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RESUMEN 

El presente proyecto de investigación está centrado en determinar los riesgos y 

complicaciones del sedentarismo en época de aislamiento por Covid19 a partir de una 

perspectiva de enfermería, se tuvo por objetivo general Determinar los riesgos y 

complicaciones del sedentarismo en época de aislamiento por COVID-19 desde una 

perspectiva de enfermería. La metodología de la investigación fue el de tipo transversal que 

da paso a una revisión teórica y sistemática en donde se brinda la oportunidad de asegurar que 

cada uno de los documentos, artículos, informes, tesis y documentales fueron escogidos de una 

manera adecuada, y que se analizaron de manera objetivo, precisa y clara lo cual sirve de 

sustento para fortalecer la parte bibliográfica de la investigación realizada. En los resultados, 

se analizaron y seleccionaron distintos artículos científicos entres los que la categoría de 

“Otros” es la fuente más utilizada, representando el 39.71.%, seguido por Scielo con el 33.82%, 

Dialnet con el 10.29.%, Redalyc contribuye con el 10.29%, mientras que Repositorios aporta 

con el 5.88%. Finalmente, Science Direct y Medigraphic comparten el 1.47%. En cambio, en 

la muestra documental muestra que Scielo es las fuentes más utilizadas, representando el 

41.51% del total. La categoría “Otros” esta con el 30.19%. Dialnet con el 13.21%, Repositorios 

representa el 7.55% del total, mostrando una participación moderada. Redalyc tiene una 

participación del 5.66%, y finalmente Science Direct con el 1.89% de participación. En 

conclusión, se concretó la selección de las fuentes de información documental que sustentan 

el sedentarismo en época de aislamiento por COVID-19 desde una perspectiva de enfermería, 

siendo indispensable el acopio estudios bibliográficos actualizados, que hagan mención de la 

situación actual y las acciones de enfermería para implementar estrategias que permitan 

combatir el sedentarismo. 

 

 

Palabras claves: actividad física, covid 19, enfermería, sedentarismo, recreativa. 
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ABSTRACT 

The present research project is focused on determining the risks and complications of sedentary 

lifestyle in times of isolation due to Covid19 from a nursing perspective. The general objective 

was to determine the risks and complications of sedentary lifestyle in times of isolation due to 

COVID-19 from a nursing perspective. The research methodology was transversal, which gives 

way to a theoretical and systematic review where the opportunity is provided to ensure that 

each of the documents, articles, reports, theses and documentaries were chosen in an 

appropriate manner, and that they were analyzed in an objective, precise and clear manner, 

which serves as a support to strengthen the bibliographic part of the research carried out. In the 

results, different scientific articles were analyzed and selected, among which the “Others” 

category is the most used source, representing 39.71%, followed by Scielo with 33.82%, 

Dialnet with 10.29%, Redalyc contributes with 10.29%, while Repositories contributes with 

5.88%. Finally, Science Direct and Medigraphic share 1.47%. On the other hand, the 

documentary sample shows that Scielo is the most used source, representing 41.51% of the 

total. The “Others” category is with 30.19%. Dialnet with 13.21%, Repositories represents 

7.55% of the total, showing a moderate participation. Redalyc has a participation of 5.66%, 

and finally Science Direct with 1.89% participation. In conclusion, the selection of 

documentary information sources that support sedentary lifestyle in times of isolation due to 

COVID-19 from a nursing perspective was carried out, being essential the collection of updated 

bibliographic studies, which mention the current situation and nursing actions to implement 

strategies that allow combating sedentary lifestyle. 

 

 

 

Keywords: physical activity, covid 19, nursing, sedentary lifestyle, recreational. 
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INTRODUCCIÓN 

El sedentarismo es un estilo de vida que carece exclusivamente de movimiento en el 

cuerpo y se conoce que en los actuales momentos es el principal causante de tantas 

enfermedades consideradas como crónicas no transmisibles, lo cual afecta a todas las edades y 

clases sociales.  

Posso (2023) indica que “el sedentarismo, la inactividad física y los malos hábitos 

alimenticios son factores que influyen en un alto porcentaje de muertes en el mundo” (p. 5). 

Entonces desde esta perspectiva, se entiende que el sedentarismo es la poca práctica de la 

actividad física y por ende se manifiestan muchos grados de quietud, por lo general las personas 

pasan viendo televisión, sentadas en un mismo lugar y por ende no mantienen energías en su 

cuerpo. 

A nivel mundial, cada 4 de 5 personas no realizan ningún tipo de ejercicio físico, 

provocando la acumulación de tejido adiposo visceral, atrofia muscular, hipertensión, 

obesidad, sobrepeso, enfermedades cardiovasculares, osteoporosis, cambios metabólicos, 

disminución de la sensibilidad a la insulina y pérdida de masa muscular, asociando estas causas 

a la inactivad física. (Amagua, 2023, p. 6) 

Según la Rodríguez (2023) la OPS indica que el sedentarismo aumental el riesgo de 

padecer diversas enfermedades cardiovasculares, como el infarto miocardio y el accidente 

cerebrovascular, así como diabetes de tipo 2, demencia y ciertos tipos de cáncer, como el de 

mama y el de colon, es por ello que recomiendan también que se dedique en la semana unos 

150 minutos de su tiempo y practicar una actividad física que aporte en el desarrollo físico de 

cada una de las personas. 
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Además la OPS informa que actividad física insuficiente se ha identificado como uno 

de los principales factores para la mortalidad global y se encuentra en aumento en muchos 

países. La actividad física regular y adecuada, incluido cualquier movimiento corporal que 

requiera energía, puede reducir el riesgo de muchas enfermedades y trastornos no 

transmisibles, como hipertensión, enfermedad coronaria, accidentes cerebrovasculares, 

diabetes, cáncer de mama y colon y depresión. 

Según la Organización Mundial de la Salud (2020) la actividad física es una acción para 

combatir el sedentarismo, siendo esta un factor importante de protección para la prevención y 

el tratamiento de enfermedades no transmisibles, además de ser beneficiosa también para la 

salud mental ya que ayuda a prevenir el deterioro cognitivo y los síntomas de la depresión y la 

ansiedad, siendo beneficiosa para la pérdida de peso y contribuye al bienestar general. 

 Se realiza un estudio, siendo los autores Mustieles, et. al., (2023) indican que en 

América Latina y el Caribe cerca del 58% de los habitantes tiene sobrepeso, esto es, 360 

millones de personas, así la cuarta parte de latinoamericanos son obesos -unos 140 millones de 

personas, 23% de la población; adicionalmente, algunas de las mayores economías de la región, 

como México, Chile y Argentina, muestran los porcentajes más elevados de adultos con 

sobrepeso.  

 A nivel de América Latina, según la OMS (2020) 41 millones de niños menores de 

cinco años tenían sobrepeso o eran obesos, y había más de 340 millones de niños y adolescentes 

(de 5 a 19 años) con sobrepeso u obesidad. La mejor herramienta con la que contamos para 

combatir el sedentarismo es la implementación de la actividad física, entendiendo por actividad 

física, cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos. 
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 Según el Ministerio de Salud Pública (2021) indica que Al hacer actividad física elimina 

los factores desencadenantes de las enfermedades que ocupan los primeros niveles de muerte 

de los ecuatorianos, diabetes, hipertensión, enfermedades cardiológicas y neurológicas; y le 

alejan al joven de las drogas, recalcó el segundo mandatario. Es por ello, que el Ministerio del 

Deporte implementa varias acciones para propiciar actividades físicas y recreativas en todo el 

país. Entre ellas, los programas Encuentro Activo e Hincha de mi Barrio que buscan fomentar 

en la población el buen uso del tiempo libre y el cambio hacia hábitos saludables. Además, 

contempla la asignación de recursos a organizaciones deportivas a nivel nacional, con el 

objetivo de consolidar espacios que cuenten con infraestructura de calidad. 

En Ecuador, el 76% de personas de 5 a 17 años, a diciembre de 2021, tiene una actividad 

física insuficiente, es decir 3.4 millones, se debe tener en cuenta que al hacer actividad física 

elimina los factores desencadenantes de las enfermedades que ocupan los primeros niveles de 

muerte de los ecuatorianos, diabetes, hipertensión, enfermedades cardiológicas y neurológicas; 

y le alejan al joven de las drogas, recalcó el segundo mandatario. (INEC, 2022) 

El sedentarismo en el Ecuador, no está lejos de una problemática que afecta a muchos 

de sus habitantes, es por ello recomendable que las personas practiquen al menos una hora 

diaria el ejercicio físico para reducir de esta manera las probabilidades de desarrollar 

enfermedades cardíacas, diabetes, hipertensión o el sobrepeso, por lo general las cifras no dejan 

mentir y se conoce que los niños, jóvenes y adultos en su gran mayoría pasan más de dos horas 

frente a un computador. 
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Desde esta perspectiva, se entiende que el sedentarismo es un estilo de vida que carece 

de movimiento y se convierte en un estado totalmente rutinario el cual afecta a todos los seres 

humanos de todas las edades, se debe tener en cuenta que al tener poca práctica de actividad 

física se llega al sedentarismo y esto sin lugar a dudas afecta directamente al desarrollo de las 

habilidades y destrezas del ser humano. 

 Entonces, se concreta que el sedentarismo es un estilo de vida carente de movimientos 

y esto es lo que llega a afectar el estado de salud de las personas en todos los rangos de edades, 

pero esto tuvo más afectación cuando enfrentamos la pandemia del covid 19, en donde no se 

salía por miedo a contagiarse y hubo el proceso del teletrabajo lo cual hizo que las personas se 

volvieran sedentarias, teniendo en cuenta que la pandemia fue una situación sin precedentes ha 

llevado a la implementación de medidas de asilamiento y distanciamiento social con el 

propósito de contener la propagación del virus.  

El desarrollo de esta investigación surge de la necesidad de conocer las medidas de 

confinamiento y distanciamiento social implementadas como medida preventiva para contener 

la propagación del virus han dado lugar a un notable incremento en la falta de actividad física 

y el comportamiento sedentario entre las personas. La necesidad de permanecer en el hogar y 

limitar las interacciones sociales ha propiciado un ambiente propenso a la disminución de la 

movilidad y al reducido tiempo dedicado a actividades físicas, lo que puede tener 

consecuencias negativas para la salud física y mental de los individuos. 

Cabe destacar que esta investigación no solo se centrará en el aspecto físico del 

sedentarismo, sino que también considerará los aspectos psicológicos y emocionales que 

pueden estar asociados a la falta de actividad física durante el aislamiento. La salud mental se 

ha convertido en un tema crucial durante la pandemia, y los profesionales de enfermería tienen 
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la responsabilidad de abordar integralmente esta cuestión, tomando en cuenta el bienestar 

emocional de las personas y brindando el apoyo necesario para sobrellevar el aislamiento de 

manera saludable. 

CAPÍTULO I. 

DISEÑO TEÓRICO 

Planteamiento del problema 

Según Garzón, et., al., (2021) indica que el sedentarismo, definido como la falta de 

actividad física suficiente y se ha convertido en una problemática de salud pública que adquiere 

una mayor relevancia en el contexto del asilamiento por COVID-19. La necesidad de 

permanecer en el hogar ha llevado a una reducción significativa de la movilidad y la actividad 

física habitual en las personas, lo que puede acarrear consecuencias negativas para la salud 

física y mental.  

Es en este escenario donde los profesionales de enfermería adquieren un rol primordial, 

ya que poseen la experiencia y el conocimiento necesarios para comprender y abordar esta 

problemática desde una perspectiva integral y holística. El sedentarismo como contraposición 

a la actividad física, genera cargas tanto físicas como económicas inmensas que en muchos 

casos no pueden ser revertidas, desencadenando una muerte temprana o el padecimiento de una 

enfermedad. 

A nivel nacional en el Ecuador en el trabajo realizado por Mera, Tabares, Montoya, 

Muñoz, Monsalve (2022) se enfoca que la problemática del sedentarismo en el contexto del 

confinamiento debido a la pandemia, según las pruebas disponibles, se ha observado que el 

período de estar recluido en el hogar aumenta la falta de actividad física y el comportamiento 
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sedentario. La participación en ejercicio físico durante situaciones específicas puede, entre 

otras cosas, fortalecer el sistema respiratorio e inmunológico, mantener el estado físico y tener 

efectos beneficiosos para la salud mental. 

