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RESUMEN

Hoy en dia, la evidencia sefiala que los nifios y jovenes realizan menos actividad fisica, ya que
prefieren entretenerse por medio de la tecnologia, lo cual no implica gasto energético y lleva a un
estado considerable de sedentarismo, el cual a nivel mundial desafortunadamente va en
aumento. En el mundo, el problema de la inactividad fisica o sedentarismo tiene una alta
prevalencia. A medida que la tecnologia avanza, son mas las entretenciones que implican escaso
movimiento y se encuentran disponibles tanto para adultos como para nifios, siendo estos Gltimos
un factor importante para que estos juegos se vuelvan cada vez mas llamativos, desplazando asi,
las actividades recreativas que si implican un gasto energético para los nifios, los protegen de la
obesidad y otras patologias que se van desarrollando a lo largo de la vida a medida que avanza la
edad. En el aspecto psicologico, el estudio del sedentarismo es de gran importancia, debido a que
esta enfermedad no ataca solamente al fisico de la persona, sino que encierra diversos patrones
de comportamiento los cuales hacen que el individuo (nifio 0 joven) en este caso en particular,
desarrolle malos habitos como depresion, ansiedad, baja autoestima y altos niveles de estrés. De
alli, que a través de los afios, se han identificado muchos factores de riesgo que influyen en el
desarrollo de la obesidad; dentro de éstos estan los modificables y los no modificables; entre los
modificables se encuentra la falta de actividad fisica, mas conocida como ausencia y apatia ante
las actividades fisicas. La importancia de pesquisar aquellos factores modificables de manera
temprana, permitira ejecutar una intervencion directa, ya sea para tratar problemas como la
obesidad, depresion, problemas cardiovasculares entre otras patologias de gran importancia,

permitira ejecutar una intervencion directa, ya sea para tratar el problema o bien prevenirlo.

Palabras Claves: Sedentarismo; Desarrollo Fisico; Desarrollo Psicoldgico; Efectos

Tecnoldgicos; Actividad Fisica.
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ABSTRACT

Nowadays, the evidence indicates that children and young people are less physically active, since
they prefer to be entertained by technology, which does not imply energy expenditure and leads
to a considerable state of sedentary lifestyle, which unfortunately, is worldwide increase. In the
world, the problem of physical inactivity or sedentary lifestyle has a high prevalence. As
technology advances, there are more entertainments that involve little movement and are
available for both adults and children, the latter being an important factor for these games to
become increasingly striking, thus displacing the recreational activities that yes they imply an
energetic cost for the children, they protect them of the obesity and other pathologies that are
developed throughout the life as the age advances. In the psychological aspect, the study of
sedentary lifestyle is of great importance, because this disease does not attack only the physical
person, but it contains various patterns of behavior which make the individual (child or young) in
this case in In particular, develop bad habits such as depression, anxiety, low self-esteem and
high levels of stress. Hence, over the years, many risk factors have been identified that influence
the development of obesity; within these are the modifiable and the non-modifiable; Among the
modifiable is the lack of physical activity, better known as absence and apathy before physical
activities. The importance of investigating those factors that can be modified in an early manner
will allow executing a direct intervention, either to treat problems such as obesity, depression,
cardiovascular problems among other pathologies of great importance, will allow direct

intervention, either to treat the problem or well prevent it.

Key Words: Sedentary; Physical development; Psychological development; Technological
Eftects; Physical activity.
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Introduccion.

En los ultimos afios, se han elaborado numerosas investigaciones donde se relaciona al
sedentarismo como causa de riesgo que incide en la disminucién de la salud de los nifios y
jévenes, muchos paises en todo el mundo actualmente estdn viendo con intranquilidad el
problema del sedentarismo, realizando estudios y controles del mismo en la poblacion para

adoptar medidas preventivas adecuadas. Segun (Treiber, 2015):

La etapa de sedentarismo ocurre cuando se realiza menos de 30 minutos de actividad
fisica provocando enfermedades cardiacas, pulmonares, musculares y
cardiovasculares. El cuerpo empieza a volverse menos elastico y pesado, existe un
decremento de la fuerza, se pierde tono muscular y los dolores lumbares se hacen
mas intensos, disminuye la concentracion dando una sensacion de cansancio,

desanimo y malestar. (p.989)

