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Durante muchas décadas la actividad física ha 
sido reducida a una forma de mantener un peso 
saludable. Si bien es cierto que la actividad 
física contribuye a la prevención y manejo del 
sobrepeso y la obesidad,1 esta no es su única 
virtud. En esta nota resaltamos la diversidad de 
beneficios que brinda la actividad física para el 
individuo y la comunidad, los inconvenientes del 
sedentarismo y aclaramos algunos conceptos 
clave de estos dos comportamientos.

¿Qué es la actividad física?

Es común pensar que actividad física es lo mismo que 
ejercicio y deporte. Este malentendido puede generar 
barreras para iniciar un estilo de vida activo. La activi-
dad física es cualquier movimiento producido por los 
músculos y huesos que demanda un gasto de energía 
superior al de reposo,2 así mientras se mantenga el 
cuerpo en movimiento se está realizando actividad 
física, incluso si se usan muletas o silla de ruedas, se 
está embarazada, se vive en condición de embarazo 
o se cuenta con 60 años o más. En contraste, el ejer-
cicio es un tipo de actividad física que cuenta con 4 
características principales: es planeado, estructurado, 
repetitivo y tiene el propósito de mejorar la condición 
física o la salud.2 Hay muchos tipos de ejercicio inclu-
yendo el que se realiza en espacios cerrados, como 
yoga, pesas o CrossFit®; y en espacios abiertos, como 

correr al aire libre. El deporte es otro tipo de actividad 
física que se realiza como parte de una competencia, 
en el marco de reglas y bajo condiciones institucio-
nalizadas por agencias deportivas.2 Así, cuando se 
decide iniciar una vida más activa es fácil pensar que 
se necesitará tiempo para asistir al gimnasio, dinero 
para pagar una membresía o sacrificar todos los do-
mingos en torneos y entrenamientos si se unen a un 
equipo, por ejemplo de basquetbol. Sin embargo, llevar 
un estilo de vida activo no se reduce al deporte o al 
ejercicio. 

Existe una diversidad de dominios de la actividad 
física2,3 en las que todas y todos podemos participar 
sin importar nuestras capacidades físicas (Figura 
1) y conocerlos amplía las posibilidades para iniciar 
un estilo de vida activo. Además, existen diferentes 
intensidades o esfuerzo de la actividad física: ligera, 
moderada, y vigorosa. Todas son importantes y nece-
sarias para procurar la salud; sin embargo, los mayo-
res beneficios se obtienen con la actividad física de 
intensidad moderada o vigorosa, que se caracterizan 
por aumentar las palpitaciones del corazón y la sen-
sación de falta de aire. Es por esto que la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) recomienda que los niños 
y adolescentes de 5 a 18 años de edad acumulen al 
menos 60 minutos al día de actividad física de inten-
sidad moderada a vigorosa, mientras que los adultos 
deberán realizar al menos 150 minutos por semana 
de esta intensidad de actividad física.2 Las recomen-
daciones también aplican para adultos mayores -que 
comúnmente asumen que por su edad no necesitan 
mantenerse activos-, si se está embarazada o cursa el 
postparto; si se vive con discapacidad y enfermedades 
crónicas como hipertensión o VIH/SIDA.

¿Sedentarismo es lo mismo que 
inactividad física?

No. Ser inactivo implica no cumplir con las recomen-
daciones mínimas de actividad física para la salud, 
mientras que ser sedentario implica tener conductas 
con poco gasto energético a lo largo del día, como es-
tar sentado o acostado. De esta forma, aunque suene 
contradictorio, una persona puede ser activa y seden-
taria a la vez; es decir, cumplir con las recomendacio-



nes de actividad física diarias, pero al mismo tiempo 
destinar el resto del día a actividades sedentarias. 
Estudios recientes han demostrado que ambos com-
portamientos son importantes para la buena salud, no 
basta con ser activo.4 La OMS recomienda que niños, 
niñas o adolescentes; adultos o adultos mayores; per-
sonas con condiciones especiales como el embarazo, 
discapacidad, o enfermedad crónica, limiten el tiempo 
que pasan sentados y lo sustituyan por actividad física 
de cualquier intensidad.2 