Desde esta perspectiva se concreta la importancia de investigar este tema porque aporta con 

mejoras que permitirán concientizar a los habitantes para poder llevar una vida mucho más activa 

y participativa que le aporte grandes beneficios al desarrollo de su salud y así evitar el sedentarismo 

que tanto afecta a la sociedad actual.   

El sedentarismo es un problema de salud que se ha agravado durante la pandemia de 

COVID-19 debido a las medidas de aislamiento y distanciamiento social Vásquez, Calderón, 

Arias, Ruvalcaba, Rivera, Ramírez (2019) refieren al sedentarismo como la falta de actividad 

física y se asocia con un mayor riesgo de enfermedades crónicas como la obesidad, la diabetes 

y las enfermedades cardiovasculares. El sedentarismo durante el período de aislamiento por 

COVID-19 emerge como un tema de gran preocupación para la salud pública y el bienestar de 

la población.  

Formulación del Problema 

¿Cuáles son los efectos del sedentarismo en época de aislamiento por COVID 19?  

Objeto de Estudio 

Adulto mayor 

Campo de Acción 

La investigación se enfoca en la unidad primaria de salud y a nivel hospitalario. 



                                                                                                           
                                                                                                                 Facultad de ciencias de la salud  

                                                                                                                Carrera de Enfermería 

  
 

7 
 

Preguntas Científicas 

1. ¿Cuáles son las fuentes de información documental que fundamentan el estudio del 

sedentarismo en época de aislamiento por COVID-19 desde una perspectiva de 

enfermería? 

2. ¿Cuál es la importancia de la intervención de enfermería en la prevención del 

sedentarismo en épocas de aislamiento? 

3. ¿Qué rol ejerce el profesional de enfermería en la en la prevención del sedentarismo 

en épocas de aislamiento? 

OBJETIVOS 

Objetivo General 

Determinar los riesgos y complicaciones del sedentarismo en época de aislamiento por 

COVID-19 desde una perspectiva de enfermería. 

Objetivos Específicos 

1. Seleccionar las fuentes de información documental que sustentan el sedentarismo 

en época de aislamiento por COVID-19 desde una perspectiva de enfermería 

2.  Implementar un plan de acción que aporte en la calidad de vida de los adultos 

mayores que se han enfrentado al sedentarismo  

3. Reducir los riesgos y complicaciones del sedentarismo en la salud de los adultos 

mayores  

4. } 

5.  
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JUSTIFICACIÓN 

La pandemia de COVID-19 y las medidas de confinamiento asociadas han tenido un 

impacto directo en nuestros hábitos de vida, reduciendo significativamente nuestra actividad 

física. Estudios científicos han cuantificado este fenómeno, revelando un aumento promedio 

de 2,4 horas diarias en el tiempo dedicado a actividades sedentarias durante los períodos de 

aislamiento. 

La reducción en los niveles de actividad física, producto de las medidas de 

confinamiento, representa una seria amenaza para la salud pública. La inactividad física se ha 

convertido en un factor de riesgo importante para el desarrollo de enfermedades crónicas no 

transmisibles, como la diabetes y las enfermedades cardiovasculares. Asimismo, se ha 

evidenciado una estrecha relación entre el sedentarismo y la gravedad de las infecciones por 

COVID-19. 

Considerando las graves consecuencias del sedentarismo para nuestra salud, es 

fundamental profundizar en la investigación sobre este tema. Comprender mejor cómo la falta 

de actividad física afecta nuestro bienestar nos permitirá desarrollar estrategias más efectivas 

para promover hábitos saludables y prevenir enfermedades, especialmente en situaciones de 

crisis como se lo ha vivido. 

Es necesario proponer estrategias efectivas de intervención y promoción de la actividad 

física que puedan ser implementadas por los profesionales de enfermería para mitigar los 
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efectos negativos del sedentarismo y mejorar la calidad de vida de las personas durante el 

aislamiento, así como en situaciones similares en el futuro.  Mediante lo consultado se planteó 

la siguiente formulación del presente trabajo de investigación: ¿Cuáles son los efectos del 

sedentarismo en épocas de aislamiento por COVID 19? 
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CAPÍTULO II. 

1.1 BASES EPISTEMOLÓGICAS RELACIONADAS CON EL SEDENTARISMO EN 

EPOCA DE AISLAMIENTO POR COVID – 19. 

1.1 Antecedentes de la investigación 

Aragón, et., al., (2022) en el estudio que se titula El sedentarismo, la actividad física y 

salud. Una revisión narrativa y sistemática sobre el tema, se tiene como objetivo ofrecer una 

base científicamente sólida, en español, para respaldar la promoción de la actividad física como 

componente indispensable de una vida saludable. En la metodología tiene un estudio de tipo 

descriptivo con corete transversal con una muestra estimada para llevar a cabo la investigación 

de una forma directa. En los resultados se evidencia que el riesgo de mortalidad aumenta 

progresivamente a medida que las personas pasan más tiempo sentadas durante el día (un 

modelo de dosis-respuesta); sin embargo, la actividad física presenta un efecto protector en 

personas que presentan tiempos largos de estar sentadas por actividades laborales. Según Chau 

y colaboradores (2013), el riesgo de mortalidad de todas las causas por pasar 10 horas al día 

sentado, es 34% mayor frente a pasar sentado solamente 1 hora, en aquellas personas que hacen 

actividad física. Si no se realiza actividad física, el riesgo aumenta aún más: 52%. En 

conclusión los beneficios para la salud que proporciona la actividad física, son importantes 

hasta el punto de cambiar la vida de las personas que hasta la fecha mantienen hábitos 

sedentarios.  
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Según Leiva, et., al., (2017) en su estudio titulado El sedentarismo se asocia a un 

incremento de factores de riesgo cardiovascular y metabólicos independiente de los niveles de 

actividad física, el cual tiene como objetivo investigar la asociación entre el comportamiento 

sedentario y los factores de riesgo metabólicos y cardiovasculares. En la metodología se 

evaluaron 322 participantes con edades entre 18 y 65 años. La actividad física y el sedentarismo 

se midieron con acelerómetros (Actigraph®). Se midieron el índice de masa corporal (IMC), 

la circunferencia de la cintura, el porcentaje de grasa corporal, la dieta y los marcadores 

sanguíneos (glucosa, perfil lipídico, insulina y HOMA-IR) con protocolos estandarizados. En 

los resultados el 34 por ciento de los participantes estaban físicamente inactivos y dedicaban 

una media de 8,7 h/día a actividades sedentarias. Como conclusión el efecto perjudicial de las 

conductas sedentarias sobre los rasgos cardiometabólicos y relacionados con la obesidad es 

independiente de los niveles de actividad física. 

Posso (2023) en la investigación que tiene el tema de Sedentarismo y beneficios de la 

actividad física en los adolescentes: Una revisión sistemática, el cual presenta el siguiente 

objetivo realizar  una  revisión sistemática que determine información teórica sobre los factores 

que inciden en el sedentarismo y  los  beneficios  de  la  actividad  física  en  los  adolescentes. 

En la metodología se indica que se realizó una búsqueda de temas específicos en diferentes 

bases de datos, se consideró documentos en los idiomas de español, inglés  y  portugués,  

descartando  investigaciones  duplicadas  y  documentos  que  solo  contaban con el resumen, 

se eligieron aquellos trabajos que cumplían con los parámetros establecidos, entre los 

resultados se determina que l sedentarismo es un problema que ocurre en todos los grupos de 

edad, pero entre los adolescentes es más común, algunos autores determinan que el nivel socio 

económico, la globalización, nivel educativo de la familia, aumento de vehículos y vivir en 

zonas urbanas, ha generado en dicha población el aumento de inactividad física y hábitos 



                                                                                                           
                                                                                                                 Facultad de ciencias de la salud  

                                                                                                                Carrera de Enfermería 

  
 

12 
 

sedentarios. Se pudo concluir que lo avances tecnológicos, los hábitos familiares, la mala 

alimentación y el desarrollo de las grandes ciudades,  han  ocasionado  en  los  adolescentes  

una  disminución  significativa  de  la  actividad física. 

Según Vásquez, et., al., (2021) indica que en un estudio titulado Sedentarismo, 

alimentación, obesidad, consumo de alcohol y tabaco como factores de riesgo para el desarrollo 

de diabetes tipo 2, con el objetivo realizar una investigación exhaustiva sobre el tema del 

sedentarismo y la obesidad. En la metodología se hizo una revisión metodológica a diversos 

artículos encontrados en crossref, pubmed y google académico, además se utilizaron fuentes 

de información de instituciones gubernamentales, entre los resultados se concreta que la 

inactividad física y los incorrectos hábitos de alimentación están asociados al estado nutricional 

y emocional de las personas, debido a que se come de manera desproporcionada cuando se está 

alegre, triste o enojado y/o cuando se experimenta soledad, frustración, estrés o aburrimiento. 

Se concluye que los factores modificables como sedentarismo, hábitos de alimentación, 

consumo de alcohol y en menor medida el consumo de tabaco son factores de riesgo para el 

desarrollo de diabetes mellitus tipo 2 en adultos de 40 a 70 años de edad. 

Según Ortíz, et., al., (2021) en su investigación titulada efectos del sedentarismo en 

niños en edad escolar: revisión sistemática de estudios longitudinales, el cual tiene como 

objetivo conocer qué investigaciones de carácter longitudinal se han llevado a cabo que hayan 

analizado variables relacionadas con el sobrepeso, la obesidad y el sedentarismo en edad 

escolar, y qué datos se pueden extraer de las mismas. La calidad metodológica de este estudio 

se centra en estudios que se evaluaron mediante la escala Newcastle-Otawa. De los 28 estudios 

seleccionados finalmente, 13 tenían una calidad metodológica buena, mientras que los 15 

restantes tenían una calidad aceptable. Se concluye que el sedentarismo se ve aumentado 



                                                                                                           
                                                                                                                 Facultad de ciencias de la salud  

                                                                                                                Carrera de Enfermería 

  
 

13 
 

paulatinamente con la edad mientras que la actividad física decrece, y consecuentemente, esta 

situación hace que el sobrepeso y la obesidad se vean incrementadas. 

Según Zambrano, et. al., (2021) en su estudio titulado Incidencia de la actividad fí­sica 

en el sedentarismo de los estudiantes de tercero de bachillerato de la Unidad Educativa Olmedo, 

con el objetivo tratar de que menos estudiantes padezcan de sedentarismo a temprana edad y 

esto se vea reflejado en el futuro cuando entren en la etapa adulta y padezcan de diferentes 

tipos de enfermedades que son ocasionadas por el sedentarismo. Este trabajo presenta la 

siguiente metodología un enfoque cualitativo, mediante la encuesta se mostró una población 

representativa de jóvenes con nivel de estudio de secundaria de 16 a 17 años. Entre los 

resultados están los siguientes se observa una prevalencia de conductas sedentarias siendo esta 

una cantidad considerable en la muestra de los jóvenes/estudiantes que padecen de 

sedentarismo con un 46% y con el 54% de considerarse una persona activa. Se concluye que 

la falta de actividad física y conductas sedentarias mostraron que son predictores del estado de 

salud de las personas. 

Según  Santos, et., al., (2022) indica en su investigación titulada Cambios en hábitos 

saludables relacionados con actividad física y sedentarismo durante un confinamiento nacional 

por covid-19, con el objetivo de la investigación  estudiar el efecto del confinamiento derivado 

del Real Decreto 463/2020. Con la metodología investigación de corte transversal en la que se 

elaboraron dos cuestionarios online estructurados que interrogaban sobre la situación 

laboral/académica de los participantes, así como de hábitos relacionados con actividad física, 

ejercicio físico y comportamientos sedentarios. Los resultados fueron los siguientes: Los 

resultados de nuestro estudio muestran un cambio significativo en los hábitos de actividad 

física y comportamientos sedentarios de los participantes durante el confinamiento 
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domiciliario. Se llega a la siguiente conclusión el confinamiento ha supuesto un descenso en 

los índices de actividad física y aumento de comportamientos sedentarios en la muestra 

encuestada, evidenciando un aumento del peso, de índice de masa corporal y de horas de sueño. 

