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El comportamiento sedentario se refiere aaquellas actividades que realizan las personas sentadas, reclinadas
o acostadas, mientras estan despiertas y que utilizan muy poca energia. El estilo de vida de las sociedades
actuales no favorece la practica de actividad fisica, provocando que la conducta sedentaria sea propia de las
tareas cotidianas, laborales y del tiempo de ocio, induciendo a que, aproximadamente el 60% de las horas en
las que los adultos se encuentran despiertos (9.3 horas/dia), se dediquen al tiempo sedentario (Healy et al,,
2007). Concretamente, en el entorno laboral y académico universitarios, las jornadas se suceden sentadas
durante horas, sin muchas posibilidades de cambios de posicién, lo que dificulta disminuir el tiempo de

comportamiento sedentario.

Se ha demostrado que, con independencia del tiempo que las personas dediquen a la practica de actividad
fisica moderada o vigorosa, pasar mas de 7 horas de sedentarismo al dia aumenta el riesgo de muerte por
cualquier causa (Chauetal., 2013). Tanto es asi, que hacer ejercicio regularmente no evitalos problemas que
produce estar sentado muchas horas a lo largo del dia, dando lugar a una situacién denominada “efecto de
interferencia”, refiriéndose a la interaccion entre los beneficios de cumplir con las recomendaciones de
actividad fisica, los que se verian afectados por la conducta sedentaria, y los efectos perjudiciales en la salud
gue presentan las personas sedentarias, los que podrian mejorar si éstas realizan actividad fisica regular de

intensidad ligera.

Por ello, se recomienda que, durante el desarrollo de la jornada laboral o de estudio, la duracién del
comportamiento sedente sea de entre 20 a 30 minutos, o hasta un maximo de 60 minutos, y que se incluyan
interrupciones breves o pausas activas de 2-5 minutos por cada 20-30 minutos de tiempo sedentario o 5
minutos por cada 60 minutos (Dunstan et al., 2012), pudiéndose llevar a cabo con una actividad fisica de

intensidad ligera, como caminar lento o levantarse de la silla.

Las universidades, en su propésito de contribuir en la Agenda 2030 y los Objetivos de Desarrollo Sostenible,
son responsables de laimplementacidn de estrategias y el desarrollo de programas destinados a reducir los
habitos sedentarios, a fomentar la actividad fisica incidental en el propio contexto universitario y durante la
jornada laboral o de estudio, contribuyendo a que la comunidad universitaria adquiera una condicidn fisica

saludable.



En estalineade actuacion, la incorporacién de acciones como la «Pausa Saludable», consistente enlainclusién
de sesiones de 15 minutos de ejercicio fisico planificado y dirigido por personal experto en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte, que se desarrolladurante la jornadalaboral de los trabajadores y trabajadoras,
o los «Meets Saludables» presentdandose como una alternativa a reuniones laborales o tutorias académicas
en espacios cerrados donde la actividad fisica toma protagonismo al desarrollarse éstas en forma de caminata

y al aire libre, son estrategias que se recomiendan para el abordaje de este cometido.

Otras medidas que se pueden llevar a cabo para romper con la conducta sedente de formaindividualy enel

puesto de trabajo o estudio serian:

- Entregar correo personalmente dentro del edificio en el que se trabaja.
- Ponerse de pie mientras se habla por teléfono.

- Llevar a cabo conversaciones de pie con un/a compafiero/a.

- Trabajar o estudiar de pie o paseando porun breve periodo de tiempo.
- Levantarse y sentarse de la silla varias veces seguidas.

- Caminar por el pasillo del edificio.

- Subir y bajar las escaleras del edificio.
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