Lo sefialado, permite interpretar que el sedentarismo representa una epidemia que se
relacionada con las problematicas en torno de la salud de los nifios y jovenes. EI mismo, se ha
vuelto unos de los principales problemas en estas poblaciones, esto se debe a la mala utilizacion
del tiempo libre, es decir, a las actividades extracurriculares realizadas por las personas, lo cual,
de manera general se encuentra asociado a la utilizaciéon de la tecnologia como son, los juegos
electronicos, computadora, internet y demas aparatos de entretenimiento, generando como
consecuencia que, este tipo de vicios dentro de los estudiantes se vea representado en la baja en
sus calificaciones, desconcentracion en el aula de clases, mala conducta y principalmente el

sobrepeso.
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Actualmente se puede apreciar como los adolescentes pasan mas tiempo en la television y
en dispositivos electrénicos, haciendo que su actividad fisica se vea reducida y su salud empiece
a complicarse; asimismo, se sefialan los medios de comunicacién, los cuales también son un
factor determinante, ya que no incentivan a la juventud a tener una vida activa y sana, lanzando
publicidades y programaciones que hacen que los jovenes presten mas atencion a la television,

que a tener y conocer los beneficios de la actividad fisica. En base a esto, autores como Vera y

Call (2015), expresen:

En la actualidad se vive mucho tiempo frente a un computador o la television
haciendo que el sistema muscular y cardiovascular no posea una apropiada actividad
para un funcionamiento adecuado, creando trastornos que afectan al sistema

cardiovascular y metabdlico del ser humano. (p.13)

Lo descrito lleva a observar como la poblacion se inclina hacia una vida sedentaria,
abandonando la actividad fisica para luego padecer enfermedades cardiovasculares y trastornos
metabolicos dificiles de combatirlos, y es alli donde se requiere un cambio radical, porque este
fendmeno afecta a la mayoria de habitantes sin ni siquiera conocer que lo padecen. Asi también,
el sedentarismo ademas de afectar fisicamente a las personas que lo padecen, genera una baja
autoestima donde los hace incapaces de poder realizar cualquier actividad fisica, muchas
personas reaccionan de una forma agresiva manifestando que “los ejercicios fisicos son para
personas que Se preocupan mas por su apariencia, que por lo que verdaderamente son

internamente”. Basandose en estas apreciaciones (Queralt 2015); puntualiza:
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Los programas objetos de estudio establecen que el sedentarismo se ha posicionado
como el principal factor causante de sobre peso y obesidad en los escolares, de

patologias que propician las actitudes sedentarias y cuerpos alejados de la norma que

los define como no saludables. (p.8)

Por ende, es necesario que la poblacion infantil y adolescente mantenga una relacién
entre la actividad fisica y una alimentacion saludable para evitar enfermedades de alto riesgo, los
nifios y adolescentes deben realizar al menos una hora de actividad fisica diaria, moderada y
vigorosa, lastimosamente un 80% de los adolescentes alrededor del mundo no desarrollan
actividad fisica. En union de esto, Queralt (ob cit), concibe que una de las mayores causas de
sobrepeso y obesidad, tanto en adultos como en nifios, corresponde a la disminucion de la
actividad fisica, los cual se da “como resultado de la naturaleza cada vez mas sedentaria de
muchas formas de trabajo, de los nuevos modos de desplazamiento y de una creciente

urbanizacion”. (p.9)

Se puede decir entonces que, el sedentarismo se ha tornado parte de nuestra cultura, lo
cual ha sido transmitido a nuestros hijos desde nuestros hogares, al momento de obsequiarles
dispositivos para su diversion dejando a un lado el desarrollo corporal, de realizar caminatas, en
fin abandonando todo lo que implique actividad fisica, convirtiendo al sedentarismo como su
nueva costumbre, una costumbre que sigue establecida hasta el dia de hoy y que se pretende por
medio de la informacién adecuada, erradicarlo para que deje de ser una de las principales causas
de muerte en el mundo. En otras palabras, estudios como éste lo que pretenden es generar en las
personas, en especial en (nifios y adolescentes) una imagen de su apariencia en un futuro si

contintian en el estado sedentario, lograr que reflexionen sobre su situacion y realicen un cambio,
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el cual ademéas de mejorar su salud, mejorara su aspecto psicolégico, observando como va

adquiriendo agilidad y una mejor apariencia fisica

De la misma forma, se plantea la influencia que tienen los estilos de vida en el
sedentarismo en nifios y jovenes. El estilo de vida determinado por habitos sedentarios, estimula
un cuerpo débil que no le provee un buen trato a la mente, la cual, no podré alcanzar todo lo que

obtendria en un cuerpo fuerte, potente y bien oxigenado. Segun (Renzzi, 2013):

