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Que es el sedentarismo?

SEDENTARISMO ES EL ESTADO
QUE IMPLICA UN NIVEL DE
ACTIVIDAD MENOR AL NECESARIO
PARA MANTENER UNA
CONDICION FISICA SALUDABLE
MENOS DE 1.5 METS, ES DECIR
POCO MOVIMIENTO

Es un modo de vida en que las
personas apenas hacen ejercicio
fisico y mantienen un estilo de
vida inactivo

| &




ARTICULO DE REVISION
Revista Chilena de Cardiologia - Vol. 28 N°4, 2009
Hacia una definicion de :

FISIOPATOLOGIA DEL SEDENTARISMO!

Evolucion del ser humano hacia una vida sedentaria |

offf

Desde el punto de vista antropologico, el término
“sedentarismo” (del Latin “sedere”, o la accion de
tomar asiento) se ha utilizado para describir la
transicion de una sociedad némade a otra
establecida en torno a un lugar o region determinada




Los 10 paises donde los adultos
realizan menos actividad fisica

Un estudic analizo los pastos sanitarios de 142 paises (93,2% de |a poblacion mundial) derivados de cardiopatias,
accidentes cerabrovasculares, diabotes tipo |, chncer de marma y cancer de colon atribuibles a la inactividad fisica,

$53.800M

L2 inactividad fisica costd & los
sisternas de salud mundiales
553,800 millones en 2013

53 1.200M sector piibliea

i Addermas de L morbilidad y [ mos-
; talidad prematura, la inactividad
fisica o5 responsable de una
ENarme carga econgmica,

Efn!-:;lf- datos proporCionan  una
razon adicional para prionzar la
promecion de actividad fisica en
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Estadisticas: La OMS / advertencias sobre el
sedentarismo




ESTADISTICAS DE SEDENTARISMO EN EL
ADULTO MAYOR

Actividad fisica en America Latina SEDENTARISMO EN ECUADOR

v'% adultos no llevan vida activa * En Ecuador (segun un estudio
publicado en la revista de salud The

v'Actividad fisica disminuye conla  Lancet) 2017:

edad * Representa un 40.0% a 49,9% en
_ _ hombres y mujeres de todas las
v'"Mujeres con tendencia a la edades

inactividad mayor a los hombres « Un estudio en 2011 en la ciudad de
e Poblaci Cuenca a 130 adultos mayores
oblaciones con escasos hipertensos que acudian a
ingresos son mas inactivas Atencion Srilmaria de Salud en el I
‘o Area N°2 del MSP, encontro que e
fisicamente 81.5% de adultos eran sedentarios.



INACTIVIDAD FiSICA S
UN PROBLEMA DE SALUD PUBLICA ik || AOLOSAMLEEMERIO AN

Un estudio publicada en The Lancet analizo |a prevalencia de inactividad
fisica de 1,9 millones de personas en 168 paises diferentes,

31,7%

} : Hombres Mujeres

INACTIVIDAD FISICA

Dormir - Comportamlonts Sedenario ~ Alta Actividad ~ Moderada Actividad Filea ~ Elorcicio Intenso

Los datos muestran como 1 de cada 4 personas de media es inactiva,

especialmente en los paises mas desarrollados, donde el sedentarismo
alcanza un 36,8%. a

Guthald, Regina, et &, The Lancet Global Health, 2018 li==4c. ot




El sedentarismo es el principal riesgo para la salud de los
ancianos/ Alvaro Garcia Asociacion de Jubilados Madrid

* El experto asegura que el
sedentarismo es el peor enemigo de
la salud en la ancianidad y recomienda
el deporte continuado para llegar en
perfectas condiciones fisicas a esta
etapa de la vida.

* La actividad fisica en el anciano
contribuye a mejorar su vejez, porque
no solo aporta longevidad sino calidad
de vida




CAUSAS DEL SEDENTARISMO EN EL ADULTO MAYOR/
RELACIONADAS CON EL ESTILO DE VIDA

PERSONALES:

DEMOGRAFICAS

* POSITIVOS: ACTITUD POSITIVA
HACIA EL EJERCICIO,

LAS MUJERES SON MENOS AUTOCONFIANZA,
ACTIVAS QUE LOS VARONES Conmserr i ION, ESPIRITU

+ NEGATIVOS: PERCEPCION DE
LAS PERSONAS QUE VIVEN EN ATV R RGO
LAS GRANDES METROPOLIS SON  APARATOS ORTOPEDICOS, ECN,
MENOS ACTIVOS QUE LOS QUE FALTA DE MOTIVACIION “ QUE

VIVEN EN EL AREA RURAL ABURRIDO”



