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Resumen 
Resumen: el comportamiento sedentario, es cada vez más 
frecuente en el ámbito laboral; para el caso de los docentes 
universitarios en el área de la salud se hace más relevante ya que, 
de acuerdo a su función, pueden pasar largas horas frente a las 
pantallas y en sedente, pero a su vez, son los llamados a promover 
desde su formación, hábitos saludables y acumulación suficiente 
de movimiento activo. Objetivo: explorar a través de 
acelerometría el tiempo que se invierte en actividades sedentarias 
y describir este comportamiento según las características 
sociodemográficas, antropométricas, laborales y de hábitos de 
vida de los docentes de un programa de salud. Métodos: se 
condujo un estudio cuantitativo, observacional con enfoque 
descriptivo, de diseño transversal. La población de estudio fueron 
34 docentes de fisioterapia de una universidad de Medellín 
laboralmente vinculados en el año 2021. Se midieron 
características sociodemográficas, antropométricas, laborales y de 
hábitos de vida. La variable dependiente fue el tiempo sedentario, 
se usó el acelerómetro Actigraph wGT3X-BT. El punto de corte para 
conducta sedentaria se estableció en 100 cuentas por minuto 
(cpm). Resultados: todos los docentes de este estudio son 
sedentarios. El 26,5% se ubicó entre los menos sedentarios; en el 
cuartil mediano se ubicó el 44,1%; y casi tres de cada diez (29,4%) 
se ubicó en la categoría de los más sedentarios. Se encontró mayor 
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acumulación de minutos sedentarios entre las mujeres, solteros, residentes de Medellín y de 
estrato socioeconómico alto. En el cuartil más sedentario, se acumulan menos horas de jornada 
laboral 29,5 ± 9,89. Conclusiones: la acumulación de tiempo sedentario puede deberse a un 
desequilibrio entre la vida personal que involucra los componentes social, familiar y laboral. Es 
importante que desde los sistemas de bienestar institucional se brinden estrategias y espacios 
de promoción de la salud, evitando conductas sedentarias en los docentes. 
 
Palabras claves: conducta sedentaria; acelerometría; docentes; estilo de vida. 
 

Abstract 
Abstract: sedentary behavior is becoming more frequent in the workplace; In the case of 
university professors in the area of health, it is called more relevant since, according to their 
function, they can spend long hours in front of the screens and seated, but at the same time, 
they are the ones promoted from their training., healthy habits and sufficient accumulation of 
active movement. Objective: to explore through accelerometer the time spent in sedentary 
activities and to describe this behavior according to the sociodemographic, anthropometric, 
work and lifestyle characteristics of the teachers of a health program. Methods: a quantitative, 
observational study with a descriptive approach and a cross-sectional design was conducted. 
The study population consisted of 34 physiotherapy professors from a university in Medellin 
who were employed in the year 2021. Sociodemographic, anthropometric, work and lifestyle 
characteristics were measured. The dependent variable was sedentary time, the Actigraph 
wGT3X-BT accelerometer was used. The cutoff point for sedentary behavior is set at 100 counts 
per minute (cpm). Results: all teachers in this study are sedentary. 26.5% were among the least 
sedentary; 44.1% were located in the median quartile; and almost three out of ten (29.4%) fell 
into the most sedentary category. A greater accumulation of sedentary minutes was found 
among women, singles, residents of Medellin and of high socioeconomic status. In the most 
sedentary quartile, fewer hours of working hours are accumulated 29.5 ± 9.89. Conclusions: 
the accumulation of sedentary time may be due to an imbalance between personal life that 
involves social, family and work components. It is important that institutional welfare systems 
provide strategies and spaces for health promotion, avoiding sedentary behavior in professors. 
 
Keywords: sedentary behavior; accelerometry; faculty; life style. 
 

Introducción 
Se define comportamiento sedentario, como cualquier comportamiento de vigilia en posición 
sentada o reclinada, caracterizado por un gasto de energía de 1,5 Unidades metabólicas -METS- 
o menos (1); así, para el caso de los seres humanos se establece la Tasa Metabólica Basal (TMB); 
es decir, la cantidad mínima de energía que demanda una persona en estado de reposo y 
despierto, bien sea en posición acostado, reclinado, sentado o de pie (2). El tiempo sedentario 
xx  
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se define como acumulación de minutos u horas que se empleen en comportamientos 
sedentarios (3)

. 

