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Los conductores (drivers) tenían 
mayor riesgo de infarto de 
miocardio prematuro y mortalidad 
por enfermedad de las arterias 
coronarias en comparación con 
los auxiliares (conductors) 

Históricamente 

Morris et al. (1966) 



Más actividad física menor riesgo 
 
La investigación destacó la MVPA 
como factor protectivo 
 
1995, CDC-ACSM primera 
recomendación de actividad física 
 
Evolución hasta la versión actual 

Históricamente 

Pate (1995) 



Investigación sobre efectos 
agudos y crónicos de la actividad 
física en distintas: 

 
• Condiciones 

• Poblaciones 

• Modos 

• Tipos 

• Etc. 

 

Históricamente 

Physical Activity Guidelines Advisory Committee Report (2008) 



Investigación emergente 



• Nuevo milenio 

• Impacto de mucho tiempo 
sentado “sitting too much” 

• Fisiológico y epidemiológico. 

 

Investigación Emergente 

Hamilton et al., 2007 



• Australianos >25 años (n=8299) 

• Auto-reporte, no  
• DMT2  

• Enfermedad isquémica  

• Uso de hipolipemiantes o antihipertensivos 

• AF & tiempo TV entrevista 

• Test oral de tolerancia a la glucosa 

• Independiente de la actividad física 

 

Investigación Emergente 

Dunstan et al., 2004 



• Australian Longitudinal Study on 
Women’s Health  

• Estudio prospectivo de base 
poblacional 

• Auto-reporte 1996, 1998, y 2001 

• 8071 participantes 45-55 años 

• Encuesta por correo 

• Odds ratio de aumentar  >5 kg 

• Independientemente de la 
actividad física y otras variables de 
confusión 

 

Investigación Emergente 

 Brown, 2005 



• Canada Fitness Survey 

• Estudio prospectivo de base 
poblacional 

• 17.013 adultos Canadienses 18–
90 años 

• Canadian Mortality Database 

• Mortalidad por todas las causas 

• Independiente de la actividad 
física 

 

Investigación Emergente 

Katzmarzyk, 2009 



Un concepto emergente 



Un concepto emergente 

• Estar sentados o ver televisión podrían ser consideradas como 
comportamientos sedentarios (Hamilton et al., 2007) 

• Diferenciación entre comportamientos sedentarios [1.0-1.5 METs] y 
actividad física ligera [1.6-2.9 METs] (Pate et al. 2008) 

• Mención diferentes contextos/dominios: desplazamiento, trabajo, el 
ambiente doméstico y durante el tiempo libre (Owen et al., 2010) 

• Carta al editor de “Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism”, 
diferenciación entre comportamientos sedentarios e inactividad 
(SBRN, 2012) 

 



Un concepto emergente 



Un concepto emergente 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.sedentarybehaviour.org/sbrn-terminology-consensus-project/spanish-translation/ 
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Un concepto emergente 

• Comportamiento sedentario 

• Inactividad física 

• Comportamiento estacionario 

• Tiempo de pantalla 

• Etc. 



Un concepto emergente 

• Se considera comportamiento sedentario a cualquier actividad 
realizada por el individuo en posición sentada o inclinada con un 
gasto energético ≤ 1.5 METs, mientras se está despierto 

 

• El término sedentario se ha usado para describir insuficiente MVPA 
para cumplir con las recomendaciones de actividad física, pero no 
altas cantidades de tiempo sedentario 

Tremblay et al., 2017 



Un concepto emergente 

Dempsey et al., 2014 

Active couch potato 



¿Qué sabemos? 



¿Qué sabemos? 



¿Qué sabemos? 

• Búsqueda en MEDLINE, PubMed, EMBASE, CINAHL, Cochrane Library, 
Web of Knowledge, y Google Scholar 

• Desde la creación de la base de datos hasta Agosto 2014 

• Estudios que valoraron CS en adultos como variable predictora 

• Independientemente de actividad física 

• 41 estudios seleccionados  
• Mortalidad por todas las causas (829917 participantes) 
• Incidencia de enfermedad cardiovascular y mortalidad (551366 participantes) 
• Incidencia de cancer y mortalidad (744706 participantes)  
• Incidencia DMT2 (26700 participantes) 

 

 

 

Biswas, 2015 
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¿Qué sabemos? 