CAUSAS DEL SEDENTARISMO EN EL ADULTO
MAYOR/ RELACIONADAS CON EL ESTILO DE VIDA

FAMILIARES

* HABITOS DEL USO DE
ACTIVIDAD FISICA, TECNOLOGIA,
TRABAJO PATERNO,
MOTIVACION, ESTIMULO

SOCIO AMBIENTALES

* A) URBANIZACION.- GRAN CRECIMIENTO DE LA

POBLACION, FALTA DE AREAS VERDES Y
RECREATIVAS COMO CICLOVIAS Y PARQUES
RECREATIVOS

* B) MECANIZACION.- ASCENSORES, ESCALERAS

MECANICAS

* C) TRANSPORTE.- REEMPLAZO EL CAMINAR POR

METRO, CARRO, AUTOBUS

* D) ESCOLARIDAD.- CAMBIOS EN LA MALLAY

PRIORIDADES CURRICULARES Y PREESUPUESTARIAS

* E) ECONOMICAS.- EL EMPOBRECIMIENTO E

INSEGURIDAD DE LA POBLACION



Determinantes de la conducta sedentaria, la motivacion, las
barreras y estrategias para reducir El tiempo sentado en las

mujeres de edad en . J. Environ. Res. salud pUblica 2014, 11, 773-791; doi: 10.3390 /
ijerph110100773

El dolor que actia como un
incentivo para sentarse y un
motivador para ponerse de

pie

Coexistencia de
enfermedades cronicas
incapacitantes

Falta de energia en la tarde

La falta de instalaciones
ambientales para permitir la
actividad de estimulaciéon/
Ciudades poco amigables
con el adulto mayor

Social y encasillamiento
ambiental adulto mayor que
tienen el propdsito de
sentarse




SEDENTARISMO PORQUE|

AUTOMATISMO ESTAR EN LA ESTAR EN EL HACER
DOMICILIARIO COMPUTADORA CELULAR CRUCIGRAMAS

LEER EL DIARIO,
LA BIBLIA

VER TELEVISION ROBOTICA




CONSECUENCIAS DEL SEDENTARISMO EN

ADULTOS MAYORES

* Lo que se utiliza se desarrolla, lo que no se
utiliza se atrofia (Hipocrates)

* Factor de riesgo en apariciéon o agravamiento de patologias
* Cuarto lugar como factor de riesgo de mortalidad a nivel mundial
* Obesidad Sarcopenica

* Trastornos Psico sociales

* Hta

* Diabetes

* Osteoporosis

* Sarcopenia

* Trastornos de la marcha y Equilibrio

* Limitacion de actividades

* Institucionalizaciéon

* Caidas

* Depresidn y Ansiedad
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Sedentarismo como factor de riesgo de trastornos depresivos
en adultos mayores. Un estudio exploratorio

Cuadro 1. Caracierislicas de la poblacion de estudio por

aclividad fisica.

Cuadro 2. Prevalencia de depresidn por edad y sexo.

Activos Sedentarios Total

Edad {afios)
60-74 112 [(TO9%%:) 49 (309%:) 161
75 y mas 29 [(F2%) 11 (28%:) 40

Sexo

Hombres 489 [(61%%) 31 {39%%:) 8o
Mujeras a2 [(TE95) 29 (249%) 121
Total 144 (FO%) G0 (3095) 201

Pruaba 7, p = 0.05

Depresion Mo depresion Total

Edad (afios)
60-74 62 (399%) 29 (61%) 161
T y mas 13 (33%) 27 (67 %) 40

Saxo

Hombres 29 [31%) 55 [689%) 80
Mujeras 50 (41%) 71 [(59%) 121
Total 75 (37%) 126 (63%:) 201

Proeba ", p = 0.05
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Las percepciones negativas del envejecimiento y la disminucion
de |a Ve|OC|dad de marCha Irish estudio longitudinal sobre el Envejecimiento (TILDA) 2013/ journal.pone.0123260 29

de de abril de, el afio 2015

Conclusiones: la velocidad de
marcha es un buen marcador de la
salud en las personas mayores, es a

menudo visto como una alteracion
fisica y a veces inevitable, como
consecuencia de la vejez

Las percepciones negativas sobre el Este estudio indica que los factores
envejecimiento son un factor de psicolégicos, especificamente las
riesgo potencialmente modificable actitudes hacia el envejecimiento,

de algunos elementos de la podrian desempeiiar un papel
decadencia fisica en el importante en la determinacion del
envejecimiento desarrollo de este sintoma fisico




El sedentarismo aumenta la fragilidad en |a vejez
SEMEG

* El sedentarismo en la mediana edad —a partir de los 50
anos— incrementa significativamente el riesgo de
desarrollar fragilidafen la tercera edad, un sindrome
geriatrico que afecta aproximadamente al 10% de las
personas mayores de 65 afos, caracterizado por una
escasa actividad fisica, pérdida de peso, cansancio y
marcha lenta.

* La prevalencia de la fragilidad aumenta con la edad y
afecta a entre el 30 y el 35% de los mayores de 80
afos.

* Este sindrome puede invalidar al afectado y su
presencia indica que existen mas probabilidades de
gue la persona tenga discapacidad y otros problemas

e salud, y un mayor riesgo de ser hospitalizada o
morir prematuramente.




CONSECUENCIAS: LABORATORIALES DEL
SEDENTARISMO

HIPERGL
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QUE SE PUEDE HACER?

Motivar al
adulto mayor a
que realice
mayor
actividad fisica

Si es dependiente de
alguien, educarlo acerca
de los beneficios que
puede traer realizar
actividades que mejoren
su salud con los
cuidados oportunos

Sobre todo si es
independiente a
que logre
beneficios para
todo su entorno
biopsicosocial.




RECOMENDACIONES

Campana contra el
sedentarismo
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