Según Alvarado, et., al., (2023) con el tema Sedentarismo en niños y adolescentes en 

Ecuador, el cual tuvo como objetivo: determinar las causas del sedentarismo en niños, niñas y 

adolescentes del Ecuador, presentando la metodología que se enmarca dentro  de  un estudio 

de  tipo  bibliográfica  documental.  Ya  que  es  un  proceso  sistematizado  de  recolección, 

selección, evaluación y análisis de la información, que se ha obtenido mediante medios 

electrónicos en diferentes repositorios y buscadores tales como Google Académico, Science 

Direct, Pubmed, entre otros,  empelando para ellos los diferentes operadores booleanos y que 

servirán de fuente documental, para el tema antes planteado. Se obtuvo como resultado que 

una de las causas del sedentarismo en niños y jóvenes es el acceso a las tecnologías de 

comunicación e información, concluyendo que la inactividad física  es  una  de  las  principales  

causas  de sedentarismo no solo en el Ecuador sino en el mundo, esto sumado al acceso a las 

tecnológicas de la comunicación e información en cuanto al manejo de dispositivos móviles, 

computadoras e internet. 

En un estudio investigado por Curay, et., al (2023) el cual se titula el Sedentarismo en 

el Adulto Mayor: Revisión Sistemática y tiene como objetivo: analizar las consecuencias que 

el sedentarismo tiene en el adulto mayor, la metodología presentada implica la búsqueda de 

información utilizando las siguientes palabras adulto mayor, sedentarismo, actividad física, 

inactividad física y enfermedades no transmisibles en las bases de datos Scopus, Scielo, Google 

Académico, Redalyc, Eric, Dialnet y Science Direct. Como resultados se indica lo siguiente: 

la inactividad física es un factor de riesgo asociada a las enfermedades no transmisibles, como 
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las: enfermedades cardiacas, cáncer, enfermedades respiratorias crónicas y la diabetes, se 

concluye que adultos mayores sedentarios son propensos a adquirir de enfermedades no 

transmisibles, pero la probabilidad es mayor cuando estos no realizaban ningún tipo de 

actividad física, haciendo que sean más frágiles y propensos a sufrir trastornos de depresión. 

Según Rodríguez, et., al.,  (2023) en su trabajo titulado Relación entre la exposición a 

pantallas, el comportamiento sedentario y el dolor musculoesquelético en adolescentes, con el 

objetivo de investigación determinar la relación entre exposición a pantallas, comportamiento 

sedentario y dolor musculoesquelético en adolescentes, desarrollando la siguiente metodología 

se realizó una revisión sistemática de artículos en las bases de datos web of science, 

dimensions, scopus, sciencedirect, clinical key y lens entre agosto 2022 - enero 2023, 

identificando 150 registros y donde mediante un proceso de selección, entre los resultados se 

detallan los siguientes: 12 artículos cumplieron los criterios de inclusión (1 ensayo cruzado, 11 

estudios transversales analíticos). Se concluyó que esta revisión sistemática muestra evidencia 

sobre la aparición de dolor musculoesquelético en adolescentes, con inicio en edades 

tempranas, situación que se asocia con la dependencia y exposición a pantallas, así como a 

bajos niveles de actividad física y altas tasas de comportamiento sedentario. 

1.2. Referentes conceptuales 

1.2.1. El sedentarismo – definición 

El sedentarismo se define como actividades asociadas a un gasto energético < 1,5 METs 

(MET = equivalente metabólico basal; 1 MET = ~3,5 mlO2/kg/min) e incluye actividades 

como estar sentado, ver televisión, conducir, entre otras3. A nivel global, se estima que entre 

55% y 70% de las actividades que se realizan diariamente (sin considerar el tiempo destinado 

a dormir) son de tipo sedentarias. (Leiva, y otros, 2017) 
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El sedentarismo se refiere a ciertas actividades en posición reclinada, sentada o acostada 

que requieren un gasto de energía muy bajo. Se ha sugerido que es distinto de la inactividad 

física y un predictor independiente del riesgo metabólico incluso si una persona cumple con 

las pautas actuales de actividad física. En las últimas décadas, se ha observado un cambio en 

el perfil de actividad de las personas, ya que la actividad física vigorosa y el sueño se sustituyen 

en parte por el trabajo cognitivo, un componente de estrés neurogénico potencial considerando 

sus efectos hormonales y neurofisiológicos, lo que lleva a varios impactos en la salud. (Panahi 

& Tremblay, 2018) 

 1.2.2. Comportamiento sedentario 

Alós, et., al., (2022) indica que el comportamiento sedentario se define como "cualquier 

comportamiento de vigilia caracterizado por un gasto de energía de ≤1,5 equivalentes 

metabólicos de tarea mientras se está sentado, reclinado o acostado" (p. 5). 

Rawlings, et., al., (2019) indica que el comportamiento sedentario es distinto de la 

inactividad física, que se define como niveles de actividad física insuficientes para cumplir con 

las recomendaciones actuales (150 minutos de actividad física moderada a vigorosa a la 

semana) . 

El sedentarismo consiste en realizar actividades de bajo gasto de energía mientras se 

está despierto, como sentarse, reclinarse o tumbarse. Los modos de vida de las personas 

son cada vez más sedentarios debido al transporte motorizado y al uso creciente de 

pantallas para el trabajo, la educación y el ocio. (Organización Mundial de la Salud, 

2024) 
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 Cabe indicar que el sedentarismo es un factor rutinario que ocurre por diversos motivos 

como la falta de áreas verdes, el poco tiempo libre, la rutina diaria que se da en tiempo muy 

extenso, además que los cambios constantes de la tecnología, el uso de mucho tiempo de ciertas 

herramientas electrónicas también ocasiona que los seres humanos lleguen a manifestar 

acciones de sedentarismo lo cual es evidente que causa daño a su salud de manera elevada. 

Las actividades sedentarias se describen en diferentes dominios, como el trabajo, el 

ocio/entretenimiento y los desplazamientos.  Además, estas actividades se han categorizado 

como no discrecionales o discrecionales. Conductas como sentarse en el trabajo, la escuela o 

mientras se viaja en coche o autobús son no discrecionales, mientras que mirar televisión, leer, 

usar una computadora y jugar videojuegos son discrecionales. (Machado, et. al., 2018, p. 56) 

El sedentarismo incluye la lectura, el uso de la computadora, mirar televisión, trabajar 

en la oficina y usar el teléfono celular. Un término similar, pero algo diferente, es el tiempo 

frente a la pantalla. Este es la suma del tiempo que se pasa mirando la televisión, el monitor de 

la computadora, un dispositivo móvil u otra pantalla. Se están acumulando evidencias 

prospectivas de que el sedentarismo puede ser un factor de riesgo para la morbilidad y 

mortalidad de las enfermedades cardiovasculares y la diabetes mellitus, y para la mortalidad 

por todas las causas. (Kim, 2018, p. 12) 

Los comportamientos sedentarios tienen amplios impactos adversos en el cuerpo 

humano, incluyendo un aumento de la mortalidad por todas las causas, la mortalidad por 

enfermedades cardiovasculares, el riesgo de cáncer y los riesgos de trastornos metabólicos 

como diabetes mellitus, hipertensión y dislipidemia; trastornos musculoesqueléticos como 

artralgia y osteoporosis; depresión; y deterioro cognitivo. Por lo tanto, reducir los 
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comportamientos sedentarios y aumentar la actividad física son importantes para promover la 

salud pública. (Park, et. al., 2020) 

El interés en la conducta sedentaria está justificado por la creciente evidencia que 

apunta hacia una relación entre esta conducta y el incremento en la prevalencia de obesidad, 

diabetes y enfermedad cardiovascular. A través de la historia es bien conocido que ser inactivo 

no es saludable, pero hoy día casi un tercio de la población del mundo es inactiva, lo que 

representa un serio problema de salud pública. (Arocha, 2019, p. 12) 

Milione, et., al., (2023) En la práctica, incluye actividades como estar sentado, ver 

televisión, conducir, entre otras9. Se estima a nivel global que entre el 55% y el 70% de las 

actividades que se realizan diariamente (sin considerar el tiempo destinado a dormir) son de 

tipo sedentarias. 

1.2.3. Los riesgos de una vida sedentaria 

El sedentarismo induce una serie de cambios fisiológicos adversos, caracterizados por 

una disminución de la masa muscular, un aumento de la grasa corporal y una reducción del 

consumo máximo de oxígeno. A nivel cardiovascular, se observa una disfunción del endotelio 

vascular, un aumento de la rigidez arterial y una disminución de la capacidad contráctil del 

corazón. 

Si la actividad física es beneficiosa para la salud y el bienestar, cuando no se practica 

aumenta el riesgo de padecer enfermedades no transmisibles (ENT) y otros problemas de salud. 

Conjuntamente, la inactividad física y los hábitos sedentarios contribuyen a aumentar las ENT 

y suponen una carga para los sistemas de salud. (Organización Mundial de la Salud, 2024) 
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A pesar de los conocidos beneficios de la actividad física para la salud, la inactividad 

física persiste como un factor de riesgo significativo para diversas enfermedades crónicas. 

Estudios epidemiológicos han cuantificado el impacto de la inactividad física en la mortalidad 

prematura, estimando que representa alrededor del 9% de los fallecimientos a nivel mundial.  

Si bien la inactividad física se define como la ausencia de actividad física suficiente, el 

comportamiento sedentario, caracterizado por largos períodos de tiempo en posiciones 

sedestas, ha emergido como un factor de riesgo independiente, incluso en individuos que 

cumplen con las recomendaciones de actividad física. Estos hallazgos subrayan la importancia 

de considerar tanto la cantidad como la calidad de la actividad física para la promoción de la 

salud. 

En un estudio prospectivo de 12 años, se encontró un riesgo progresivamente mayor de 

mortalidad en los niveles más altos de tiempo sentado por todas las causas y enfermedad 

cardiovascular, independientemente de la actividad física en el tiempo libre. Además, en un 

metanálisis de seis estudios que evaluaron el tiempo sentado diario y la mortalidad por todas 

las causas, se observó un riesgo de mortalidad 34% mayor para los adultos sentados 10 h/día 

después de tener en cuenta la actividad física. (Panahi, et., al., p. 45, 2018) 

 Los datos demuestran que el aumento del sedentarismo se asocia con los siguientes 

efectos negativos en la salud: 

En el adulto: aumento de la mortalidad por cualquier causa, por enfermedades 

cardiovasculares y por cáncer, así como de la incidencia de enfermedades cardiovasculares, 

cáncer y diabetes de tipo 2. (Organización Mundial de la Salud, 2024) 
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  1.2.4 Inactividad física y desentrenamiento 

Se estima que a nivel mundial uno de cada cuatro adultos es inactivo físicamente y 

aunque el impacto de la actividad física y el ejercicio han sido ampliamente demostrados para 

mantener estable una salud física y mental, el manejo por parte de los organismos de salud en 

estos tiempos de mitigación han mostrado escasas estrategias, sin una orientación óptima para 

mantener a las personas lo más activas posibles. (Villaquirán, et., al., p. 12, 2021) 

La falta de estímulos óptimos por medio del ejercicio debido a la reducción de las 

actividades físico-deportivas durante la estancia en casa y el distanciamiento social, traen 

consigo la pérdida parcial o completa de las adaptaciones fisiológicas, mecánicas, anatómicas 

y cognitivas, lo que se conoce en el entrenamiento deportivo como el principio de 

reversibilidad. Este principio explica que, ante la ausencia de estimulación por medio del 

ejercicio, los efectos conseguidos por el entrenamiento se pierden sino hay una continuidad de 

los procesos. Esa pérdida parcial de la actividad física puede generar una disminución de la 

calidad de vida con mayor riesgo de caídas, reducción de la fuerza muscular y del rendimiento 

funcional en adultos mayores. (Villaquirán, et., al., p. 12, 2021) 

Más recientemente, fue evaluada la carga de las enfermedades responsabilidad de la 

inactividad física como sigue: 

• 6% en el caso de la enfermedad arterial coronaria (EAC). 

