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Que es el sedentarismo? 

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

vida inactivo

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

Aquellas personas que realizan 
menos de 90 minutos de actividad 

física a la semana



Desde el punto de vista antropológico, el término

“sedentarismo” (del Latin “sedere”, o la acción de

tomar asiento) se ha utilizado para describir la

transición de una sociedad nómade a otra

establecida en torno a un lugar o región determinada
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Hacia una definición de Sedentarismo





Estadísticas: Estadísticas: Estadísticas: Estadísticas: La OMS / advertencias sobre el 
sedentarismo

Las personas sedentarias 

tienen menos facilidad 

para abandonar el 

tabaquismo y seguir una 

dieta saludable

Las mujeres sedentarias 

notan más los efectos de 

la menopausia

- El sedentarismo duplica 

el riesgo de sufrir 

enfermedades 

cardiovasculares y 

diabetes tipo II Obesidad

Las personas con poca 

actividad física tienen 

entre un 20 -30% más de 

posibilidades de morir de 

forma prematura

España es uno de los 

cuatro países más 

sedentarios de Europa, 

por detrás de Grecia, 

Bulgaria y Portugal

La vida sedentaria se 

asocia con algunos tipos 

de cáncer, principalmente 

al de colon

Según un informe 

publicado en 2010, la 

inactividad física provoca 

3,2 millones de muertes 

prematuras cada año

La falta de actividad física 

y la mala alimentación 

son la segunda causa de 

muerte en el mundo 

después del tabaquismo. 



ESTADÍSTICAS DE SEDENTARISMO EN EL 
ADULTO MAYOR

Actividad física en America Latina

¾ adultos no llevan vida activa

Actividad física disminuye con la 
edad

Mujeres con tendencia a la 
inactividad mayor a los hombres 

• Poblaciones con escasos 
ingresos son más inactivas 
físicamente

SEDENTARISMO EN ECUADOR

• En Ecuador (según un estudio 
publicado en la revista de salud The
Lancet) 2017:

• Representa un 40.0% a 49,9% en 
hombres y mujeres de todas las 
edades

• Un estudio en 2011 en la ciudad de 
Cuenca a 130 adultos mayores 
hipertensos que acudían a 
Atención Primaria de Salud en el 
Área N°2 del MSP, encontró que el 
81.5% de adultos eran sedentarios. 





El sedentarismo es el principal riesgo para la salud de los El sedentarismo es el principal riesgo para la salud de los El sedentarismo es el principal riesgo para la salud de los El sedentarismo es el principal riesgo para la salud de los 
ancianos/ Álvaro García Asociación de Jubilados Madridancianos/ Álvaro García Asociación de Jubilados Madridancianos/ Álvaro García Asociación de Jubilados Madridancianos/ Álvaro García Asociación 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 físicas a esta 
etapa de la vida.

• La actividad física en el anciano 
contribuye a mejorar su vejez, porque 
no sólo aporta longevidad sino calidad 
de vida



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

DEMOGRAFICAS

LAS MUJERES SON MENOS 
ACTIVAS QUE LOS VARONES

LAS PERSONAS QUE VIVEN EN 
LAS GRANDES METROPOLIS SON 
MENOS ACTIVOS QUE LOS QUE 
VIVEN EN EL AREA RURAL

PERSONALES:

• POSITIVOS:  ACTITUD POSITIVA 
HACIA EL EJERCICIO, 
AUTOCONFIANZA,  
AUTOSUPERACION, ESPIRITU 
COMPETITIVO

• NEGATIVOS: PERCEPCION DE 
FALTA DE TIEMPO, USO DE 
APARATOS ORTOPEDICOS, ECN, 
FALTA DE MOTIVACIION  “ QUE 
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 MALLA Y 
PRIORIDADES CURRICULARES Y PREESUPUESTARIAS