Esta definido que desde la antigliedad, la actividad fisica aumenta el rendimiento
intelectual y le proporciona estabilidad a la mente para enfrentar situaciones
estresantes. Existe una relacion causa/efecto entre la actividad fisica y la forma fisica,
se entiende que la actividad fisica son todas esas actividades cotidianas como andar,
llevar objetos, subir escaleras, realizar tareas del hogar, esto combinado con
ejercicios disefiados para mantenerse en forma tales como: aerobics, ciclismo, andar
a pasos ligeros, hipertrofia, son parte de lo que llaman deporte; las personas que
empiezan desde temprano a realizar actividades fisicas tienen menos probabilidad de
padecer enfermedades tipo cronicas, muerte prematura, obteniendo una 6ptima salud

mental y fisica. (p.87)

Lo antes sefialado, lleva a reflexionar sobre la importancia que tiene la actividad fisica en
la vida de las personas, las mismas evitan en el nifio y adolescente la posibilidad de llevar una
vida sedentaria. Se han definido como actividades sedentarias, las realizadas en tiempo de ocio,
como lo son el ver television, jugar videojuegos, el uso de la computadora. Entonces se puede

decir que la poblacion de escolares y adolescentes sedentarios es bastante preocupante, ya que se
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ve que conduce directamente a la aparicion de enfermedades, siendo la mas comun, la obesidad.
Por lo tanto es un problema que no solo involucra a los escolares, sino también a la familia y al
entorno escolar en que se desenvuelven, sobre todo porque si no se trata de cambiar la actitud

sedentaria a estas edades, mas adelante se hara mucho méas complicada. En estudio realizado a

nivel latinoamericano por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS , 2015):

Chile y Venezuela presentaron la tasa mas alta de sedentarismo infantil en
Latinoamérica, sin importar el nivel economico del pais, el grado de “holgazaneria de
los menores ha aumentado notablemente, siendo el 23,8% en los nifios y el 28,7% en
las nifias, que realizan poca o ninguna actividad fisica. Colombia, (arroja una tasa de
sedentarismo en jovenes de 15 afios y mas, en un 91%), La OPS, sefiala que un 73%
de la poblacién Peruana no hace ningun tipo de actividad fisica (Sefialando que un
86,4% de la poblacién realiza menos de 3 sesiones de 30 minutos a la semana) y lo

mas alarmante, es que esta avanza a pasos agigantados. (p.79

Tales estudios indican que, esta condicion se ha vuelto un fenémeno mundial que ha
afectado de gran manera a la poblacion de paises latinoamericanos, generando variadas
complicaciones para los nifios a su corta edad y adolescentes, lo que indica que se necesita un
cambio en la actitud sedentaria de estos jovenes, desde el inicio de esta condicion para que
tengan una vida mas activa y se vean mejores resultados en la adultez como menciona (Olivo,
2012) ““aquellas personas que en la infancia fueron activos, tienen mayor probabilidad de

continuar libres del sedentarismo durante la adultez”. (p.16)
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Por consiguiente, se puede decir que el campo de investigacion del sedentarismo es muy
amplio si lo observamos desde la perspectiva del tiempo diario. Algunos estudios han
documentado que mas de un 50% del tiempo diario en jovenes adolescentes se ocupaba en
conductas sedentarias y otro 45% en actividades fisicas ligeras. Apenas un 3% del tiempo diario
se empled en actividades fisicas moderadas y vigorosas (Olivo ob cit: 16). En tal sentido, se
interpreta que el sedentarismo representa uno de los flagelos modernos que esta provocando una
situacion critica en la vida de los habitantes de todo ¢l planeta, el mismo es definido como “una
forma de vida con poco movimiento”. De ahi, la importancia de realizar estudios que certifiquen
las consecuencias que este tipo de estilo de vida no saludable puede ocasionar en la vida de
nifios, adolescentes y poblacion en general. En virtud de esto, se establece la importancia del
presente articulo, el cual centra su atencion en analizar el sedentarismo en nifios y adolescentes:

factor de riesgo en aumento.
Método.