 

El sedentarismo está afectando a los trabajadores a nivel mundial (4); esto causa diversas 
enfermedades crónicas como la obesidad, la cual es considerada actualmente como una 
epidemia (5). Según el estudio de la carga mundial de enfermedades (GBD) , los modos de vida 
son cada vez más sedentarios por el uso de transporte motorizado y la utilización cada vez 
mayor de pantallas para el trabajo, la educación y las actividades recreativas. A nivel global, 
esto redunda en que el 31,1 % de la población es sedentaria (6), lo que no permite contrarrestar 
los efectos nocivos del sedentarismo. Colombia es el sexto país latinoamericano al cual se le 
atribuyen más muertes por sedentarismo mientras que Medellín, de acuerdo con la encuesta 
poblacional de la Secretaría de Salud del año 2018, acoge un porcentaje de adultos sedentarios 
del 50%, siendo más prevalente en mujeres (63,7%) (7).  
 
Aunque la población en general adolece de esta situación, se ha insistido en que principalmente 
los docentes universitarios del área de salud, sobre todo aquellos relacionados con el 
movimiento corporal humano, sean quienes a través de su ejemplo motiven a estudiantes, 
pacientes, familias y comunidad general a romper los ciclos de sedentarismo descritos (8). Sin 
embargo, sus funciones dentro del ámbito laboral son diversas; dentro de ellas se encuentra 
dar clases de cátedra que se dictan en un aula, o a través de presencialidad asistida por 
tecnologías (9); en este último caso, que se instauró a partir de la pandemia por Covid-19 (a 
partir de lo cual se ha sugerido, que los niveles y frecuencia de personas sedentarias incrementó 
por esta modalidad de trabajo, ya que no se realiza marcha dentro del aula o la institución, 
disminuyendo así el gasto energético) (10, 11, 12), el docente permanece en posturas sedentes más 
prolongadas por el tiempo frente a pantallas que es requerido para su trabajo.  
 
Los docentes, deben también atender lugares de práctica, donde acompañan y supervisan a los 
estudiantes en actividades académicas y las relacionadas con la intervención de los pacientes. 
Adicionalmente, realizan tareas administrativas, que por lo general implican la adopción 
permanente de posturas sedentes; la facultad puede delegar una sola función o varias de ellas 
a cada uno de los profesores, dependiendo de las competencias del cargo y de los modos de 
contratación (13, 14). Esta situación sugiere que las características de la jornada laboral pueden 
estar relacionadas con el sedentarismo en los docentes ya que, dependiendo de su función, 
este puede acumular más minutos en comportamientos sedentarios; por ejemplo, un docente 
que se dedique a la investigación puede acumular mayor tiempo en sedente comparado con un 
docente que se encuentre en un centro de práctica (15).    
 
De igual manera, los hábitos de vida y comportamiento de los docentes pueden aumentar el 
sedentarismo; el tipo de actividades que realicen en su tiempo libre puede influir en el aumento 
de tiempo sedentario (16), cuando estas son dedicadas a descanso en actividades que también 
xx  
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implican pasar mucho tiempo en postura sedente o reclinados; por ejemplo, ocupar el tiempo 
libre viendo televisión, en videojuegos, o leyendo.  
 
En la actualidad diferentes estudios reportan el tiempo sedentario en minutos semanales (17, 18). 
Las mediciones de tiempo sedentario son objetivas (acelerómetros) y subjetivas (instrumentos 
de autoreporte), como el cuestionario internacional de actividad física (IPAQ) (19) y el 
cuestionario de comportamiento sedentario (SBQ) (20), que brindan una estimación aproximada 
del tiempo sedente; estos instrumentos de autoreporte pueden introducir sesgos de 
información por parte de los sujetos investigados, al subestimar el tiempo de comportamiento 
sedentario (21). Sin embargo, y por su bajo costo, su uso es amplio, principalmente en países de 
América Latina (22).  
 