• 7% de la diabetes mellitus tipo 2 (DM2). 

• 10% del cáncer de mama. 

• 10% del cáncer de colon. 
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• Responsable del 9% de la mortalidad prematura o > 5,3 millones de muertes 

causadas en el año 2008. 

En caso de que la inactividad física pudiera ser reducida en un 10 a un 25%, el 

número de muertes evitadas cada año sería > 533.000 y 1.300.000, respectivamente. En el 

caso de ser eliminada totalmente, se calcula una ganancia de 0,68 (0,41 a 0,95) años en la 

esperanza de vida de la población mundial. (Arocha, 2019, p. 12) 

 

1.2.5 Consecuencias del sedentarismo 

Las consecuencias pueden ser muchas, pero las más notables pueden ser las siguientes: 

Propensión a la obesidad: la persona sedentaria no quema las grasas que consume y 

estas son almacenadas en áreas como el abdomen, lo que aumenta su volumen. Contrariamente 

a lo que se piensa, que reduciendo la cantidad de alimentos con las dietas se reduce el volumen 

de grasas, las dietas sin un régimen deportivo lo único que hacen es activar dichos "almacenes 

de grasa". Una dieta sin deporte está condenada al fracaso. (Gómez, 2020, p. 12) 

Gómez (2020) indica que el debilitamiento óseo: la carencia de actividad física hace 

que los huesos pierdan fuerza y se debiliten, lo que abre el camino a enfermedades óseas como 

la osteoporosis que es que los huesos dejan de ser compactos y debilitan la estructura humana.  

Cansancio inmediato ante cualquier actividad que requiera esfuerzo físico como subir 

escaleras, tener relaciones, caminar, levantar objetos o correr: el aumento del volumen de 

grasas en el organismo implica también el colesterol en el cual las arterias y venas se vuelven 

también almacenes de grasas inutilizadas, lo que hace que el flujo sanguíneo hacia el corazón 
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sea menor y por lo tanto tenga que hacer un doble esfuerzo. De esto vienen los problemas 

cardiacos y las fatigas ante cualquier esfuerzo, Menstruación a temprana edad, Problemas de 

espalda que generan dolores frecuentes y Propensión a desgarros musculares. (Gómez, 2020, 

p. 12) 

la inactividad física también tiene una pesada carga económica y datos del año 2016 

con información de 142 países (93,2% de la población mundial) estimaron los costos directos 

y de años de vida ajustados en función de la discapacidad (AVAD) para varias enfermedades, 

resultando en: 

• Pérdidas por 53,8 millardos de dólares en el año 2013. 

• Las muertes por inactividad física contribuyeron con 13,7 millardos de pérdida 

en productividad. 

• Pérdida de 13,4 millones de años de AVAD. 

• Los países con mayores ingresos cargaron con una mayor proporción de las 

pérdidas económicas (80,8% por costos de cuidados de salud y 60,4% por costos 

indirectos), mientras que los países con ingresos medios y bajos tuvieron una 

mayor proporción de la carga de la enfermedad (75,0% de AVAD) 

Arocha (2019) indica que en cuanto a su prevalencia, una publicación de reciente data 

estima que más de uno de cada 4adultos (28% o 1,8 millardos de personas) son físicamente 

inactivos, aunque esta proporción alcanza a uno de cada 3en algunos países, definiendo además 

que las mujeres son menos activas que los hombres con una diferencia del 8% a nivel global 

(32% hombres vs. 24% en mujeres). 

1.2.6 COVID – 19 – una época de aislamiento  
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González, et., al (2022) indican que COVID-19 es la enfermedad infecciosa causada 

por el coronavirus SARS-CoV-2 que se ha descubierto recientemente. La Organización 

Mundial de la Salud (OMS) la declaró pandemia tras su expansión desde Wuhan, China, hacia 

otros continentes como Asia, Europa y América. Por su rápida transmisión, se han adoptado 

políticas y medidas extensivas de distanciamiento social y aislamiento en esfuerzo para evitar 

su propagación. Al evitar espacios cerrados y congestionados, muchos locales como gimnasios, 

restaurantes, teatros y otros espacios públicos han cerrado sus puertas al público, así como 

muchos centros laborales han incrementado el trabajo a distancia; lo que ha implicado en que 

las personas pasan mayor tiempo en sus casas.  

Cuando se informó del brote de la enfermedad por coronavirus (COVID-19) en la 

provincia de Wuhan en China a fines del año 2019, nadie podía predecir que estábamos ad-

portas de una de las mayores crisis sanitarias de nuestros tiempos. A la fecha (1 de agosto de 

2020) ya existen 17.579.197 de casos confirmados y 679.505 muertes a causa de COVID-19 a 

nivel mundial. (Celis, et., al., p. 8 2020) 

Loyola, et., al., (2021) indica que el SARS-CoV-2 provoca enfermedad respiratoria 

asintomática o con síntomas comunes al Síndrome Gripal (GP) de leves, en la fase inicial, 

gripal o de respuesta viral, a graves con síntomas de neumonía en la fase inflamatoria o 

pulmonar y posibilidad de progresión para la fase hiper inflamatoria o sistémica con 

complicaciones como Síndrome Respiratorio Agudo Grave (SRAG) y/o disfunción de 

multiorgánica que pueden ser fatales.  

Loyola, et., al., (2021) La transmisión ocurre de persona a persona por medio de 

contacto sin protección de hasta 1,5 metros a través de gotículas de la nariz o de la boca, o de 

forma indirecta después del contacto con los objetos contaminados 
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  1.2.7 Efectos de la época de aislamiento 

González,  et., al., (2022) indica que esta situación ha afectado la salud física y 

emocional de la población mundial. Un estudio realizado por investigadores del Beth 

Israel Deaconess Medical Center de Estados Unidos, realizó una encuesta donde el 90 % de 

las personas indicaron haber sufrido angustia emocional por la COVID-19 y mayor 

preocupación por el estado de salud de sus seres queridos, y el 80% indicó frustración en algún 

nivel por no poder llevar a cabo sus actividades corrientes.  

Montagu (2021) indica el teletrabajo, el confinamiento y la limitación del ocio están 

haciendo que muchos tengan la excusa perfecta para pasar más tiempo en el sofá. La actividad 

física disminuyó un 35% en los primeros meses de encierro y hubo un aumento del 28,6% de 

la conducta sedentaria (se pasó de estar sentado una media de cinco horas a ocho), según una 

encuesta a 1.000 participantes que se llevó a cabo a nivel internacional por 35 instituciones 

diferentes.  

González, et. al (2022) Analizando los factores que afectan la salud mental de las 

personas, se puede decir que los más recurrentes son el alarmismo ambiental, la política 

informativa, los rumores y la incapacidad de transmitir mensajes más positivos y 

esperanzadores, así como el efecto negativo que afecta a las relaciones interpersonales y a la 

percepción de los otros, siendo la tendencia a estigmatizar, percibir e interpretar de forma 

negativa a los demás debido a los comportamientos que no se ajustan a los protocolos, como 

por ejemplo no cumplir la distancia social, o no llevar naso-buco, pueden desencadenar 

conflictos y enfrentamientos, además de una actitud generalizada de sospecha hacia el resto. 

Estos síntomas se asocian con la ansiedad por la incertidumbre ante el futuro y el posible 

confinamiento.  
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Antes de la pandemia de COVID-19, la prevalencia mundial de inactividad física entre 

la población (≥ 40 años) y las personas en riesgo de diabetes tipo 2 se estimaba en 42,9% 

(23,4% a 57,1%) y 43,2% (23,6% a 57,6%), respectivamente. Suponiendo que la prevalencia 

de inactividad física durante la pandemia de COVID-19 aumentó al mismo ritmo que el nivel 

total de actividad física (~33,5%), la prevalencia de inactividad física es actualmente del 57,3% 

(31,2% a 76,2%) y 57,7% (31,5% a 76,9%) entre la población (≥ 40 años) y las personas en 

riesgo de diabetes tipo 2, respectivamente. (Roque, et., al., 2020) 

1.2.8 Impacto del COVID-19 en los Niveles de Actividad Física 

Datos recolectados a nivel mundial indican que el aislamiento social ha tenido un 

drástico impacto en los niveles de actividad física de la población. Si consideramos a los 30 

millones de usuarios de los monitores de movimiento Fitbit a nivel mundial y comparamos sus 

niveles de actividad física de marzo de 2020 (cuando se declaró al COVID-19 una pandemia) 

con los niveles de actividad física del mismo mes, pero en el año 2019, se observó una 

disminución de entre 7% a 38% en la cantidad de pasos caminados diariamente. Si nos 

enfocamos en los datos de China, el primer país azotado por el COVID-19se observa 

claramente que la actividad física disminuyo de ~10,000 pasos promedios por día a ~6,000 

pasos diarios en todo el país desde que se declaró cuarentena. (Celis, et., al., 2020) 

La inactividad física y el comportamiento sedentario se volvieron más prevalentes 

durante la pandemia de COVID-19. Los estudios revisados mostraron aumentos significativos 

en el tiempo dedicado a estar sentado, el tiempo de pantalla (por ejemplo, videojuegos, ver 

televisión y uso de la computadora), el tiempo dedicado a las redes sociales, el tiempo total 

sedentario, la duración de la estancia en casa, y el tiempo de teletrabajo. Otro estudio reportó 

una disminución significativa en la frecuencia cardíaca en reposo. (Park, et., al., 2022) 
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Cada hora adicional de conductas sedentarias por día se asocia con un aumento de 0,06 

mmHg para la presión arterial sistólica (PAS) y 0,20 mmHg para presión arterial diastólica 

PAD. Este tiempo dedicado a comportamientos sedentarios para la presión arterial es similar a 

la asociación con enfermedad cardiovascular. (Milione, y otros, 2023) 

Los resultados obtenidos sobre la relación entre la inactividad física y el riesgo de 

desarrollar COVID-19 grave son sólidos, pero probablemente subestiman el verdadero impacto 

de la falta de ejercicio. Esto se debe a que los análisis estadísticos consideraron otros factores 

de riesgo como enfermedades crónicas, las cuales también se benefician de la actividad física 

y aumentan el riesgo de COVID-19 grave. Por ejemplo, dado que la inactividad física está 

relacionada con un mayor índice de masa corporal (IMC) y un mayor riesgo de diabetes, dos 

condiciones que empeoran los resultados de COVID-19, la verdadera influencia de la falta de 

actividad física en el desarrollo de casos graves podría ser aún mayor de lo que muestran 

nuestros cálculos. (Sallis, y otros, 2021) 

Los datos relacionados con la inactividad física durante la pandemia de COVID-19 son 

escasos, sin embargo, un estudio realizado en el Reino Unido reveló que las personas con 

enfermedades crónicas fueron las más propensas a reducir sus niveles de actividad física debido 

al confinamiento. Por lo tanto, es especialmente importante fomentar la actividad física en este 

grupo poblacional. (Sallis, y otros, 2021) 

1.2.9   Mayor probabilidad de fallecer por Covid-19 grave 

La investigación, publicada en British Journal of Sports Medicine, recoge que no hacer 

nunca ningún tipo de actividad física aumenta un 2,26 veces las probabilidades de 

hospitalización en pacientes Covid-19 al compararlo con aquellos que sí realizaban ejercicio 

de forma frecuente. Además, aquellos que realizaban de vez en cuando algún tipo de deporte o 
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ejercicio, mostraron 1,89 veces más probabilidades de ser hospitalizados. (REDACCIÓN 

MÉDICA, 2021) 

El estudio también muestra cómo los pacientes sedentarios tienen una probabilidad 1,73 

veces mayor de ser ingresados en la UCI que los pacientes que cumplían sistemáticamente las 

pautas de un ejercicio moderado. Mientras, aquellas personas que señalaron que realizaban 

alguna actividad deportiva tenían 1,58 más probabilidades de terminar en UCI que los activos. 

(REDACCIÓN MÉDICA, 2021) 

1.2.10. Sedentarismo como enfermedad 

La morbilidad del comportamiento sedentario fue difundida de modo más intenso a lo 

largo de los años 90, a través de programas de promoción de la AF y salud en varios países. 