Para el desarrollo de este proceso investigativo, se plantea como metodologia la
encaminada hacia una orientacion cientifica particular que se encuentra determinada por la
necesidad de indagar en forma precisa y coherente una situacion, en tal sentido, (Davila J. ,
2012) , define la metodologia “como aquellos pasos previos que son seleccionados por el

investigador para lograr resultados favorables que le ayuden a plantear nuevas ideas”. (p53.)

Lo citado por el autor, lleva a entender que el desarrollo de la accion investigativa busca
simplemente coordinar acciones enmarcadas en una revision bibliografica con el fin de

complementar ideas previas relacionadas con el “Sedentarismo en nifios y adolescentes: Factor
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de riesgo en aumento”, para asi finalmente elaborar un cuerpo de consideraciones generales que

ayuden a ampliar el interés propuesto.
Tipo de Investigacion

Dentro de toda practica investigativa, se precisan acciones de caracter metodologico
mediante las cuales, se logra conocer y proyectar los eventos posibles que la determinan, asi
como las caracteristicas que hacen del acto cientifico un proceso interactivo ajustado a una
realidad posible de ser interpretada. En este sentido, se puede decir, que la presente investigacion
corresponde al tipo documental, definido por (Davila Ob cit), “se ocupa del estudio de problemas
planteados a nivel tedrico, la informacion requerida para abordarlos se encuentra basicamente en

materiales impresos, audiovisuales y /o electronicos”. (p.41).

En consideracion a esta definicion, la orientacion metodologica permitio la oportunidad
de cumplir con una serie de actividades inherentes a la revisién y lectura de diversos documentos
donde se encontraron ideas explicitas relacionadas con los topicos encargados de identificar a
cada caracteristica insertada en el estudio. Por lo tanto, se realizaron continuas interpretaciones
con el claro proposito de revisar aquellas apreciaciones o investigaciones propuestas por
diferentes investigadores relacionadas con el tema de interés, para luego dar la respectiva

argumentacion a los planteamientos, en funcion a las necesidades encontradas en la indagacion.
Fuentes Documentales

El anélisis correspondiente a las caracteristicas que predomina en el tema seleccionado,

llevan a incluir diferentes fuentes documentales encargadas de darle el respectivo apoyo y en ese
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sentido cumplir con la valoracién de los hechos a fin de generar nuevos criterios que sirven de
referencia a otros procesos investigativos. Para (Arias, 2010), las fuentes documentales
incorporadas en la investigacion documental o bibliografica, “representa la suma de materiales
sistematicos que son revisados en forma rigurosa y profunda para llegar a un analisis del
fenomeno”. (p.41). Por lo tanto, se procedié a cumplir con la realizacion de una lectura previa

determinada por encontrar aquellos aspectos estrechamente vinculados con el tema, para luego

explicar mediante un desarrollo las respectivas apreciaciones generales de importancia.
Técnicas para la recoleccion de la informacion

La conduccion de la investigacion para ser realizada en funcion a las particularidades que
determinan a los estudios documentales, tiene como fin el desarrollo de un conjunto de acciones
encargadas de llevar a la seleccion de técnicas estrechamente vinculadas con las caracteristicas
del estudio. En tal sentido, (Arias Ob cit) refiere, que es “una técnica particular para aportar

ayuda a los procedimientos de seleccion de las ideas primarias y secundarias”. (p. 71).

Por ello, se procedio a la utilizacion del subrayado, resimenes, fichaje, como parte basica
para la revision y seleccién de los documentos que presentan el contenido tedrico. Es decir, que
mediante su aplicacién de estas técnicas se pudo llegar a recoger informaciones en cuanto a la
revision bibliografica de los diversos elementos encargados de orientar el proceso de
investigacion. Tal como lo expresa, (Arias Ob cit) “las técnicas documentales proporcionan las
herramientas esenciales y determinantes para responder a los objetivos formulados y llegar a
resultados efectivos” (p. 58). Es decir, para responder con eficiencia a las necesidades

investigativas, se introdujeron como técnica de recoleccion el método inductivo, que hizo posible
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llevar a cabo una valoracion de los hechos de forma particular para llegar a la explicacion desde

una vision general.