DOMINIO DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 

Figura 1. Dominios de la actividad física 
Adaptado de: WHO. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour. 2020; Kelso A, et.al. Locations of Physical Activity: Where Are 
Children, Adolescents, and Adults Physically Active? A Systematic Review. Int J Environ Res Public Health. 2021;18(3):1240. doi:10.3390/ijerph18031240
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¿Por qué es importante ser físicamente 
activo y limitar el tiempo sedentario? 

Entre los beneficios más conocidos de la actividad fí-
sica se encuentran aquellos relacionados con la salud 
física incluyendo la salud de huesos y músculos.2 Otro 
de los grandes beneficios a la salud física, es que la 
actividad física frecuente reduce el riesgo de padecer 
enfermedades no transmisibles, como las cardiovas-
culares, obesidad, diabetes tipo 2 e hipertensión.2 La 



actividad física como factor protector de estas con-
diciones es por demás importante en el contexto de 
México. Primero, por la alta prevalencia de obesidad 
y sobrepeso en la población mexicana.5 Segundo, 
porque estas enfermedades aumentan el riesgo de 
padecer y/o de presentar síntomas más severos de  
enfermedades como COVID-196 y cáncer.2 Tercero, por-
que la actividad física frecuente favorece el buen fun-
cionamiento del sistema inmunológico para enfrentar 
mejor las enfermedades infecciosas7. En resumen, en 
efecto la actividad física es indispensable para el cui-
dado de la salud física. 

Si bien la contribución de la actividad física a la 
salud física es importante, es igualmente importan-
te para la salud mental. La OMS ha establecido que 
la actividad física frecuente reduce los síntomas de 
depresión y ansiedad en la población adulta con o sin 
discapacidad, así como la depresión postparto.2 Tam-
bién ha resaltado la importancia de la actividad física 
para mantener la salud cognitiva, incluyendo la velo-
cidad de procesamiento, memoria y función ejecutiva. 
La actividad física además, favorece la función y es-
tructura del cerebro y reduce el riesgo de desarrollar 
deterioro cognitivo incluyendo enfermedades como 
el Alzheimer.2 En los niños y adolescentes la actividad 
física favorece la ejecución de tareas, compromiso y 
aprovechamiento académico.8

No menos importante es el rol de la actividad físi-
ca en la salud mental bajo la condición extraordinaria 
de confinamiento que se ha implementado global-
mente de manera intermitente o en algunos casos 
ininterrumpidamente como medida de prevención 
de contagio de la COVID-19. Las personas que se han 
mantenido físicamente activas durante el confina-
miento han mostrado niveles más bajos de ansiedad, 
estrés y depresión.9 Paradójicamente, a nivel global 
hay una tendencia de disminución de la actividad físi-
ca de forma paralela a un aumento de comportamien-
tos sedentarios, principalmente el tiempo frente a la 
pantalla, como consecuencia del confinamiento.10 Así, 
la actividad física es crucial para la salud mental en 
todos los grupos de edad, en condiciones habituales o 
de crisis como las de los últimos meses.
Por su parte, el tiempo sedentario excesivo se ha rela-
cionado con afecciones a la salud, incluyendo algunas 