Estos programas, que básicamente se dedicaron a difundir las recomendaciones de AF y salud, 

trabajan con la idea de que la población desconoce la necesidad y la importancia de la AF, y, 

por desconocerla, no la pone en práctica. (Arocha, 2019, p. 12) 

Vista la dimensión del problema en su documento del año 2004 y actualizado en el año 

2010, la Organización Mundial de la Salud (OMS) cataloga al sedentarismo como un cuarto 

factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en 

todo el mundo). (Arocha, 2019, p. 12). 

1.2.11 Sedentarismo y enfermedades crónicas no trasmisibles 

El sedentarismo se ha erigido como uno de los principales desafíos para la salud global, 

contribuyendo significativamente al aumento de enfermedades crónicas. Lamentablemente, un 

porcentaje alarmante de la población mundial, entre el 60 y el 71%, lleva un estilo de vida cada 

vez más inactivo, lo que impacta directamente en su calidad de vida y bienestar. 
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Se ha consolidado como un importante factor de riesgo vinculado al 6 al 10 % del 

desarrollo de obesidad, diabetes mellitus tipo 2 (DMT2), hipertensión arterial (HTA), síndrome 

metabólico, enfermedades cardiovasculares (ECVs), cáncer de mama y colon y mortalidad. 

Podríamos incluir también el beneficio de la actividad física para la prevención de las caídas y 

la osteoporosis; disminuye la depresión, trastornos de ansiedad, mejoría de la calidad de sueño, 

la memoria y la sensación general de bienestar. (Milione, y otros, 2023) 

1.2.11.1 Riesgo Cardiovascular 

Se estima que la inactividad física, un nivel de actividad insuficiente para cumplir con 

las recomendaciones actuales, es responsable del 7,2% (3,9% a 9,6%) de los casos de diabetes 

tipo 2 (~33,3 millones de casos en 2019) y del 9,4% (5,1% a 12,5%) de la mortalidad por todas 

las causas (~5,3 millones de muertes en 2018) en todo el mundo. (Roque, Fernades, Aparecida, 

& Gomes, 2020). 

Existe una relación lineal entre el comportamiento sedentario y el riego de desarrollar 

DMT2, independiente de las características demográficas de edad, sexo, raza/ etnicidad y nivel 

socioeconómico. Los mayores efectos nocivos del sedentarismo fueron observados en 

marcadores de diabetes mellitus, incluyendo, glucemia, insulina y marcadores de resistencia a 

la insulina. (Milione, y otros, 2023) 

1.2.12 Ejercicio Físico  

Las recomendaciones tanto para adultos de 18 a más de 65 años para modificar el 

comportamiento sedentario es realizar actividades físicas aeróbicas moderadas durante al me 

nos 150 a 300 minutos; o actividades físicas aeróbicas intensas durante al menos 75 a 150 

minutos; o una combinación equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo de la 

semana; también deberían realizar actividades de fortalecimiento muscular moderadas o más 
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intensas que ejerciten todos los grupos musculares principales durante dos o más días a la 

semana, ya que tales actividades aportan beneficios adicionales para la salud. En el caso de los 

adultos mayores, como parte de su actividad física semanal, deberían realizar actividades 

físicas variadas y con diversos componentes, que hagan hincapié en el equilibrio funcional y 

en un entrenamiento de la fuerza muscular moderado o de mayor intensidad, tres o más días a 

la semana, para mejorar la capacidad funcional y prevenir las caídas. (Milione, y otros, 2023) 

Cuidado de Enfermería 

Las estrategias que los profesionales de enfermería pueden implementar para mitigar 

los efectos negativos del sedentarismo en la población, buscando promover un estilo de vida 

más activo y saludable durante el aislamiento. La identificación de intervenciones efectivas en 

este ámbito podría contribuir significativamente a mejorar la calidad de vida de las personas 

en el contexto actual y futuras situaciones de emergencia. (Bravo, et., al., 2020, p. 5) 

Es indispensable que la población realice actividad física con regularidad, en especial 

grupos específicos como lo son los adultos mayores para poder mantener una buena salud tanto 

como física, mental y social, dando como resultado a través de la actividad física regular un 

envejecimiento optimo. El apoyo por parte de enfermería cumple un rol fundamental en la 

promoción y educación acerca de los beneficios de realizar de las actividades físicas y 

recreativas, como la reducción del riesgo de desarrollar enfermedades crónicas no trasmisibles 

como la hipertensión arterial. Basándose en el modelo de Dorothea E Orem, el adulto mayor 

debe de aprender y adaptarse realizar actividad física como una forma de autocuidados 

La actividad física insuficiente se ha identificado como uno de los principales factores 

para la mortalidad global y se encuentra en aumento en muchos países. La actividad física 

regular y adecuada, incluido cualquier movimiento corporal que requiera energía, puede 
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reducir el riesgo de muchas enfermedades y trastornos no transmisibles, como la hipertensión, 

la enfermedad coronaria, los accidentes cerebrovasculares, la diabetes, el cáncer de mama y 

colon y la depresión. Otros beneficios asociados con la actividad física incluyen la mejora de 

la salud ósea y funcional.  

La energía que se gasta mientras se está físicamente activo también es una parte 

fundamental del balance de energía y el control del peso. Además de los beneficios para la 

salud, las sociedades que son más activas pueden generar retornos de inversión adicionales 

entre los que se incluyen un menor uso de combustibles fósiles, aire más limpio y calles y vías 

menos congestionadas y seguras. (OPS, s.f.) 

La reducción de los hábitos sedentarios gracias a la promoción de la actividad física 

incidental (como estar de pie, subir escaleras o caminar por períodos cortos) puede ayudar a 

las personas a aumentar gradualmente sus niveles de actividad física hacia el logro de los 

niveles recomendados para una salud óptima.  (OPS, 2019)  

El cuidado del adulto mayor depende parcialmente de sus cuidadores, es una 

problemática muy amplia que exige intervenciones y actividades de enfermería que permitan 

lograr una conducta equilibrada y la independencia optimizando su período de vida. (Figueroa, 

et., al., 2018, p. 4) 

Los planes de cuidados de enfermería pueden incluir la determinación del peso y 

porcentaje de grasa corporal del paciente, así como la prescripción de ejercicio físico a través 

del consejo motivacional. La enfermería puede desempeñar un papel importante en la 

promoción de la actividad física y la prevención del sedentarismo en la población, para ello, es 

necesario que se realicen intervenciones para reducir el sedentarismo en la población, 
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especialmente en los profesionales sanitarios que pueden ser más propensos a un estilo de vida 

sedentario debido a las largas horas de trabajo.  (Monserrat, et., al., 2023, p. 12) 

Rol de Enfermería  

Para Viamonte, Benjamín, Henry, Villegas (2022) desde la perspectiva de enfermería, 

es importante abordar el sedentarismo como un factor de riesgo modificable para mejorar la 

salud de la población. La pandemia ha afectado los hábitos de actividad física, especialmente 

en aquellos que pasaron a teletrabajo, el aislamiento por COVID-19 ha generado importantes 

cambios en los hábitos de vida de las personas, reflejándose en un aumento considerable del 

tiempo dedicado a actividades sedentarias, como el estar sentado frente a pantallas electrónicas, 

y una disminución en la participación en actividades físicas y deportivas.  

Estas medidas restrictivas impactaron significativamente en la vida cotidiana de las 

personas, generando un escenario propicio para la aparición de diversos desafíos en el ámbito 

de la salud. Uno de los fenómenos preocupantes que surgió durante este período fue el 

incremento del sedentarismo en la población a nivel mundial, una realidad que mereció una 

atención exhaustiva y reflexiva desde el campo de la enfermería. 

El rol de enfermería en la fomentación de las actividades recreativas y ejercicio físico 

en el adulto mayor es de vital importancia en la gestión integral y el bienestar de los pacientes 

afectados por las conductas sedentarias. Los enfermeros desempeñan una serie de roles 

cruciales que abarcan desde la educación hasta el apoyo emocional y la coordinación del 

cuidado.  

El personal de enfermería asume la responsabilidad de proporcionar educación y 

orientación a los adultos mayores y sus familiares sobre de la importancia de mantener una 
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vida activa. Esto incluye una explicación detallada de las causas subyacentes, los beneficios a 

corto y largo plazo, así como las diferentes actividades recreativas y las estrategias de 

autocuidado necesarias para gestionar el sedentarismo de manera efectiva. A través de esta 

educación, los enfermeros empoderan a los pacientes para que participen activamente en su 

propio cuidado y toma de decisiones relacionadas con su salud. 

Este fenómeno del sedentarismo durante el aislamiento representa un desafío para los 

profesionales de enfermería, dado que puede tener efectos perjudiciales en la salud y bienestar 

de la población, tanto a corto como a largo plazo. Es necesario que se realicen intervenciones 

para reducir el sedentarismo en la población, especialmente en los profesionales sanitarios que 

pueden ser más propensos a un estilo de vida sedentario debido a las largas horas de trabajo. 

1.2 13. Teorizantes de enfermería  

Dorothea Orem - Teoría del Autocuidado: 

El autocuidado es un concepto introducido por Dorothea E Orem en 1969, el 

autocuidado es una actividad aprendida por los individuos, orientada hacia un objetivo. Es una 

conducta que existe en situaciones concretas de la vida, dirigida por las personas sobre sí 

mismas, hacia los demás o hacia el entorno, para regular los factores que afectan a su propio 

desarrollo y funcionamiento en beneficio de su vida, salud o bienestar. (Naranjo, et., al., 2017, 

p. 18 ) 

El autocuidado es una función humana reguladora que debe aplicar cada individuo de 

forma deliberada con el fin de mantener su vida y su estado de salud, desarrollo y bienestar, 

por tanto, es un sistema de acción. La elaboración de los conceptos de autocuidado, necesidad 

de autocuidado, y actividad de autocuidado conforman los fundamentos que permiten entender 
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las necesidades y las limitaciones de acción de las personas que pueden beneficiarse de la 

enfermería. Como función reguladora del hombre, el autocuidado es diferente de otros tipos de 

regulación del funcionamiento y el desarrollo humano. (Naranjo, et., al., 2017, p. 18 ) 

La teoría del autocuidado desarrollada por Dorothea Orem nos ofrece un marco 

conceptual sólido para comprender la compleja relación entre el individuo y salud. Al analizar 

el sedentarismo a través de esta teoría, se puede apreciar cómo este fenómeno se vincula con 

los principios fundamentales de la teoría y, a su vez, identificar estrategias de enfermería para 

promover estilos de vida más activos. 

El sedentarismo representa una clara deficiencia en este autocuidado. Al optar por un 

estilo de vida sedentario, las personas están, negligiendo una de las acciones fundamentales 

para preservar su salud: la actividad física. 

• Déficit de Autocuidado: El sedentarismo se manifiesta como un déficit de 

autocuidado, ya que el individuo no está cumpliendo con los requisitos de autocuidado 

relacionados con la actividad física. 

• Implicaciones para la Salud: Esta deficiencia tiene consecuencias directas en la salud, 

incrementando el riesgo de desarrollar enfermedades crónicas como la obesidad, 

diabetes, enfermedades cardiovasculares y otros trastornos asociados con la inactividad 

física. 

Virginia Henderson y sus 14 necesidades 

La teoría de Virginia Henderson manifiesta que la persona es el individuo que necesita 

de asistencia médica para preservar su salud o, a su vez, morir. El entorno es la familia y 
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comunidad que tiene la responsabilidad de proporcionar los cuidados. La salud es la capacidad 

de funcionar de forma independiente. (Naranjo, et., al., 2017, p. 18 ) 

Virginia Henderson, se apoyó mucho en los postulados de Florence Nightingale e 

incorporó en su teoría principios fisiológicos y psicológicos a su concepto personal de 

enfermería. Esta teoría planteó los criterios acerca del entorno, la salud, persona y cuidados. 

En la teoría de la Henderson no se encuentra ninguna definición específica de necesidades, 

pero identificó las 14 necesidades básicas del paciente. (Guillén, 1999, p. 13) 

De acuerdo a la teoría de virginia Henderson, las 14 necesidades básicas son:  

1- Respirar con normalidad. 

