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Hoy en dia el 60% de la poblacion en el mundo es sedentaria, lo que constituye
un problema importante en salud publica dado que esta condicion se asocia a
enfermedades cronicas no transmisibles como diabetes, hipertension,

osteoporosis o cancer.

El "estilo de vida
sedentario" incrementa el
riesgo de muerte entre un

20% y 30%,

en comparacion con las
personas que alcanzan un
nivel suficiente de
actividad fisica.

21% al 25%

de los canceres de
mama y colon.

217%

de los casos
de diabetes.
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30%

de las cardiopatias
isquémicas.

¢Como afecta a tu cuerpo una baja
actividad fisica o la falta de ella?

oA

Pérdida de masa muscular y
resistencia, esto se debe a que los
musculos se ejercitan muy poco o
sencillamente no se ejercitan.
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Los huesos pierden mas
rapidamente contenido mineral,
favoreciendo |la osteoporosis.
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El sistema inmunologico puede
verse afectado, dificultando su
funcion defensiva frente a
Infecciones y tumores.
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El metabolismo se vuelve mas
lento, con dificultad para
sintetizar grasas y azucares,

favoreciendo la obesidad
y la diabetes.
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Pueden presentarse alteraciones
en la circulacion sanguinea que
comienzan a ser mas evidentes en
los miembros inferiores del cuerpo.
Se pueden tener desequilibrios
hormonales.
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Aumento de la adiposidad, con el
consecuente incremento de peso.

¢Como se puede combatir

el sedentarismo?
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Si nunca ha realizado ejercicio,
Inicie por actividades sencillas.
Puede comenzar con 10 minutos al
dia, incrementando progresivamente
la intensidad y el tiempo de acuerdo
con sus capacidades, hasta llegar
minimo a 150 minutos por semana.
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Las labores de la casa y del jardin
son actividades fisicas, alli puede
gquemar entre 200y 220 calorias
por hora; si lo realiza de

manera enérgica.

Fuente:
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Aproveche su descanso o parte de
su hora de almuerzo. |Si trabaja en
una oficina, tomese unos minutos y
salga a caminar! Romper con la
inactividad le ayudara incluso a
desconectarse de los problemas y
tensiones laborales.
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Si vive o trabaja en un sitio donde
hay ascensor, opte por usar
las escaleras.
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Cuando hable por teléfono, hagalo
de pie o caminando.
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Caminar o montar en bicicleta, para
ir de compras o al trabajo, siempre
sera una buena opcion para
desplazarse de un sitio a otro.
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Asesorese con un profesional en
salud para iniciar o mantener una
actividad fisica, y si cuenta con
alguna condicion de salud
preexistente no dude en asistir lo
mas pronto posible; para que esa
persona sea quien le guie en un
plan de entrenamiento adecuado
para usted.

Inactividad fisica. Sedentarismo https://institutoeuropeo.es/articulos/blog/inactividad-fisica-sedentarismo/

Actividad fisica:

https:/wwwwho.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity#:~:text=La% 20inactividad % 20f% C3 % AD sica% 20es% 20uno,nivel % 20-

suficiente% 20de % 20actividad % 20f% C3 % ADsica.

Por falta de ejercicio:
https:/inmunosalud.net/index.php/inmunosalud/como-se-afectan-las-defensas/153-beneficios-actividad-fisica-sobre-sistema-inmune-inroduccion
-2#:.~:text=Esta% 20falta®% 20de % 20ejercicio % 20es,tiene % 20de % 20com % C3% BAN % 20procesos % 20inflamatorios.

10 ideas para combatir el sedentarismo:
https:/fundaciondelcorazon.com/blog-impulso-vital/1938-10-ideas-para-combatir-el-sedentarismo.html