enfermedades no transmisibles como enfermedad 
cardiovascular, diabetes y varios tipos de cáncer, así 
como mayor mortalidad por cualquier causa.11 La Fi-
gura 2 ilustra en la zona roja una mayor cantidad de 
tiempo sentado combinado con niveles bajos de acti-
vidad física de intensidad moderada o vigorosa (esqui-
na superior izquierda) asociados con un mayor riesgo 
de mortalidad. La zona verde ilustra cómo cantidades 
más altas de actividad física de intensidad moderada 
o vigorosa pueden reducir los riesgos del tiempo sen-
tados (área superior derecha).12  Además, se cuenta 
con evidencia de la pérdida de densidad de los huesos 
o de tono muscular en las personas que dedican más 
horas del día en actividades sedentarias.13,14 Lo anterior 
se relaciona con dolor de espalda, menor calidad de 
vida y lesiones en huesos y músculos.15,16 Es por esto la 
importancia de seguir las recomendaciones de la OMS 
de limitar el tiempo sentado.2

Figura 2. Relación entre actividad física moderada a vigorosa, 
tiempo sentado y riesgo de mortalidad por todas las causas. 
Figura tomada de DiPietro L, et.al New scientific basis for the 2018 
U.S. Physical Activity Guidelines. J Sport Heal Sci. 2019;8(3):197-200. 
doi:10.1016/j.jshs.2019.03.007
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estrategias para promover actividad física y reducir 
la contaminación ambiental, como los programas de 
ciclovías recreativas o los programas comunitarios de 
promoción de actividad física, han mostrado también 
tener efectos positivos en la inclusión y el capital 
social.21,22

En conclusión, realizar actividad física suficiente 
y limitar el tiempo sentado influye en diferentes 
aspectos de la vida y si se realiza con frecuencia se 
podrá disfrutar de sus beneficios para la salud física, 
mental, el bienestar social y la preservación del medio 
ambiente. Es importante que en México y otros países 
de la Región de las Américas se siga avanzando en 
el entendimiento de los factores que propician la 
iniciación y mantenimiento de estos comportamientos, 
las formas de fomentarlos de manera eficiente y su 
escalabilidad a políticas nacionales. 

En México, el Departamento de Actividad Física y 
Estilos de Vida Saludables del Instituto Nacional de 
Salud Pública fue creado en el 2019. Este es el centro 
de investigación más especializado en actividad física 
y otros comportamientos relacionados como sueño y 
sedentarismo a nivel poblacional.  

“Realizar actividad física 
suficiente y limitar el 
tiempo sentado influye 
en diferentes aspectos 
de la vida y si se realiza 
con frecuencia se podrá 
disfrutar de sus beneficios 
para la salud física, mental, 
el bienestar social y la 
preservación del medio 
ambiente”
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¿Qué tiene que ver la actividad física 
con la comunidad?

Mucho, ya que la actividad física es un comportamiento 
que fomenta el cuidado del medio ambiente. Hasta el 
2019 el Instituto Nacional de Estadística y Geografía 
(INEGI) registró 50,594,282 autos particulares en 
México.17 En el supuesto de que cada usuario recorriera 
14 km al día para ir y regresar a su empleo en auto, 
generaría en promedio 2.7 kg de CO2;18 esto suma un 
total de 136 604 561.4 kg de CO2 por día a nivel nacional. 
Si se usaran medios de transporte impulsados por el 
cuerpo humano, como la bicicleta o el patín en lugar 
de un auto, se podría ahorrar esta contaminación al 
planeta aunado a los beneficios colaterales a la salud 
de los habitantes.

La actividad física también tiene beneficios en 
las relaciones interpersonales y la cohesión de las 
comunidades; por ejemplo, la actividad física afecta 
la forma en que las personas interactúan unas con 
otras, mostrando mayor confianza, actitudes de 
socialización y cooperación entre ellas.19,20 Algunas 
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Si te interesa conocer más sobre el 
tema o te gustaría realizar tu servicio 
social en este Departamento manda 

un correo electrónico a
insp.covid19.mov@insp.mx.

21

A C T I V I D A D  F Í S I C A  M Á S  Q U E  S A L U D  F Í S I C A 
Y  S E D E N T A R I S M O  M Á S  Q U E  I N A C T I V I D A D  F Í S I C A