2- Comer y beber adecuadamente. 

3- Eliminación normal de desechos corporales. 

4- Movilidad y posturas adecuadas. 

5- Dormir y descansar. 

6- Vestirse y desvestirse con normalidad. 

7- Mantener la temperatura del cuerpo en los rangos normales. 

8- Mantener una buena higiene corporal. 

9- Evitar los peligros en el entorno y evitar poner en peligro a otros. 

10- Comunicar emociones, necesidades, temores y opiniones. 

11- Actuar o reaccionar de acuerdo con las propias creencias. 

12- Desarrollarse de manera que exista un sentido de logro. 

13- Participar en actividades recreativas o juegos. 

14- Aprender, descubrir o satisfacer la curiosidad personal. 
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El adulto mayor al desarrollar un estilo sedentario afectara a la cuarta necesidad básica 

definida por Virginia Henderson “Movilidad y posturas adecuadas”. Nosotros como personal 

de enfermería al incentivar al adulto mayor a realizar actividades físicas y recreativas, incluso 

incorporarlas en su rutina diaria, se estará ayudando al adulto mayor a recuperar su movilidad, 

brindándole independencia para poder realizar otras actividades que son partes de su día a día. 

1.3 Base ético y legal 

Art. 36.- Las personas adultas mayores recibirán atención prioritaria y especializada 

en los ámbitos público y privado, en especial en los campos de inclusión social y económica, 

y protección contra la violencia. Se considerarán personas adultas mayores aquellas personas 

que hayan cumplido los sesenta y cinco años de edad. 

Art. 37.- El Estado garantizará a las personas adultas mayores los siguientes derechos:  

1. La atención gratuita y especializada de salud, así como el acceso gratuito a medicinas. 

2. El trabajo remunerado, en función de sus capacidades, para lo cual tomará en cuenta 

sus limitaciones.  

3. La jubilación universal.  

4. Rebajas en los servicios públicos y en servicios privados de transporte y espectáculos.  

5. Exenciones en el régimen tributario.  

6. Exoneración del pago por costos notariales y registrales, de acuerdo con la ley.  

7. El acceso a una vivienda que asegure una vida digna, con respeto a su opinión y 

consentimiento. 

Art. 38.- El Estado establecerá políticas públicas y programas de atención a las personas 

adultas mayores, que tendrán en cuenta las diferencias específicas entre áreas urbanas y rurales, 
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las inequidades de género, la etnia, la cultura y las diferencias propias de las personas, 

comunidades, pueblos y nacionalidades; asimismo, fomentará el mayor grado posible de 

autonomía personal y participación en la definición y ejecución de estas políticas. En particular, 

el Estado tomará medidas de:  

1. Atención en centros especializados que garanticen su nutrición, salud, educación y 

cuidado diario, en un marco de protección integral de derechos. Se crearán centros 

de acogida para albergar a quienes no puedan ser atendidos por sus familiares o 

quienes carezcan de un lugar donde residir de forma permanente.  

2. Protección especial contra cualquier tipo de explotación laboral o económica. El 

Estado ejecutará políticas destinadas a fomentar la participación y el trabajo de las 

personas adultas mayores en entidades públicas y privadas para que contribuyan 

con su experiencia, y desarrollará programas de capacitación laboral, en función de 

su vocación y sus aspiraciones.  

3. Desarrollo de programas y políticas destinadas a fomentar su autonomía personal, 

disminuir su dependencia y conseguir su plena integración social.  

4. Protección y atención contra todo tipo de violencia, maltrato, explotación sexual o 

de cualquier otra índole, o negligencia que provoque tales situaciones.  

5. Desarrollo de programas destinados a fomentar la realización de actividades 

recreativas y espirituales.  

6. Atención preferente en casos de desastres, conflictos armados y todo tipo de 

emergencias.  

7. Creación de regímenes especiales para el cumplimiento de medidas privativas de 

libertad. En caso de condena a pena privativa de libertad, siempre que no se 
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apliquen otras medidas alternativas, cumplirán su sentencia en centros adecuados 

para el efecto, y en caso de prisión preventiva se someterán a arresto domiciliario.  

8. Protección, cuidado y asistencia especial cuando sufran enfermedades crónicas o 

degenerativas.  

9. Adecuada asistencia económica y psicológica que garantice su estabilidad física y 

mental. La ley sancionará el abandono de las personas adultas mayores por parte de 

sus familiares o las instituciones establecidas para su protección. 
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CAPÍTULO III. 

MARCO METODOLÓGICO 

Diseño Metodológico 

El diseño de investigación aplicado en esta investigación fue el de tipo transversal que 

da paso a una revisión teórica y sistemática en donde se brinda la oportunidad de asegurar que 

cada uno de los documentos, artículos, informes, tesis y documentales fueron escogidos de una 

manera adecuada, y que se analizaron de manera objetivo, precisa y clara lo cual sirve de 

sustento para fortalecer la parte bibliográfica de la investigación realizada. 

Tipo de investigación 

 El desarrollo de este estudio presenta un tipo de enfoque cualitativo con corte 

transversal, Rodríguez et., al., (2007) define como “son aquellos en los que se recolectan datos 

en un sólo momento, en un tiempo único. Su propósito se centra en describir variables y 

analizar su comportamiento en un momento dado” (p. 13) que inició con la parte bibliográfica 

y puntual, dentro del cual se añadieron estudios de tipo descriptivo, observacionales y 

experimentales previamente realizados por diversos autores que tienen experticia en el tema 

del sedentarismo en época de aislamiento por Covid 19. Una perspectiva de enfermería. 

Según Villamil “la investigación cualitativa se orienta a profundizar casos específicos 

y no a generalizar, su inquietud no es prioritariamente medir, si no cualificar y explicar el 

fenómeno social desde los aspectos determinantes” (p. 2). La investigación cualitativa, sirve 

para el análisis de fenómenos, los significados son logrados de los datos y no se usa 

estadística. 
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Método de investigación 

 El método de investigación aplicado en esta investigación fue el de tipo transversal que 

da paso a una revisión teórica y sistemática en donde se brinda la oportunidad de asegurar que 

cada uno de los documentos, artículos, informes, tesis y documentales fueron escogidos de una 

manera adecuada, y que se analizaron de manera objetivo, precisa y clara lo cual sirve de 

sustento para fortalecer la parte bibliográfica de la investigación realizada. los cuales de 

acuerdo algunos autores se definen de la siguiente manera: 

El Método Transversal: El método de estudio aplicado en esta investigación fue el de 

tipo transversal que da paso a una revisión teórica y sistemática en donde se brinda la 

oportunidad de asegurar que cada uno de los documentos, artículos, informes, tesis y 

documentales fueron escogidos de una manera adecuada, y que se analizaron de manera 

objetivo, precisa y clara lo cual sirve de sustento para fortalecer la parte bibliográfica de la 

investigación realizada. (Vega, et., al., 2021, p. 21) 

 Método Descriptivo: el tipo de investigación que tiene como objetivo describir 

algunas características fundamentales de conjuntos homogéneos de fenómenos, utiliza criterios 

en estudio, proporcionando información sistemática y comparable con la de otras fuentes. 

(Guevara, et., al., 2020, p. 12) 

El Método Deductivo: menciona es una de las aproximaciones más usadas en la 

investigación científica y en la investigación de mercados, ya que permiten comprobar si una 

hipótesis puede ser verdadera en una variedad de circunstancias. (Dávila, 2018, p. 8) 
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Población Documental 

Según Posada (2017) indica que que la investigación documental es una disciplina 

instrumental, como cualquier actividad de tipo metodológica. Los que se representó por una 

población de 68 artículos originales y científicos de revistas indexadas, los cuales representa el 

universo (N=68).  

Muestra Documental 

Piccini (2021) india que el muestreo es una forma de selección, y consiste 

fundamentalmente en separar y conservar parte la documentación que será excluida de la 

eliminación, de tal forma que esta parte sea representativa de las características y el contenido 

de la totalidad. De acuerdo con lo establecido, se seleccionó de forma muy específica una 

muestra representativa de cincuenta y cinco artículos (n=53) reflejada en los resultados del 

proceso de investigación. 

Búsqueda de información 

En la búsqueda de las revisiones bibliográficas revisadas sobre el rol de enfermería en 

el sedentarismo en el adulto mayor se empleó la búsqueda de información tales como: 

• Sedentarismo 

• Conducta sedentaria 

• Rol de enfermería y el adulto mayor 

• Ejercicio físico y adulto mayor 

• Beneficios del ejercicio físico 
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Criterios de inclusión 

Entre los criterios de inclusión para este trabajo de investigación están las fuentes de 

información de las revistas, artículos, revisiones bibliográficas, informes, publicaciones 

científicas que están alineadas a la salud y que tienen relación con el tema investigado. De la 

misma manera se decidió trabajar con textos en diversos idiomas, por lo cual se concretaron 

los siguientes aspectos: 

- No tener más de 7 años de antigüedad  

- Información anexada en revistas o sitios oficiales de salud 

- Que dentro de su registro contengan palabras claves tales como sedentarismo, 

aislamiento, covid 19, enfermería. 

Criterios de exclusión 

En este trabajo, se lograron excluir los siguientes trabajos: 

- Estudios que tengan más de 7 años de antigüedad como fuente primaria 

- Fuentes de tipo secundaria que no estén de acorde al tema del sedentarismo desde la 

perspectiva de enfermería. 

Organización de la información 

Suárez (2021) indica que toda la información bibliográfica que se recolectó en este 

desarrollo investigativo fue archivada en las carpetas de la computadora que se ha venido 

utilizando, dentro de la cual se clasifica la información con temas principales de cada una de 

las variables estudiadas, esta sería una forma de facilitar el proceso investigativo.  
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La información bibliográfica seleccionada es cometida a una evaluación exhaustiva y 

los datos pertinentes se extraen. Siendo presentados en tablas y matrices los datos para realizar 

de manera eficiente la comparación y análisis. Siendo sintetizados y clasificándolos en temas 

para finalmente elaborar un informe completo, siendo el informe una discusión acerca de la 

calidad de los estudios como su aplicación en prácticas futuras. 

Técnicas de Recolección de Datos 

Hernández, et., al., (2020) indica que cuando se realiza un trabajo de investigación, es 

necesario considerar los métodos, las técnicas e instrumentos como aquellos elementos que 

aseguran el hecho empírico de la investigación, donde  método representa el camino a seguir 

en la investigación, las técnicas constituyen el conjunto de instrumentos en el cual se efectúa 

el método, mientras que el instrumento incorpora el recurso o medio que ayuda a realizar la 

investigación, además el uso de técnicas de recolección de información es una etapa donde se 

inspecciona y se transforman los datos con el objetivo de resaltar información útil, lo que 

sugiere conclusiones y apoyo a la toma de decisiones.   

En torno a lo indicado, es importante indicar que en base a lo expresado es relevante 

señalar que en este proceso de investigación focalizado en Determinantes sociales y su relación 

con la diabetes gestacional fundamentado en una revisión bibliográfica se utilizaron las 

siguientes técnicas de investigación: 

➢ Revisión Bibliográfica y Documental 

➢ Selección de estudios  

➢ Tabla de artículos relacionados a tema de investigación 
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➢ Análisis e Interpretación de Resultados. 

Resultados Científicos 

De La Cruz (2024) indica que el resultado científico es un producto novedoso derivado 

de la utilización de métodos y procedimientos científicos en la actividad investigativa que 

contribuye mediante sucesivas aproximaciones a la solución de problemas de la práctica, la 

creación de nuevos sistemas de conocimientos y la transformación de la realidad al ser 

socializados, introducidos y valorados en la propia práctica social.  

