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Objetivos




Sedentarismo
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* El sedentarismo se caracteriza por la ausencia de actividad
fisica regular y por pasar gran parte del tiempo sin realizar
movimiento.

 La persona mantiene un gasto energetico muy bajo porque

permanece sentada, acostada o recostada durante largos

periodos.

* Esto incluye actividades como ver television, uso de equipos
electronicos, leer, trabajar o estudiar.
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Factores que favorecen la vida sedentaria

Menos actividades

fisicas Ejemplos:

« Ir al banco, realizar compras, es reemplazado por gestiones a través de aparatos
electronicos o en linea.

Aumento del ,
entretenimiento pasivo LSIguIg(e

 Ver series, utilizar redes sociales, juegos electronicos y en linea.

Digitalizacion del

trabajo Ejemplos:
* Permanercer largas horas sentado realizando trabajo o estudios en computadora.
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. Como afecta el sedentarismo al cuerpo?

La persona e Desarrollo de desequilibrio hormonal.
que lleve un

, eSt,ﬂO d? e Quemara menos calorias y tendra mayor probabilidad de
vida mnactivo  aumentar de peso.
se puede ) . .
verse e Perdera masa muscular y resistencia.
afectada de
las ® Presentara mayor inflamacion.
siguientes
mancras:

e Tendra mala circulacion sanguinea.




Riesgos del sedentarismo
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Enfermedades del corazon

Osteoporosis




,Como prevenir el sedentarismo?

El sedentarismo se puede prevenir incluyendo movimiento
en la rutina diaria. Por ejemplo:

Pausas activas laborales: levantarse cada 30 a 60 minutos
para moverse, caminar o estirar para evitar largos periodos
de inmovilidad.

Camine mas: Elija ir a pie o en bicicleta para moverse.

Habitos de vida: manténgase hidratado, lleve una
alimentacion saludable, plantifique el tiempo de realizar
ejercicio, entre otros.

Aumente su movilidad
A . . S W .- - -

Ejercicio fisico: realice al menos 150 minutos semanales de
actividad moderada.
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Recomendaciones adicionales para aumentar la
actividad fisica

Manténgase activo mientras ve
television, por ejemplo, levantando
pesas de mano.

Camine por el vecindario.

Realice labores del hogar y el jardin. ’\

Utilice las escaleras en lugar del ”' H'HHII' A ~~-~,.,.,
elevador. Y

Coloquese de pie mientras esté
hablando por teléfono.

Levantese de la silla y muévase al
menos una vez por hora.
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. Como puedo comenzar a realizar ejercicios?
N\

\ Se recomienda comenzar de manera gradual. El primer paso es hablar con su médico para definir el
tipo y la cantidad de actividad fisica adecuados segiin su condicion fisica y su estado de salud.

¢ | De igual manera, con el tiempo puede agregar mas ejercicios de forma gradual. Existen distintas
maneras de hacer actividad fisica; lo importante es elegir la que mejor se adapte a usted.

¢\ También, puede incorporar actividad fisica en pequenias acciones cotidianas, tanto en el trabajo
como en el hogar.

N Realizar aunque sea una cantidad minima de movimiento aporta beneficios; hacer poco siempre es
V&, - / mejor que no hacer nada.




Preguntas o
Comentarios
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https://www.aarp.org/espanol/salud/enfermedades-y-tratamientos/info-2024/enfermedad-del-sedentarismo.html#:~:text=Estar%20sentado%20debilita%20el%20cerebro,s%C3%ADntomas%20de%20depresi%C3%B3n%20y%20ansiedad
https://www.aarp.org/espanol/salud/enfermedades-y-tratamientos/info-2024/enfermedad-del-sedentarismo.html#:~:text=Estar%20sentado%20debilita%20el%20cerebro,s%C3%ADntomas%20de%20depresi%C3%B3n%20y%20ansiedad
https://www.aarp.org/espanol/salud/enfermedades-y-tratamientos/info-2024/enfermedad-del-sedentarismo.html#:~:text=Estar%20sentado%20debilita%20el%20cerebro,s%C3%ADntomas%20de%20depresi%C3%B3n%20y%20ansiedad

~ Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy
recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras algiin
tratamiento médico, por favor, visite a su
médico primario o comuniquese a las
siguientes lineas telefonicas:



Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/ 7 dias a la semana
1-844-3477-7801
TTY/TDD 1-844-3477-7804
Servicio al Cliente
1-844-3477-7800
TTY/TDD 1-844-347-7805







LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? A

3'ASES
W 1-800-981-2737
\_ TTY 787-474-3389 )

Linea libre de cargos
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