Estudios realizados a nivel mundial, encuentran sesgos al comparar los datos arrojados por los 
acelerómetros y los cuestionarios IPAQ y SBQ, pues se subestimó el tiempo sedentario semanal 
y se presentó una correlación deficiente para clasificar el tiempo sedentario en cuartiles (23).  En 
este sentido, las medidas objetivas tales como los acelerómetros suponen una medición más 
precisa, lo que a su vez permite el seguimiento, monitoreo y vigilancia en el tiempo (24). Los 
acelerómetros miden las aceleraciones del segmento del cuerpo al que está conectado el 
monitor. El porcentaje de validez del acelerómetro wGT3X-BT, es de 95%, su validación se 
realizó en la universidad de ciencia y tecnología de Huazhong, China (25). En la actualidad se 
cumplen diferentes criterios para definir la intensidad del sedentarismo; mediante unidades 
metabólicas (<1,5 MET) (26), o mediante los valores sugeridos por Freedson y colaboradores 

siendo el punto de corte para conducta sedentaria 100 cuentas por minuto (cpm) (27 - 29).  
 
El propósito de este estudio fue estimar el tiempo sedentario a través de acelerómetro, y 
describir este comportamiento según las características sociodemográficas, antropométricas, 
laborales y hábitos de vida de un grupo de docentes, con el fin de brindar a los docentes y la 
universidad recomendaciones específicas para la reducción de este comportamiento.  
 

Metodología  
Se condujo un estudio cuantitativo observacional con enfoque descriptivo y diseño transversal. 
La población de estudio fueron 34 docentes de la facultad de fisioterapia de una universidad de 
Medellín, laboralmente vinculados en el año 2021 y quienes cumplieron con los criterios de 
selección los cuales fueron: tener contrato laboral con la facultad de fisioterapia de al menos 
10 horas semanales para el segundo periodo académico del año 2021, aceptación voluntaria de 
participación a través del consentimiento informado escrito. Fueron excluidos los docentes que 
tenían contraindicada la realización de actividad física durante el estudio.  
 
La variable de interés principal en el estudio fue el tiempo sedentario, la cual se reporta en 
minutos semanales. Adicionalmente se exploraron características sociodemográficas, 
antropométricas, laborales y hábitos de vida. El tiempo sedentario se midió con el acelerómetro 
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triaxial Actigraph wGT3X-BT, que recoge información de los tres ejes de movimiento (vertical, 
horizontal y vertical). Este dispositivo es programado en el software ActiLife con los datos del 
participante previamente obtenidos (sexo, edad, talla, peso, dominancia, día y hora de inicio). 
Posteriormente, se hace entrega al participante con las instrucciones de ubicación (cresta iliaca 
de la cadera derecha) y retiro (dormir y en actividades acuáticas) del mismo. Para validar el 
correcto uso de parte de los participantes, se usó el protocolo de los 7 días semanales; debía 
ser usado al menos 4 días, al menos uno de ellos fin de semana y cada día de uso al menos por 
10 horas (30). 
 
El acelerómetro permite seleccionar la frecuencia de muestreo entre 30 y 100 Hz. El tiempo sin 
uso se identifica con 20, 60 y 90 minutos consecutivos y sin concesión de 2 minutos de pequeñas 
aceleraciones. Para la determinación del total semanal de actividad y tiempo sedentario, el 
acelerómetro utiliza las cuentas por minuto (cpm), que son unidades que expresan cambios de 
aceleración en el cuerpo, en un determinado intervalo de tiempo denominado epoch (31). La 
frecuencia de registro se ajustó a 100Hz, en epoch de 60 segundos. Con el software ActiLife se 
estableció el periodo de no uso como tandas superiores a 10 minutos de “ceros” continuos.  
Para los puntos de corte se utilizaron las categorías utilizadas por Bazan N y sus colegas, en un 
estudio sobre sedentarismo en profesionales de la salud con acelerometria, siendo el punto de 
corte para conducta sedentaria 100 cpm (32).  
 

Las variables relacionadas con el componente sociodemográfico, de hábitos y de características 
de la jornada laboral fueron indagadas a través de una encuesta digital diseñada por los 
investigadores, la cual fue contestada una vez se finalizó el periodo de medición del 
sedentarismo. 
 
Para el análisis estadístico se utilizó el paquete Jamovi versión 1.6.23, versión gratuita y se 
calcularon medidas de tendencia central y de dispersión para las variables cuantitativas, previa 
prueba de normalidad; y frecuencias absolutas y relativas para las variables cualitativas.  
 