En este proceso de investigación está direccionado en el estudio en la calidad de vida e 

intervenciones de enfermería en adultos mayores con sedentarismo en una revisión 

bibliográfica, se procedió a aplicar métodos de estudios analítico-sintético, descriptivos y 

deductivos, se pudo obtener información relevante que permiten fundamentar y argumentar el 

tema de investigación, entre las que destacan  Scielo, Dialnet, , repositorios académicos, 

trabajos de investigación encontrados en Google Académico, Redalyc y Elsevier, con 

publicaciones de artículos científicos y originales presentados a continuación: 
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2.7. Análisis de la información 

2.7.1. Resultados científicos 

Tabla 1  

Registro de los Principales Artículos de Revistas Indexas Consultados en Bases de Datos Académicas y Científicas 

Tabla N°1.  Registro de los Principales Artículos de Revistas Indexas Consultados en Bases de Datos Académicas y Científicas 

  Base de Datos de Artículos Actualizados Relacionados a Determinantes sociales y su relación con la diabetes gestacional  

Revisión Bibliográfica 

N

N.º  

 

Autor/ Año 

de 

Publicación 

Base de Datos 

y Nombre de 

la Revista 

 

 

Título 

 

 

Objetivo 

 

 

Método 

 

 

Resultados 

 

 

Conclusiones 

 

1

1 

 

Aragón, et., 

al., (2022) 

Dialnet/ Retos  El 

sedentarismo, 

la actividad 

física y salud. 

Ofrecer una base 

científicamente 

sólida, en español, 

para respaldar la 

promoción de la 

actividad física 

como componente 

indispensable de 

Tiene un estudio 

de tipo 

descriptivo con 

corete 

transversal con 

una muestra 

estimada para 

llevar a cabo la 

En los resultados se 

evidencia que el riesgo de 

mortalidad aumenta 

progresivamente a medida 

que las personas pasan más 

tiempo sentadas durante el 

día (un modelo de dosis-

respuesta); sin embargo, la 

Los beneficios para la salud 

que proporciona la 

actividad física, son 

importantes hasta el punto 

de cambiar la vida de las 

personas que hasta la fecha 
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una vida 

saludable. 

 

investigación de 

una forma 

directa 

actividad física presenta un 

efecto protector en personas 

que presentan tiempos largos 

de estar sentadas por 

actividades laborales. Según 

Chau y colaboradores 

(2013), el riesgo de 

mortalidad de todas las 

causas por pasar 10 horas al 

día sentado, es 34% mayor 

frente a pasar sentado 

solamente 1 hora, en 

aquellas personas que hacen 

actividad física. Si no se 

realiza actividad física, el 

riesgo aumenta aún más: 

52%. 

mantienen hábitos 

sedentarios.  

 

 

 

2

2 

Leiva, et., 

al., (2017) 

Scielo/ Revista 

médica de 

Chile 

El 

sedentarismo 

se asocia a un 

Investigar la 

asociación entre el 

comportamiento 

Se evaluaron 

322 

participantes con 

El 34 por ciento de los 

participantes estaban 

físicamente inactivos y 

El efecto perjudicial de las 

conductas sedentarias 
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incremento 

de factores de 

riesgo 

cardiovascula

r y 

metabólicos 

independient

e de los 

niveles de 

actividad 

física 

 

sedentario y los 

factores de riesgo 

metabólicos y 

cardiovasculares 

edades entre 18 

y 65 años. La 

actividad física y 

el sedentarismo 

se midieron con 

acelerómetros 

(Actigraph®). 

Se midieron el 

índice de masa 

corporal (IMC), 

la circunferencia 

de la cintura, el 

porcentaje de 

grasa corporal, 

la dieta y los 

marcadores 

sanguíneos 

(glucosa, perfil 

lipídico, insulina 

y HOMA-IR) 

dedicaban una media de 8,7 

h/día a actividades 

sedentarias. 

sobre los rasgos 

cardiometabólicos y 

relacionados con la 

obesidad es independiente 

de los niveles de actividad 

física. 
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con protocolos 

estandarizados. 

3

3 

Posso 

(2023) 

Google 

Académico/M

ENTOR revista 

de 

investigación 

educativa y 

deportiva 

Sedentarismo 

y beneficios 

de la 

actividad 

física en los 

adolescentes: 

Una revisión 

sistemática 

Realizar  una  

revisión 

sistemática que 

determine 

información 

teórica sobre los 

factores que 

inciden en el 

sedentarismo y  

los  beneficios  de  

la  actividad  física  

en  los  

adolescentes 

Que se realizó 

una búsqueda de 

temas 

específicos en 

diferentes bases 

de datos, se 

consideró 

documentos en 

los idiomas de 

español, inglés  y  

portugués,  

descartando  

investigaciones  

duplicadas  y  

documentos  que  

solo  contaban 

con el resumen, 

se eligieron 

Se determina que l 

sedentarismo es un problema 

que ocurre en todos los 

grupos de edad, pero entre 

los adolescentes es más 

común, algunos autores 

determinan que el nivel 

socio económico, la 

globalización, nivel 

educativo de la familia, 

aumento de vehículos y vivir 

en zonas urbanas, ha 

generado en dicha población 

el aumento de inactividad 

física y hábitos sedentarios. 

Lo avances tecnológicos, 

los hábitos familiares, la 

mala alimentación y el 

desarrollo de las grandes 

ciudades,  han  ocasionado  

en  los  adolescentes  una  

disminución  significativa  

de  la  actividad física. 
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aquellos trabajos 

que cumplían 

con los 

parámetros 

establecidos 

4

4 

Vásquez, 

et., al., 

(2021) 

Redalyc/ 

Journal of 

negative & no 

positive results 

 

Sedentarismo

, 

alimentación, 

obesidad, 

consumo de 

alcohol y 

tabaco como 

factores de 

riesgo para el 

desarrollo de 

diabetes tipo 

2 

 

Realizar una 

investigación 

exhaustiva sobre 

el tema del 

sedentarismo y la 

obesidad. 

Se hizo una 

revisión 

metodológica a 

diversos 

artículos 

encontrados en 

crossref, 

pubmed y 

google 

académico, 

además se 

utilizaron 

fuentes de 

información de 

La inactividad física y los 

incorrectos hábitos de 

alimentación están asociados 

al estado nutricional y 

emocional de las personas, 

debido a que se come de 

manera desproporcionada 

cuando se está alegre, triste o 

enojado y/o cuando se 

experimenta soledad, 

frustración, estrés o 

aburrimiento 

Los factores modificables 

como sedentarismo, 

hábitos de alimentación, 

consumo de alcohol y en 

menor medida el consumo 

de tabaco son factores de 

riesgo para el desarrollo de 

diabetes mellitus tipo 2 en 

adultos de 40 a 70 años de 

edad. 
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instituciones 

gubernamentales 

5

5 

Ortíz, et., 

al., (2021) 

Google 

Académico/ 

Retos: nuevas 

tendencias en 

educación 

física, deporte 

y recreación 

Efectos del 

sedentarismo 

en niños en 

edad escolar: 

revisión 

sistemática de 

estudios 

longitudinale

s 

 

Conocer qué 

investigaciones de 

carácter 

longitudinal se 

han llevado a cabo 

que hayan 

analizado 

variables 

relacionadas con 

el sobrepeso, la 

obesidad y el 

sedentarismo en 

edad escolar, y 

qué datos se 

pueden extraer de 

las mismas 

Se centra en 

estudios que se 

evaluaron 

mediante la 

escala 

Newcastle-

Otawa. De los 28 

estudios 

seleccionados 

finalmente, 13 

tenían una 

calidad 

metodológica 

buena, mientras 

que los 15 

restantes tenían 

Los resultados obtenidos en 

esta revisión sistemática nos 

muestran que el tiempo 

sedentario aumenta 

paulatinamente con los años. 

Este aumento de tiempo 

sedentario hace que tanto el 

sobrepeso como la obesidad 

se vean incrementados, 

afectando a ambos sexos, 21 

de los 28 artículos 

analizados afirman y 

demuestran un incremento 

tanto en el IMC, la grasa 

corporal como en el 

sobrepeso y la obesidad. El 

desarrollo de la prevalencia 

El sedentarismo se ve 

aumentado paulatinamente 

con la edad mientras que la 

actividad física decrece, y 

consecuentemente, esta 

situación hace que el 

sobrepeso y la obesidad se 

vean incrementadas. 
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una calidad 

aceptable. 

de sobrepeso y obesidad 

durante los 2-3 primeros 

años de vida, tiene más 

riesgo de persistir en esta 

misma condición durante los 

4-5 años, y de continuar en la 

misma dinámica en los 6-7 

años, además la probabilidad 

de mantener el exceso de 

peso aumenta de 6 a 16 veces 

más (Mead et al., 2016). 

6

6 

7 

8 

9 

Zambrano, 

et. al., 

(2021) 

Google 

Académico/ 

Dominio de las 

Ciencias 

Incidencia de 

la actividad 

fí­sica en el 

sedentarismo 

de los 

estudiantes de 

tercero de 

bachillerato 

de la Unidad 

Tratar de que 

menos estudiantes 

padezcan de 

sedentarismo a 

temprana edad y 

esto se vea 

reflejado en el 

futuro cuando 

entren en la etapa 

Enfoque 

cualitativo, 

mediante la 

encuesta se 

mostró una 

población 

representativa de 

jóvenes con 

nivel de estudio 

Se observa una prevalencia 

de conductas sedentarias 

siendo esta una cantidad 

considerable en la muestra 

de los jóvenes/estudiantes 

que padecen de sedentarismo 

con un 46% y con el 54% de 

considerarse una persona 

activa. 

La falta de actividad física 

y conductas sedentarias 

mostraron que son 

predictores del estado de 

salud de las personas. 
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Educativa 

Olmedo 

adulta y padezcan 

de diferentes tipos 

de enfermedades 

que son 

ocasionadas por el 

sedentarismo. 

de secundaria de 

16 a 17 años. 

 

 

 

7

7 

Santos, et., 

al., (2022)   

Dialnet/ Retos: 

nuevas 

tendencias en 

educación 

física, deporte 

y recreación 

Cambios en 

hábitos 

saludables 

relacionados 

con actividad 

física y 

sedentarismo 

durante un 

confinamient

o nacional por 

covid-19 

Estudiar el efecto 

del confinamiento 

derivado del Real 

Decreto 

463/2020. 

Investigación de 

corte transversal 

en la que se 

elaboraron dos 

cuestionarios 

online 

estructurados 

que interrogaban 

sobre la 

situación 

laboral/académi

ca de los 

participantes, así 

como de hábitos 

Los resultados de nuestro 

estudio muestran un cambio 

significativo en los hábitos 

de actividad física y 

comportamientos 

sedentarios de los 

participantes durante el 

confinamiento domiciliario. 

El confinamiento ha 

supuesto un descenso en 

los índices de actividad 

física y aumento de 

comportamientos 

sedentarios en la muestra 

encuestada, evidenciando 

un aumento del peso, de 

índice de masa corporal y 

de horas de sueño  
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relacionados con 

actividad física, 

ejercicio físico y 

comportamiento

s sedentarios. 

8

8 

Alvarado, 

et., al., 

(2023) 

Google 

Académico/ 

Revista 

Científica 

Mundo de la 

Investigación y 

el 

Conocimiento  

Sedentarismo 

en niños y 

adolescentes 

en Ecuador 

Determinar las 

causas del 

sedentarismo en 

niños, niñas y 

adolescentes del 

Ecuador 

La metodología 

que se enmarca 

dentro  de  un 

estudio de  tipo  

bibliográfica  

documental.  Ya  

que  es  un  

proceso  

sistematizado  de  

recolección, 

selección, 

evaluación y 

análisis de la 

información, que 

se ha obtenido 

Una de las causas del 

sedentarismo en niños y 

jóvenes es el acceso a las 

tecnologías de comunicación 

e información 

La inactividad física  es  

una  de  las  principales  

causas  de sedentarismo no 

solo en el Ecuador sino en 

el mundo, esto sumado al 

acceso a las tecnológicas de 

la comunicación e 

información en cuanto al 

manejo de dispositivos 
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mediante medios 

electrónicos en 

diferentes 

repositorios y 

buscadores tales 

como Google 

Académico, 

Science Direct, 

Pubmed, entre 

otros,  

empelando para 

ellos los 

diferentes 

operadores 

booleanos y que 

servirán de 

fuente 

documental, 

para el tema 

antes planteado. 

móviles, computadoras e 

internet. 
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9

9 

Curay, et., 

al (2023) 

Google 

Académico/  

El 

Sedentarismo 

en el Adulto 

Mayor: 

Revisión 

Sistemática 

Analizar las 

consecuencias que 

el sedentarismo 

tiene en el adulto 

mayor 

Implica la 

búsqueda de 

información 

utilizando las 

siguientes 

palabras adulto 

mayor, 

sedentarismo, 

actividad física, 

inactividad 

física y 

enfermedades no 

transmisibles en 

las bases de 

datos Scopus, 

Scielo, Google 

Académico, 

Redalyc, Eric, 

Dialnet y 

Science Direct 

La inactividad física es un 

factor de riesgo asociada a 

las enfermedades no 

transmisibles, como las: 

enfermedades cardiacas, 

cáncer, enfermedades 

respiratorias crónicas y la 

diabetes 

Los adultos mayores 

sedentarios son propensos 

a adquirir de enfermedades 

no transmisibles, pero la 

probabilidad es mayor 

cuando estos no realizaban 

ningún tipo de actividad 

física, haciendo que sean 

más frágiles y propensos a 

sufrir trastornos de 

depresión. 

