Sedentarismo
En la sociedad actual, y como consecuencia de la industrialización y de un desarrollo tecnológico cada vez mayor, hemos cambiado nuestro estilo de vida hacia un modelo más sedentario; pasamos muchas horas sentados tanto en el trabajo como en el tiempo de ocio, utilizando el ordenador, viendo la televisión, leyendo o jugando con videoconsolas, etc. Como resultado también de una sociedad más globalizada, realizamos cada vez más viajes donde permanecemos sentados muchas horas seguidas y, además, utilizamos cada vez más el coche y otros medios de transporte, incluso para trayectos cortos.
¿Qué es el sedentarismo?
[image: Hombre de mediana edad tumbado en un sofá utilizando una tablet.]
Llamamos sedentarismo a aquellas actividades que realizamos las personas sentadas o reclinadas, mientras estamos despiertas, y que utilizan muy poca energía.
Los periodos sedentarios son aquellos periodos de tiempo en los que se llevan a cabo estas actividades que consumen muy poca energía, como por ejemplo, estar sentados durante los desplazamientos, en el trabajo o la escuela, en el ambiente doméstico y durante el tiempo de ocio.
¿Qué diferencia hay entre sedentarismo e inactividad?
No debemos confundir sedentarismo con inactividad.
Las personas inactivas son las que no alcanzan las recomendaciones de actividad física; por ejemplo, una persona adulta que realice menos de 150 minutos (2 horas y 30 minutos) de actividad física moderada a la semana sería una persona inactiva, pero no por ello podemos decir que sea una persona sedentaria, aunque es frecuente que ambos conceptos se asocien en una misma persona.
También puede ocurrir que, una persona activa físicamente (es decir, que cumple las recomendaciones), sea sedentaria porque pase mucho tiempo seguido sentada, por ejemplo en el trabajo.
[image: Señor de mediana edad en su despacho mirando la pantalla de su ordenador.]
Recomendaciones para ser una persona menos sedentaria
Podemos obtener beneficios para nuestra salud a corto y largo plazo cuidando dos aspectos que actúan de manera independiente:
· Realizando actividad física todos o casi todos los días de la semana
· Reduciendo el tiempo de sedentarismo
¡¡Es importante hacer ambas cosas!!
Sólo la actividad física no sería suficiente para reducir los efectos negativos del tiempo que destinamos a actividades sedentarias.
Para ser personas menos sedentarias es importante evitar o interrumpir los largos periodos de tiempo que pasamos sentadas, con pequeñas pausas o descansos activos en los que realicemos algún movimiento.
Consulta las recomendaciones [image: Se abrirá en una ventana nueva.] para reducir el sedentarismo en cada uno de los grupos de edad:
· [image: Menores de 5 años]Menores de 5 años
· [image: De 5 a 17 años]De 5 a 17 años
 
· [image: Personas adultas]Personas adultas
· [image: Embarazadas]Embarazadas
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