Asimismo, se emplearon las técnicas de andlisis de informacion para la realizacion de la
investigacion que fue ejecutada bajo la dinamica de aplicar diversos elementos encargados de
determinar el camino a recorrer por el estudio, segun, (Arias, Ob cit) las técnicas de
procesamiento de datos en los estudios documentales “son las encargadas de ofrecer al
investigador la vision o pasos que debe cumplir durante su ejercicio, cada una de ellas debe estar
en correspondencia con el nivel a emplear” (p. 123). Esto indica, que para llevar a cabo el
procesamiento de los datos obtenidos una vez aplicado las técnicas seleccionadas, tales como:
fichas de resumen, textual, registros descriptivos entre otros, l1os mismos se deben ajustar al nivel

que ha sido seleccionado

Resultados.

Sedentarismo y sus efectos en nifios y adolescentes

El sedentarismo, es definido como la falta de actividad fisica regular, establecida en
menos de 30 minutos diarios de ejercicio en menos de 3 dias a la semana. Una persona sedentaria
hace que su organismo trabaje al mismo nivel de intensidad, por lo que no prepara a su
organismo para determinados sobresfuerzos que pueden surgir. Sufrira, por tanto, un cansancio
muy grande si tiene que subir alguna escalera de mas, o correr un poco para coger un autobis”.
(Carrefio A. , 2010) El sedentarismo vuelve al organismo humano vulnerable ante enfermedades,

especialmente las enfermedades cardiacas.
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El constructo “sedentarismo” se ha usado a menudo como sinonimo de “inactividad
fisica”. Es evidente que existe una diferencia etimologica entre ambos constructos, pues
inactividad fisica, segun la Real Academia de Espafia (RAE) indica negacion o privacion de una
cosa (actividad fisica), mientras que sedentarismo significa exceso de conductas sedentarias, es
decir, de “poca agitacion o movimiento” segiin la RAE. Sin embargo, mas alla de las diferencias
semanticas, las diferencias materiales deberian ser mejor precisadas para poder alcanzar

conclusiones cientificas sobre el efecto que origina su ausencia en la salud.

El sedentarismo implica un tipo de vida que ausenta al ejercicio fisico habitual y que
tiende a la ausencia de movimiento, cuando lo recomendable es realizar actividad fisica por lo
menos, 30 minutos y 3 veces por semana. Esos 30 minutos pueden ademas repartirse a lo largo
del dia, en periodos de actividad fisica de preferiblemente no menos de 10 minutos, y puede
perfectamente ser a partir de actividades cotidianas, como: caminar a buen ritmo, subir escaleras,

trabajar en el jardin o en las tareas de la casa.

En este sentido, (Canseca, 2013), sefiala que, “la inactividad es causa de enfermedad y
que existe una estrecha relacion dosis/respuesta entre actividad fisica y/o forma fisica y
mortalidad global”. (p.11) De alli, que las personas que mantienen unos niveles razonables de
actividad, especialmente en la edad adulta y en la vejez, tienen una menor probabilidad de
padecer enfermedades crénicas o una muerte prematura. Por lo tanto, se puede afirmar que la
actividad fisica contribuye a la prolongacion de la vida y a mejorar su calidad por medio de

beneficios fisioldgicos, psicoldgicos y sociales.
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Reducir comportamientos sedentarios y aumentar la actividad fisica son dos de los
principales focos de intervencion en la prevencion de la obesidad y el riesgo cardiovascular. La
inactividad fisica es la cuarta causa de muerte en los paises de alto y medio nivel econémico y
tiene ademas una relacion directa con la segunda y tercera causa de muerte en los paises
desarrollados: la hipertension arterial (HTA) y la obesidad respectivamente (Canseca Ob cit). Asi
también, el sedentarismo también afecta al desarrollo psicologico de la persona, quien dice
realizar actividades fisicas pero no es la suficientemente adecuada para quitarla de las
caracteristicas de un sedentario, haciendo que no acepte su realidad y continte llevando una vida
poco saludable. “Cientificos desde tiempos atras conocen que la actividad fisica habitual origina

beneficios para la salud, reduce el riesgo de sufrir enfermedades y mejora la salud mental”.

