupciones: 
  Caminar por los alrededores de la oficina 
  Dirigirse al servicio sanitario 
  Caminar hacia las fuentes de agua 

http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
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EN EL TRABAJO 

NOTA. Adaptado de: “Sitting Less for Adults", por: National Heart Foundation Australia, 2011, p. 2. Recuperado de 
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf 

  Estrategias durante la interrupciones: 
  Llevar personalmente los mensajes 
  Realizar las conversaciones de pie 
  Saludar a las visitas de pie 
  Contestar las llamadas telefónicas de pie 
  Trabajar de pie por un breve periodo de tiempo 
  Colocar lejos las bandejas de entrada y salida: 

• Obligar a caminar 

http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf


Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed  

NOTA. Adaptado de: “Sitting Less for Adults", por: National Heart Foundation Australia, 2011, p. 2. Recuperado de 
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf 

 Mejorars egonómicas: 
  Escritorios que pueden ajustar su altura 

 Usar mas: 
  Las escaleras o rampa del edificio 

 Durante la merienda o almuerzo: 
  Consumir los alimentos de pie 

EN EL TRABAJO 

http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
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EN EL TRABAJO 

  Reuniones: 
  Si son prologadas: 

• Levantarse periódicamente 
  Experimentar con reuniones de pie o caminando 
  Durante teleconferencias: 

• Usar audífonos o bocinas internas para: 
 Caminar durante la actividad virtual 

NOTA. Adaptado de: “Sitting Less for Adults", por: National Heart Foundation Australia, 2011, p. 2. Recuperado de 
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf 
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 Durante las horas de ver televisión: 
  Levantarse - Colocarse de Pie: 

• En anuncios, caminar en los alrededores de la casa: 
 No ir a la cosina: 

 ◊ Puede haber tentación para consumir alimentos 
• Ver televisión de pie 
• Realizar actividades físicas concurrentes: 
 Ejemplos: 

 ◊ Planchar y organizar la ropa 
     ◊ Lavar los platos 

NOTA. Adaptado de: “Sitting Less for Adults", por: National Heart Foundation Australia, 2011, p. 2. Recuperado de 
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf 

EN EL HOGAR 
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NOTA. Adaptado de: “Sitting Less for Adults", por: National Heart Foundation Australia, 2011, p. 2. Recuperado de 
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf 

 Durante las horas de trabajar con la computadora: 
  Levantarse - Colocarse de pie: 

• Pausas, caminar en los alrededores de la casa: 
 Periodos intermitentes - Interrupciones de estar sentado: 

 ◊ 2 a 3 minutos por cada 20 a 30 minutos sentado, o 
 ◊ 5 minutos por cada 60 minutos sentado (1 hora) 

• Durante charlas virtuales: 
 Invitar a la otra persona ubicarse de pie 

EN EL HOGAR 

http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
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NOTA. Adaptado de: “Sitting Less for Adults", por: National Heart Foundation Australia, 2011, p. 2. Recuperado de 
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf 

EN EL HOGAR 

 Mientras se verifican mensajes de texto en el celular: 
  Levantarse - Colocarse de pie: 

• Caminar en los alrededores de la casa 

 Leer el periódico de pie 
 Incorporar mayor cantidad de actividades físicas: 
  Lavar el auto 
  Recortar la grama 
  Pintar la casa 
  Trabajar en el huerto casero o jardinería 

http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf
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ACTIVIDADES FÍSICAS RECOMENDADAS: 
PARA TRABAJOS SEDENTARIOS 
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NOTA. Adaptado de: “Sitting Less for Adults", por: National Heart Foundation Australia, 2011, p. 2. Recuperado de 
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf 

MIENTRAS SE VIAJA 

 Durante travesías en auto hacia destinos distantes: 
  Planificar paradas frecuentes: 

• Caminar 
• Conversar de pie 

 Si toma transportación pública (autobus, tren): 
  Ceda el asiento a una embarazada o envejeciente 
  Arribar a una parada antes: 

• Camine el tramo que le resta 
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NOTA. Adaptado de: “Sitting Less for Adults", por: National Heart Foundation Australia, 2011, p. 2. Recuperado de 
http://www.heartfoundation.org.au/SiteCollectionDocuments/HW-PA-SittingLess-Adults.pdf 

MIENTRAS SE VIAJA 

 Camine un poco más: 
  Estacione el auto más lejos de su destino 
  Camine al colmado 
  Camine hacia la parada de guaguas 
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EJEMPLOS DE ACTIVIDADES DE MODERADA INTENSIDAD: 
SUSTITUIR ACTIVIDADES SEDENTARIAS POR AQUELLAS ACTIVAS 
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 Jardinería 
 Podar árboles 
 Podar Grama  
 Lavar y encerar automóvil 
 Trabajo de Carpintería en el hogar 
 Mudanzas de muebles o cajas 
 Limpieza en la casa 

EJEMPLOS DE ACTIVIDADES DE MODERADA INTENSIDAD: 
TRABAJO EN EL HOGAR 
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 Proyectos de mantenimiento en el hogar 
 Baile social  
 Boliche  

SUSTITUIR LA TELEVISIÓN POR: 
ACTIVIDADES RECREATIVAS Y PASATIEMPOS ACTIVOS 
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 Jugar activamente 
    con los niños 

 Baile social 

 Pasear el perro  

 Caminar ligero 

EJEMPLOS DE ACTIVIDADES DE MODERADA INTENSIDAD: 

ACTIVIDADES COTIDIANAS 
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Cumple con las guías de actividades físicas: 
De moderada a vigorosa actividad:  

PERO: Durante su Tiempo Libre o laboral: 
Incurren en periodos extensos de inactividad física 

COMPORTAMIENTO SEDENTARIO: 
ACTIVE COUCH POTATO 

NOTA. Información de: "Too much sitting: the population health science of sedentary behavior", por: N. Owen, G. N. Healy, C. E, Matthews, y 
D. W. Dunstan, 2010, Exercise and Sport Sciences Reviews, 38(3), 105-113. doi: 10.1097/JES.0b013e3181e373a2. Recuperado de 
http://www.uq.edu.au/uqwellness/docs/Too-much-sitting.pdf 
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GRACIAS 
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¿PREGUNTAS? 
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