
¿Qué puedo hacer? 

Estar sentado/a más de 8 horas está correlacionado con un aumento de la 
mortalidad prematura, cáncer, enfermedades cardiovasculares y diabetes.

Hacer actividad física es muy importante para la salud pero ésta no evita 
las consecuencias del sedentarismo.

Patterson R, 2018.

”

“

P o n te  a l a r m a s  e n  e l  r e l o j   
o  m ó v i l  q u e  t e  r e c u e r d e n  

m o v e r te .  

H a z  u n a  r u t i n a  d e  
t a r e a s  e n  c a s a  q u e  

t e  o b l i g u e   a  
c a m b i a r  d e  s i t i o  

c a d a  v e z .  

¿Soy 
sedentario/a? 

Si acumulas más de 8h de 
comportamiento sedentario al día, SÍ.

COMPORTAMIENTO 
SEDENTARIO

¿DEBERIA 
PRECUPARNOS?

P o n te  m ú s i c a  y  b a i l a  y a  
s e a  s e n t a d o  o  d e  p i e .  

B u s c a  a c t i v i d a d e s  d e  
e n t r e te n i m i e n t o  q u e  

t a m b i é n  p u e d a s  h a c e r l a s  d e  
p i e .

S i  m i r a s  l a  T V  
a p r o v e c h a  l a s  

m e d i a s  p a r te s  y  
a n u n c i o s  p a r a  

m i r a r l o s  d e  p i e .   

S i  n o  p u e d e s  
p o n e r te  d e  
p i e  o  a n d a r ,  
h a z  e j e r c i c i o  

s e n t a d o .  

L e v á n t a te  c a d a  h o r a  e n  p u n t o  y  
d a  u n a  v u e l t a  e n  c a s a .
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Se considera comportamiento sedentario cualquier actividad realizada por el
individuo en posición sentada o inclinada que requieran un bajo gasto energético,
mientras se está despierto.

Por ejemplo: mirar la tele, hacer pasatiempos, hablar por teléfono, leer el periódico,
comer, escribir, pintar… mientras se está sentado, reclinado o acostado.

Sedentary Behavior Research Network, 2017.