 



                                                                                                           
                                                                                                                 Facultad de ciencias de la salud  

                                                                                                                Carrera de Enfermería 

  
 

55 
 

1

10 

Rodríguez, 

et., al.,  

(2023) 

Dialnet/ Retos: 

nuevas 

tendencias en 

educación 

física, deporte 

y recreación 

Relación 

entre la 

exposición a 

pantallas, el 

comportamie

nto sedentario 

y el dolor 

musculoesqu

elético en 

adolescentes 

 

Determinar la 

relación entre 

exposición a 

pantallas, 

comportamiento 

sedentario y dolor 

musculoesqueléti

co en adolescentes 

Se realizó una 

revisión 

sistemática de 

artículos en las 

bases de datos 

web of science, 

dimensions, 

scopus, 

sciencedirect, 

clinical key y 

lens entre agosto 

2022 - enero 

2023, 

identificando 

150 registros y 

donde mediante 

un proceso de 

selección 

12 artículos cumplieron los 

criterios de inclusión (1 

ensayo cruzado, 11 estudios 

transversales analíticos). 

Esta revisión sistemática 

muestra evidencia sobre la 

aparición de dolor 

musculoesquelético en 

adolescentes, con inicio en 

edades tempranas, 

situación que se asocia con 

la dependencia y 

exposición a pantallas, así 

como a bajos niveles de 

actividad física y altas tasas 

de comportamiento 

sedentario. 
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Análisis e interpretación de resultados 

El presente proyecto de investigación elaborado en este acerca del tema “sedentarismo 

en época de aislamiento por COVID 19”. Este proyecto de investigación tiene relevancia dentro 

del ámbito de la enfermería como disciplina centrada en la calidad de cuidados. Mediante este 

proceso se recopiló información relevante y actualizada por medio de artículos publicados en 

revistas académicas y científicas de renombre, a las que se accedió a través de diversas bases 

de datos como Scielo, Dialnet y Redalyc.  Siendo representados los datos recolectados de esta 

investigación en forma descriptiva mediante tablas y estadísticas. 

Tabla 2 

Población Documental 

Fuente de la información N° Porcentaje 

Scielo 23 33.82% 

Medigraphic 1 1.47% 

Science Direct 1 1.47% 

Redalyc 5 7.36% 

Dianelt 7 10.29% 

Repositorios 4 5.88% 

Otros 27 39.71% 

Total 68 100% 

  Nota: Datos tomados de las fuentes bibliográficas utilizadas en la investigación 

Mediante esta investigación se analizaron y seleccionaron distintos artículos científicos 

entres los que la categoría de “Otros” es la fuente más utilizada, representando el 39.71.%, 

seguido por Scielo con el 33.82%, Dialnet con el 10.29.%, Redalyc contribuye con el 10.29%, 

mientras que Repositorios aporta con el 5.88%. Finalmente, Science Direct y Medigraphic 

comparten el 1.47%. 
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Tabla 3 

Muestra Documental 

Fuente de la información N° Porcentaje 

Scielo 22 41.51% 

Science Direct 1 1.89% 

Redalyc 3 5.66% 

Dianelt 7 13.21% 

Repositorios 4 7.55% 

Otros 16 30.19% 

Total 53 100% 

                  Nota: Datos tomados de las fuentes bibliográficas utilizadas en la investigación 

En la siguiente grafica los 53 estudios por fuente de información muestra que Scielo es 

las fuentes más utilizadas, representando el 41.51% del total. La categoría “Otros” esta con el 

30.19%. Dialnet con el 13.21%, Repositorios representa el 7.55% del total, mostrando una 

participación moderada. Redalyc tiene una participación del 5.66%, y finalmente Science 

Direct con el 1.89% de participación. 

Discusión  

Teniendo en cuenta la creciente relevancia del sedentarismo en el adulto mayor, se 

logrado hallar artículos que respalden la importancia de la actividad física regular, los riesgos, 

conductas sedentarias, posibles complicaciones y la importancia del personal de enfermería 

como educador e impulsor de actividades enfocadas en la prevención y tratamiento. Además, 

según la OPS (2024) el sedentarismo aumenta el riesgo de padecer enfermedades 

cardiovasculares, como el infarto de miocardio y el accidente cerebrovascular, así como 

diabetes de tipo 2, demencia y ciertos tipos de cáncer, como el de mama y el de colon. 

Por otro lado, la OMS (2024) si no se aumenta la actividad física los sistemas públicos 

de salud soportarán un gasto de unos USD 300 000 millones entre 2020 y 2030 (cerca de USD 
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27 000 millones anuales). Dándonos a entender que no solo afecta a la salud del adulto mayor 

sedentario, si no también significa una gran pérdida monetaria para el estado, por lo que realizar 

actividad física regular toma importancia. 
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CAPÍTULO IV. 

Diseño de la propuesta 

3.1. Título de la propuesta 

Manual de información preventiva en sedentarismo en la salud de los adultos mayores. 

3.2. Introducción  

El envejecimiento es un proceso natural progresivo e irreversible, lo que reduce la 

autonomía e independencia de los adultos mayores cada vez más a medida que pasa el tiempo. 

El ejercicio físico es fundamental para el envejecimiento y mejora de la fuerza muscular, la 

estabilidad y la resistencia aeróbica de las personas de la tercera edad. 

Oetinger, et., al., (2023) indican que es fundamental conocer que la actividad física 

resulta muy relevante tanto para su salud física y mental, es por ello que la conducta sedentaria 

afecta de manera directa en la salud, y es recomendable realizar actividad física de manera 

diaria porque esto contribuye directamente al mantenimiento de la salud mental 

Según la Organización Mundial de la Salud (2024) (OMS) indica que en un momento 

en el que muchas personas están obligadas a permanecer en casa debido a la COVID-19, las 

nuevas Directrices de la OMS sobre actividad física y hábitos sedentarios presentadas hoy 

hacen hincapié en que todas las personas, sea cual sea su edad y capacidades, pueden ser 

físicamente activas y en que cada tipo de movimiento cuenta. 

3.3. Justificación 

El sedentarismo es una condición la cual no se le está dando a la importancia que debería 

en la actualidad, y no todos los profesionales de salud están capacitados para brindar 
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actividades en los adultos a la vez de incentivarlos a realizarlas, teniendo en cuenta que se 

asocia con el incremento de factores de riesgo a nivel cardiovascular y metabólico, por lo que 

es oportuno la implementación de esta guía para fomentar las actividades físicas y 

recreacionales en el adulto mayor. 

La importancia de esta propuesta radica en dar la capacidad al profesional de enfermería 

de brindar una atención de calidad y aumentar la calidad de vida en el adulto mayor. 

La propuesta es relevante debido a que brinda al profesional de enfermería las pautas 

para poder incentivar al adulto mayor con actividades física y recreativas mediante distintas 

los distintos ejercicios y aplicando las diferentes estrategias para mantener las motivación y 

participación activa. 

Los adultos mayores tienden a ser más inactivos físicamente debido a la perdida de 

roles por la edad, y estos cambios suelen estar acompañados de otras condiciones psicológicas 

como pensamientos depresivos y falta de motivación por la carencia de objetivos y 

distracciones. 

3.4. Objetivo general 

Fomentar estilo de vida activo y saludable en los adultos mayores sedentarios mediante 

la implementación de programas de actividad física y recreación que mejoren su bienestar 

físico, mental y social y les ayuden a ser más independientes y autosuficientes. 

Beneficiarios 

Parte de la población que se benefician de la asistencia son los adultos mayores, ya sea 

mediante actividades desde el hogar hasta por medio de grupos y cursos que incentiven la 
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participación. Este apoyo se extiende toda la población adulta mayor con una edad superior a 

los 64 años. 

Ubicación 

Escenarios de servicios de salud. 

Tiempo 

Esta propuesta podrá ser ejecutada de manera inmediata y no requiere de un tiempo 

determinado. 

Responsable 

Autora: Jean Pierre Ibarra Zevallos 
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Conclusiones 

En el presente estudio de investigación se concretó la selección de las fuentes de 

información documental que sustentan el sedentarismo en época de aislamiento por COVID-

19 desde una perspectiva de enfermería, siendo indispensable el acopio estudios bibliográficos 

actualizados, que hagan mención de la situación actual y las acciones de enfermería para 

implementar estrategias que permitan combatir el sedentarismo. 

En el estudio de caso se pudo implementar un plan de acción que aporte en la calidad 

de vida de los adultos mayores que se han enfrentado al sedentarismo, siendo el personal de 

enfermería el eje central del plan de acción a la hora de implementar un plan de acción en las 

rutinas diarias de los adultos mayores. 

Mediante datos obtenidos a través de estudios bibliográficos actualizados se consiguió 

reducir los riesgos y complicaciones del sedentarismo en la salud de los adultos mayores, 

brindándoles información de los beneficios de la actividad física en la recuperación de 

autonomía y prevención del desarrollo de enfermedades crónicas no trasmisibles como la 

hipertensión arterial. 

Se consiguió elaborar un manual de información preventiva en sedentarismo en la salud 

de los adultos mayores, brindándole al personal las pautas para la implementación de la 

actividad física al presentar información de relevancia acerca de los riesgos del sedentarismo, 

como fomentar la actividad física en el hogar, actividades que se pueden realizar desde el hogar, 

entre otros. 
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Recomendaciones 

Una de las recomendaciones que se puede seguir es realizar actividades de bajo gasto 

de energía mientras se está despierto, como sentarse, reclinarse o tumbarse. Los modos de vida 

de las personas son cada vez más sedentarios debido al transporte motorizado y al uso creciente 

de pantallas para el trabajo, la educación y el ocio. 

Dedicar 150 min semanales a realizar actividades físicas moderadas aeróbicas, o bien 

algún tipo de actividad física vigorosa aeróbica durante 75 min, o una combinación equivalente 

de actividades moderadas y vigorosas, los adultos de este grupo de edades con movilidad 

reducida deberían realizar actividades físicas para mejorar su equilibrio prevenir las caídas, tres 

días o más a la semana.  

El ejercicio físico, practicado de manera apropiada, es la mejor herramienta hoy 

disponible para retrasar y prevenir las consecuencias del envejecimiento, así como para 

fomentar la salud y el bienestar de la persona. De hecho, el ejercicio físico ayuda a mantener 

el adecuado grado de actividad funcional para la mayoría de las funciones orgánicas 
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ANEXOS 

Evidencias: 
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Cronograma de actividades: 

 

 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Revisión bibliográfica

Elaboración de 

introducción

Elaboración de 

objetivos

Elaboración de 

justificación

Elaboración de marco 

teórico

Elaboración de marco 

metodológico

Correcciones

Diseño de artículos 

consultados

Elaboración de 

propuesta

Elaboración de 

protocolo de 

enfermería

Conclusiones y 

recomendaciones

Elaboración de la guía

Presentación de la 

elaboración de la tesis

Presentación final

Entrega del informe 

final

Sustentación

ACTIVIDADES
DICIEMBRE ENERO MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES  2022-2023

AGOSTOFEBRERO MARZO ABRILMAYO SEPTIEMBRE
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Manual de información preventiva en 

sedentarismo en la salud de los adultos 

mayores. 
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