El análisis de tiempo de sedentarismo fue estimado en minutos semanales y, dado que en su 
agrupación la variable se constituyó en una constante (todos los docentes clasificados como 
sedentarios), posteriormente se tomaron las medidas de posición de la distribución de minutos 
para clasificarlos así: cuartil menos sedentario (hasta el percentil inferior al 25), cuartil mediano 
(desde el percentil 25 al 75), y cuartil más sedentario (a partir del percentil 76). Luego, se 
presentó la descripción de las características de los docentes (sociodemográficas, 
antropométricas, laborales, de hábitos de vida) según la categoría en la que quedaron 
distribuidos.  
 
Este estudio fue avalado por el Comité Institucional de Ética en Investigación en Seres Humanos 
de la Universidad CES, bajo la clasificación de riesgo mínimo.  Acta N° 170, código 1004.  
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Resultados 
Esta investigación incluyó a 34 docentes quienes fueron mayoritariamente mujeres (67,6%), 
con una mediana de edad de 35,0 años (RIQ de 32.0 – 44,8 años).  Uno de cada 2 participantes 
es soltero y la mayoría (61,8%) reside en Medellín, en estrato medio (estratos 3 y 4). Con 
respecto a las características antropométricas, la media del peso fue de 67.6 kg (DE ± 10.3 kg). 
La media de la talla fue de 1,65 mts (DE ± 0,09 mts) y consecuentemente, el promedio del índice 
de masa corporal fue de 24,8 kg/cm2 (DE ±2,65 kg/cm2). La circunferencia abdominal tuvo una 
mediana de 84,5 cm (RIQ de 81,0 – 91,2 cm). La Tabla 1 muestra en detalle las características 
generales de los docentes. 
 

Tabla 1. Características generales de un grupo de docentes de un programa de  
salud de Medellín, segundo periodo académico de 2021. 

 
Características sociodemográficas n % 

Sexo   

    Masculino 11 32,4 

    Femenino  23 67,6 

Edad en años (Me – RIQ) 35,0; 32.0 – 44,8 

Estado civil    

    Soltero  17 50,0 

    Casado 13 38,2 

    Divorciado  4 11,8 

Residencia actual   

    Medellín 21 61,8 

    Área metropolitana norte 2 5,9 

    Área metropolitana sur 11 32,4 

Estrato socioeconómico   

    Medio 21 61,8 

    Alto 13 38,2 

Características antropométricas X ± DE 

    Talla (mts) 1,65 ± 0,09 

    Peso (kg) 67,6 ± 10,0 

    IMC (kg/cm2) 24,8 ± 2,65 

    Circunferencia abdominal (cm) Me – RIQ 84,5; 81,8-91,5 

 
 

 
Sobre las características laborales, la jornada de trabajo de los docentes tuvo una mediana de 
37,0 horas, distribuidas así: el 44% de los docentes, reportaron tener a cargo docencia en 
práctica, el tiempo promedio invertido en las mismas fue de 15,5 horas. En horas 
administrativas, los docentes dedican 20 horas. Con respecto al tiempo laboral por fuera de la 

ME: mediana, RIQ: rango intercuartilico, X: media, DE: desviación estándar, mts: metros,  
kg: kilogramos, kg/cm2: kilogramos/centímetro cuadrado, cm: centímetro. 
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facultad (trabajo con otras instituciones y con otras funciones) se encontró una mediana de          
6 horas. 
 
Con respecto a los hábitos de vida, 94,1% de los docentes reportaron que realizaron actividades 
de recreación en su tiempo libre, pero de ellos, solo el 59,4% realizaron actividades relacionadas 
con movimiento (caminatas ecológicas, ejercicio físico, bailar). La mediana de tiempo reportada 
para el uso de aparatos electrónicos fue de 8,5 horas por semana. La Tabla 2 muestra las 
características de la jornada laboral y de los hábitos de vida de los participantes. 
 