• E) ECONOMICAS.- EL EMPOBRECIMIENTO E 
INSEGURIDAD DE LA POBLACION



Determinantes de la conducta sedentaria, la motivación, las Determinantes de la conducta sedentaria, la motivación, las Determinantes de la conducta sedentaria, la motivación, las Determinantes de la conducta sedentaria, la motivación, las 
barreras y estrategias para reducir  El tiempo sentado  en las barreras y estrategias para reducir  El tiempo sentado  en las barreras y estrategias para reducir  El tiempo sentado  en las barreras y estrategias para reducir  El tiempo sentado  en las 
mujeres de edad mujeres de edad mujeres de edad mujeres de edad En t. J. Environ. Res. Salud pública 2014, 2014, 2014, 2014, 11, 773-791; doi: 10.3390 / 

ijerph110100773 

Falta de energía en la tarde

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

pie

Coexistencia de 
enfermedades crónicas 

incapacitantes

La falta de instalaciones 
ambientales para permitir la 
actividad de estimulación/ 
Ciudades poco amigables 

con el adulto mayor

Social y encasillamiento 
ambiental adulto mayor que 

tienen el propósito de 
sentarse



SEDENTARISMO PORQUE¡¡¡

AUTOMATISMO 
DOMICILIARIO

ESTAR EN LA 
COMPUTADORA

ESTAR EN EL 
CELULAR

HACER 
CRUCIGRAMAS

VER TELEVISION
LEER EL DIARIO, 

LA BIBLIA
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 aparición  o agravamiento de patologías 

• 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

• Limitación de actividades

• Institucionalización

• Caídas

• Depresión y Ansiedad



Sedentarismo como factor de riesgo de trastornos depresivos Sedentarismo como factor de riesgo de trastornos depresivos Sedentarismo como factor de riesgo de trastornos depresivos Sedentarismo como factor de riesgo de trastornos depresivos 
en adultos mayores. Un estudio exploratorioen adultos mayores. Un estudio exploratorioen adultos mayores. Un estudio exploratorioen adultos mayores. Un estudio exploratorio



Las percepciones negativas del envejecimiento y la disminución 
de la  velocidad de marcha Irish estudio longitudinal sobre el Envejecimiento (TILDA)  2013/ journal.pone.0123260 29 

de de abril de, el año 2015

Conclusiones:  la velocidad de 

marcha   es un buen marcador de la 

salud en  las personas mayores, es a 

menudo visto como una alteración  

física y a veces inevitable, como 

consecuencia de la vejez

Este estudio indica que los factores 

psicológicos, específicamente las 

actitudes hacia el envejecimiento, 

podrían desempeñar un papel 

importante en la determinación del 

desarrollo de este síntoma físico

Las percepciones negativas sobre el 

envejecimiento son un factor de 

riesgo potencialmente modificable 

de algunos elementos de la 

decadencia física en el 

envejecimiento



El sedentarismo aumenta la fragilidad en la vejez   El sedentarismo aumenta la fragilidad en la vejez   El sedentarismo aumenta la fragilidad en la vejez   El sedentarismo aumenta la fragilidad en la vejez   
SEMEGSEMEGSEMEGSEMEG

• El sedentarismo en la mediana edad –a partir de los 50 
años– incrementa significativamente el riesgo de 
desarrollar fragilidad en la tercera edad, un síndrome 
geriátrico que afecta aproximadamente al 10% de las 
personas mayores de 65 años, caracterizado por una 
escasa actividad física, 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 
años.

• Este síndrome puede invalidar al afectado y su 
presencia indica que existen más probabilidades de 
que la persona tenga discapacidad y otros problemas 
de salud, y un mayor riesgo de ser hospitalizada o 
morir prematuramente.



CONSECUENCIAS: LABORATORIALES DEL 
SEDENTARISMO
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QUE SE PUEDE HACER?

Motivar al 

adulto mayor a 

que realice 

mayor 

actividad física

Sobre todo si es 

independiente a 

que logre 

beneficios para 

todo su entorno 

biopsicosocial.

Si es dependiente de 

alguien, educarlo acerca 

de los beneficios que 

puede traer realizar 

actividades que mejoren 

su salud con los 

cuidados oportunos



RECOMENDACIONES 
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