La poblacién juvenil (nifios y adultos), pueden gozar de beneficios incontables, si realizan

actividades fisicas que los alejen del sedentarismo; entre ellos, se pueden mencionar:

e Reduce la ansiedad obteniendo mejores resultados con el ejercicio aerdbico, uno se
sentira mejor después de semanas regulares de entrenamiento, los que poseen bajos
niveles de condicion fisica empiezan a sentir mejoras y es mucho més beneficioso
para las personas que empiezan con un nivel de ansiedad muy elevado.

e “Reduce la depresion, elevando su autoestima, conciliar el suefio mas relajado y
obtiene una mejor respuesta al estrés. El ejercicio es una terapia no especifica para la
psicologia y puede ser eficaz para pacientes con intervenciones convencionales menos

aceptables”.
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e El individuo que quiere cambiar su estado sedentario pasa por un ciclo positivo una
vez que empiece a cambiar sus malos habitos, el ciclo positivo indica que la persona
se va a sentir cansada los primeros dias de entrenamiento, pero con el tiempo
mejorard su condicion fisica y mental, en sus actividades laborales se sentird méas
activo llegando al final de su jornada con energia para seguir entrenando y asi dejar al

sedentarismo fuera de su diario vivir. (Canseca Ob cit)

Del mismo modo, los resultados encontrados, entre el tiempo total que nifios vy
adolescentes mantienen frente a pantallas y la obesidad no siempre han mostrado resultados
consistentes. Son numerosos los estudios que muestran resultados mezclados (Canseca Ob cit)
probablemente debido a la dificultad de medir la obesidad y otras patologias en estos jovenes y
particularmente a la evaluacion del tiempo frente a pantallas. Segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS: 2015), “el sedentarismo, es causa directa del aumento de la mortalidad,
morbilidad y discapacidad de los individuos que viven inmersos en ese modo de vida”. (p.12).
Asi lo certifican los estudios elaborados al respecto por la OMS que, incluso, lleg6 a dedicar el
Dia Internacional de la Salud de 2002 para promover estilos de vida activos frente a la
proliferacion del sedentarismo, problema importante de salud publica que afecta a millones de

personas, en especial a nifios y adolescentes en todo el mundo.

Desde esta perspectiva se establece que, cuando una persona no cumple con el minimo
de 30 minutos se considera sedentaria, el riesgo de padecer problemas cardiovasculares es mayor
debido a que la inactividad fisica genera un aparato cardiovascular cada vez mas ineficaz. De

alli, que es necesario sefialar que, cuando el sedentarismo se constituye como parte del diario
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vivir de nifios, adolescentes y poblacion en general, produce diversas consecuencias en las que se

tienen:

e EIl aumento del riesgo de presion arterial, hipertension: el sedentarismo puede
aumentar la cantidad de lipoproteinas, colesterol y grasas en la sangre. Esto
impide la flexibilidad de las paredes de los vasos sanguineos y puede

endurecer las arterias.

Afecciones cardiacas

Contraccion de problemas articulares como osteoporosis, artritis, artrosis,

reuma, infarto, trombosis coronaria.

e Todo tipo de enfermedad cardiovascular.

e Obesidad, donde la falta de ejercicio puede llevar a que el cuerpo deje de
guemar calorias. Un exceso de calorias se acumula en forma de grasa.

e Arterioesclerosis: la degradacion de grasas del aparato circulatorio es
frecuente a medida que avanza la edad.

e Debilitamiento del esqueleto, de tal forma que pierda sus funciones normales

y no permita ir mas alla de los movimientos habituales. Esto se debe a la

misma naturaleza de los huesos, puesto que, en ellos hay unas células

Ilamadas osteoblastos que se encargan de fabricar tejido 0seo en aquellas

zonas que necesitan ser reforzadas debido, por ejemplo, al esfuerzo o al

ejercicio. De esa forma, la estructura dsea se fortalece. Por el contrario, otras

células Ilamadas osteoclastos destruyen hueso y absorben calcio alli donde ya
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no hace falta. De ahi que el esqueleto de los individuos sedentarios se
descalcifique progresivamente en mayor medida que los huesos de las
personas entrenadas y ceda mas facilmente a los traumas o a enfermedades
como la artrosis o la artritis.

e Dolores musculares, la falta de actividad consigue que los mdsculos y los
tendones pierdan tamario, fuerza y flexibilidad, se aplanen y se fatiguen con
mayor facilidad. De ahi que surja la necesidad de adiestrarlos constantemente,
de no ser asi, el sistema muscular corre el riesgo de derivar en contracturas y
éstas, en males crénicos. Ademas, con el sedentarismo la proporcion de grasa
en el organismo es cada vez mayor en relacion a otros tejidos, aunque ello no
implica que se aumente el peso necesariamente, ya que es muestra de los
musculos que decrecen.