Biswas, 2015 



¿Qué sabemos? 

Biswas, 2015 



¿Qué sabemos? 



¿Qué sabemos? 

• Busqueda en PubMed, PsycINFO, Embase, Web of Science, Sport 
Discus y Scopus 

• Desde la creación de la base de datos hasta Octubre 2015 

• Estudios prospectivos de cohorte con datos de exposición y resultado 
a nivel individual 

• Mortalidad por todas las causas, enfermedad cardiovascular, o cancer 
(colon, mama, colorectal) 

• 16 estudios 

• 1’005.791 individuos con seguimiento entre 2–18.1 años 

Ekelund, 2016 



¿Qué sabemos? 

Ekelund, 2016 

Sitting Time 



¿Qué sabemos? 

Ekelund, 2016 

TV Time 



• 1 MET = gasto de energía en 
reposo.  

 

• Si una persona realiza una 
actividad de 4 METs durante 30 
minutos 

 

• 4 x 30 = 120 MET-minutos (o 2.0 
MET-horas). 

METs Minutos Días MET-hora 
Semana 

Equivale a 

3 25 2 2.5 Pasear el perro 

6 32 5 16 Correr 6.4 kmh (4 mph) 

11.8 31 5 30.5 Correr 12.9 kmh (8 mph) 

14.5 30 5 36.25 Correr 16 kmh (10 mph) 

¿Qué sabemos? 



Ekelund, 2016 

Sitting Time 

Pasear  
el  

perro 

Correr  
30 min x  
5 veces a  
6.4 kmh  

¿Qué sabemos? 

Correr  
30 min x  
5 veces a  
12.9 kmh  

Correr  
30 min x  
5 veces a  
16 kmh  



¿Qué sabemos? 

Ekelund, 2016 

TV Time 

Pasear  
el  

perro 

Correr  
30 min x  
5 veces a  
6.4 kmh  

Correr  
30 min x  
5 veces a  
12.9 kmh  

Correr  
30 min x  
5 veces a  
16 kmh  



¿Qué sabemos? 



¿Qué sabemos? 
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¿Qué sabemos? 

 



• Literatura hasta marzo de 2016  

• 37 estudios transversales 3 longitudinales 

• Actividad física ligera tiene asociaciones 
positivas con obesidad, metabolismo de 
lípidos/glucosa y mortalidad.  

• Las personas actualmente inactivas o 
insuficientemente activas deben ser 
alentadas a involucrarse en actividad 
física de cualquier intensidad.  

• Si estudios longitudinales y de 
intervención corroboran estos hallazgos, 
podría justificarse la revisión de las 
recomendaciones de actividad física. 

¿Qué sabemos? 

Fuzeki, 2017 



¿Qué no sabemos? 



¿Qué no sabemos? 

• Efectos de los comportamientos sedentarios en múltiples condiciones 

• Que tanto es la postura de pie, o la actividad responsable del efecto 
beneficioso de la interrupción de comportamientos sedentarios 

• Se ha estudiado su efecto en la glicemia, lipidos, tensión arterial, pero 
que tal otros marcadores 

• Cuales son los determinantes comportamentales, ambientales 

• Son efectivas las intervenciones para reducir los comportamientos 
sedentarios 

• Etc. 



Y mientras se 
generan 

recomendaciones 
basadas en la 

evidenciatanto, ¿Qué 
se puede hacer? 



• Canadian 24-hour movement 
guidelines for children and youth  

 

Y mientras tanto, ¿Qué se puede hacer? 



• Australia's Physical Activity and 
Sedentary Behaviour Guidelines 

 

Y mientras tanto, ¿Qué se puede hacer? 



Y mientras tanto, ¿Qué se puede hacer? 

Dempsey, 2014 



Para recordar... 

• La actividad física es protectiva (incluso ligera) 

• Los comportamientos sedentarios son nocivos 

• Resultados independientes de variables de confusión (Ej. AF, dieta, 
cigarrillo, etc) 

• Se deben promover pausas en tiempo sedentario en adición a la 
promoción de niveles adecuados de actividad física 



Gracias 

 @albertoflorezp 

 alberto.florez.p@gmail.com 