e Propension a la Diabetes, la incidencia de la diabetes tipo Il o no
insulinodependiente en nifios y adolescentes ha aumentado diez veces en los
ultimos afos, este incremento es mas pronunciado en las personas obesas
(OMS 2015). Sin embargo, también se ha encontrado que la actividad fisica se
asocia de forma inversa con la diabetes tipo Il y se ha llegado a valorar la
incidencia de los habitos de vida sedentarios como responsable de un 2 % las
muertes por diabetes tipo Il en los Estados Unidos. EI mecanismo fisioldgico
por el cual la actividad fisica beneficia a los pacientes con diabetes y reduce la
posibilidad de desarrollar la enfermedad seria a través de la modificacion de la

composicion corporal (aumenta la masa muscular y disminuye el porcentaje
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graso). Ademas, tendria una accion sinérgica a la insulina, facilitando la
entrada de glucosa a la célula, y aumentaria la sensibilidad de los receptores a
la insulina. Es por esto que la actividad fisica parece ser mas efectiva cuando
se realiza en estadios mas precoces de la enfermedad, que cuando se encuentra
en estadios donde se requiere insulina.

e Propension al cancer, la actividad fisica puede actuar de forma beneficiosa
previniendo el desarrollo de tumores mediante efectos tales como la mejora de
diversos aspectos de la funcién inmunitaria, la alteracion de la sintesis de las
prostanglandinas, el mantenimiento de los niveles hormonales o la
disminucion en el tiempo de transito digestivo de los alimentos, con un
incremento de la motilidad gastrointestinal. En lo que se refiere al cancer de
colon el efecto positivo de la actividad fisica

e Daflos psicologicos y depresion, las estadisticas indican que un elevado
porcentaje de la poblacién infantil y adolescente sufre en algin momento de
su vida estados de depresion de moderados a intermedios, llegando en los
casos graves a tendencias suicidas. La actividad fisica regular esta
estrechamente asociada con la reduccion de los sintomas depresivos y la
normalidad subjetiva (OMS 2015).

e EIl sindrome metabdlico (SM) o sindrome X no es una enfermedad, sino una
asociacion de problemas de salud causados por la combinacion de factores
geneticos y factores asociados al estilo de vida, especialmente la

sobrealimentacion y la ausencia de actividad fisica. El exceso de grasa y la
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inactividad fisica favorecen la insulinorresistencia, pero algunos individuos

estan genéticamente predispuestos a padecerla.

Factores de riesgo que contribuyen al sedentarismo infantil y juvenil

Se hace referencia al sedentarismo o la falta de actividad fisica cuando la persona no

realiza una cantidad minima de movimiento diario, por lo menos entre 25 y 30 minutos, que

produzca un gasto energético > 10% del que ocurre habitualmente al llevar a cabo las actividades

cotidianas. Este se puede medir por la duracion y por el tipo de actividad que se realiza. Por

tanto, se pueden citar las siguientes causas y/o factores que contribuyen al sedentarismo:

Las muchas horas a la semana frente a la television, se calcula que 2-3 hrs/dia
y fin de semana de 4-5 hrs/dia, es un sintoma promedio de sedentarismo en
nifios, jovenes y adultos.

Falta de actividad fisica, ya sea caminar, andar en bicicleta o hacer otro
deporte aerdbico.

Excesivas horas de dormir, se dice que el promedio actual necesario para que
el cuerpo recupere sus fuerzas son 7 horas, en el caso de los estudiantes,
recomiendan 8 horas, sin embargo, quien duerme mucho, vive poco. Un
estudio epidemioldgico japonés viene a confirmar el sentido literal de este
dicho: las personas que duermen ocho horas o mas, disfrutan de menor
longevidad comparadas con las que duermen siete.

La pereza/negligencia, la mayoria de personas no tienen la suficiente agilidad

y ganas/entusiasmo de realizar actividad fisica, adn los jovenes han
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descuidado los deportes y otras actividades fisicas, con pretexto de su
cansancio y de sus actividades novedosas en la actualidad.

e En la misma linea, el confort o comodidad, han endulzado la vida de
estudiantes y personas, para que se prefiera no realizar ningin tipo de
actividad fisica, porque cansa, es tediosa y limita la comodidad.

e El trabajo excesivo, de igual forma cuando las personas abusan de un trabajo
gue no es considerado como ejercitado para equiparar la actividad fisica, en
este caso, también horas excesivas de estudio, de computador, de estar sentado
y de actividades comodas, contribuyen al sedentarismo. Es decir, la escasez de
tiempo dejado por el trabajo, limita y/o frena totalmente la posibilidad para
que las personas/estudiantes realicen ejercicio fisico y deportes.

o La falta de interés/gusto por parte de los estudiantes, hacen que opten por otras
actividades ajenas al ejercicio fisico y deporte.

e Las amistades influyen para que se hagan otros tipos de acciones, alejadas del
ejercicio fisico y deporte, puesto que, al necesitarse de la aprobacion de los
amigos, muchos se quedan sin proponer una actividad fisica antes que, la
ejercitacion deportiva.

e Los vicios, en este caso sea el tabaco, el alcohol, los video juegos, el internet,
las redes sociales, entre otros habitos afines, captan las horas libres de los
estudiantes de tal forma que, no pueden participar de eventos deportivos ni de
ejercicios fisicos. Incluso, las sustancias quimicas ajenas al cuerpo humano,

dafan la salud, deteriorando la capacidad del cuerpo para la ejercitacion fisica,
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optandose en muchas ocasiones por abandonar por completo la actividad
fisica, por evitar dolores de limitacion fisica.

e Asi también, la tecnologia es la que con sus diversas manifestaciones ha
limitado el movimiento corporal de las personas, cambiando la ejercitacion
fisica por horas enteras frente a la tecnologia disponible.

e Carencia de invitacion y de espacio fisico, en ocasiones las personas pueden
querer optar por realizar actividad fisica y/o deportes, pero la carencia de mas
espacio fisico para estas actividades, mientras que por otra parte, es la falta de
invitacion por parte de las amistades para poder salir a realizar ejercitacion
fisica y deportes, no solamente para acciones alejadas del movimiento
corporal adecuado.

e El Factor Consumo o Consumismo, el cambio en el estilo de vida de las
personas ha traido consecuencias negativas, el mejor ingreso socioeconémico
ha significado un cambio en el ambito alimenticio hacia la dieta con alto
consumo de alimentos procesados, comida rapida, acidos grasos, azucares,
entre otros de alto contenido calérico. EI aumento de bienes de consumo trae
consigo la disminucion de las actividades fisicas, como ocurre con la compra

de automdviles, electrodomesticos, televisores, computadores, etc.

En sintesis, se puede afirmar que toda actividad que ocupa el tiempo libre que podria
disponerse para ejercicio fisico y deporte, se convierte en una traba para ejercer el movimiento
fisico y contribuye mas bien, al sedentarismo, porque se ha optado por accionar habitos comodos

y alejados del esfuerzo fisico.
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Conclusiones.

Actualmente, se ha observado que la tecnologia y el avance cientifico convierten a nifios
y adolescentes dia a dia en entes con menos movimiento, ya que, los juegos electronicos, play
station, computadoras, teléfonos, ... entre otros de este orden al ser mal utilizados, desvirtuan al
ser humano y como las maquinas, lo hacen todo por las personas, en tal sentido, se puede
entender que los avances tecnoldgicos existentes unidos a la comodidad han hecho que el ser
humano haga menos esfuerzo, con menos movimiento, transformando asi, las que antes eran
tareas donde se ejercitaba el cuerpo, ahora en un simple accionar de botones, para disminuir, la
necesidad de emplear tanto el ingenio, como la capacidad de desplazamiento del hombre al

momento de superar cualquier necesidad.

En virtud de este sefialamiento, se observa la urgente necesidad de promocionar la
practica de actividad fisica y reducir las conductas de marcado caracter sedentario especialmente
en la nifiez y la adolescencia, dado que los patrones de conducta que se establecen en estas

edades se mantienen con mayor probabilidad a lo largo de la vida.

De alli, la importancia de promover en nifios y adolescentes el desarrollo de actividades
fisicas que permitan sembrar la salud en nifios y adolescentes, promocionado a su vez, dieta
saludable, variada y equilibrada, destacando la importancia de un buen desayuno y el consumo

de frutas, verduras, legumbres y pescados.

Por consiguiente, es importante disefiar estrategias promotoras y/o de intervencion ha de
ser por un lado integrales, incidiendo en los agentes socializadores del entorno préximo como

principales promotores de salud; y multidisciplinares, abarcando todas las facetas que conforman
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el estilo de vida. De este modo, se podra aumentar la probabilidad de mejora global de los
habitos, dada la interrelacion que se ha observado entre las conductas de los nifios y

adolescentes.
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