Tabla 2. Características de la jornada laboral y hábitos de vida de un grupo de docentes de  
un programa de salud de Medellín, segundo periodo académico de 2021. 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Los resultados arrojaron que la mayoría de los docentes pueden acumular más de 12 horas 
diarias en comportamientos sedentarios. Por tanto, según la distribución de posición de la 
variable, se establecieron puntos de corte para clasificar percentiles de sedentarismo. De las 

Características laborales ME-RIQ 

Jornada laboral 37,0; 20,0 - 40,0 

Horas de práctica (X ± DE)          15,5 ± 8,95 

Horas de cátedra  6,0; 4,0 – 12,0 

Horas de administración e investigación  20,0; 10,0 – 27,5 

Tiempo laboral por fuera de la facultad       6,0; 5,0 – 30,0 

Reuniones virtuales      4,0; 2,75 – 8,0 

Planeación y calificación 5,0; 4,0 – 8,0 

Características de los hábitos de vida n % 

Recreación   

    Si 32 94,1 

    No 2 5,9 

Actividades principales de recreación 

Actividades relacionadas con Movimiento 19 59,4 

Actividades Sociales 4 12,5 

Actividades en sedente 9 28,1 

Tiempo uso aparatos electrónicos hr/sem (ME-RIQ) 8,5; 6,0-14,8 

Tiempo sentado o recostado hr/sem (ME-RIQ) 4,5; 2,0-10,0 

Horas sueño en una noche regular en sem (ME-RIQ) 7,0; 6,0-8,0 

Hora de sueño en una noche FDS (ME-RIQ) 8,0; 7,0-9,0 

ME: mediana, RIQ: Rango intercuartilico, X: promedio, DE: desviación estándar,  
sem: semana, h/sem: hora /semana, FDS: Fin de semana. 
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tres categorías, aquella que concentró una mayor proporción de docentes fue la del cuartil 
mediano (percentil 25 a 75) con 15 docentes (44,2%). La Figura 1 muestra la distribución de 
docentes según el cuartil de sedentarismo. 

 

 
 
 
 
 

Estas categorías de sedentarismo fueron descritas según las variables sociodemográficas, de 
hábitos y laborales. Con respecto a las características sociodemográficas, se evidenció en el 
cuartil más sedentario, que el 60,0% son mujeres, con una media de edad de 38,7 (DE; 7,57) 
años, el 60,0% son solteros y 60,0% de estrato socioeconómico alto. 
 
En cuanto a las características antropométricas, en el cuartil más sedentario, se encontró que 
la media de masa corporal fue de 25,6 (DE: 1,82) kg/cm2, encontrándose dentro del rango de 
sobrepeso (33), y la circunferencia abdominal obtuvo una mediana de 92,0 (RIQ 82,8 a 98,8) cm. 
Sobre las características laborales, se evidenció que en el cuartil menos sedentario se acumulan 
más horas de jornada laboral 32,6 (DE ± 12,3) horas semanales, más horas de práctica 22,4        
(DE ± 11,1) horas semanales y de administración 23,7 (DE ± 23,0) horas semanales. Por el 
contrario, en el cuartil más sedentario se evidencian menos horas de jornada laboral (29,5         
(DE ± 9,89) horas semanales), y menos horas de práctica (10,7 (DE ± 6,11). 
 
Referente a los hábitos de vida, se evidenció que, en el cuartil menos sedentario, el 66,7% de 
los docentes realizan en su tiempo libre actividades relacionadas con un gasto calórico mayor 
a 1,5 METs (caminatas ecológicas, ejercicio físico, bailar), comparado con el 55,6% en el cuartil 
más sedentario. La Tabla 3 muestra en detalle las categorías de tiempo sedentario según las 
características generales de la población de estudio. 
 
 
 

Figura 1. Proporción de docentes de un programa de salud, en cada categoría de  
sedentarismo, Medellín, segundo periodo académico de 2021. 
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Tabla 3. Categorías de tiempo sedentario en un grupo de docentes de un programa de  
salud de Medellín, segundo periodo académico de 2021.  

 

 Categorías de sedentarismo 

Características 
Menos 

sedentarios 
Mediana de 
sedentarios 

Más  
sedentarios 

n (%) n (%) n (%) 

Características sociodemográficas    

Sexo    

    Hombre 3 (33,3) 4 (26,7) 4(40,0) 

    Mujer 6(66,7) 11(73,3) 6(60,0) 

Edad en años (X ± DE) 37,3 ± 9,37 36,3 ± 6,62 38,7 ± 7,57 

Estado civil    

    Soltero 6(66,7) 9(60,0) 6(60,0) 

    Casado 3(33,3) 6(40,0) 4(40,0) 

Residencia actual    

    Medellín 4(44,4) 10(66,7) 7(70,0) 

    Valle de Aburrá 5(55,6) 5(33,3) 3(30,0) 

Estrato socioeconómico    

    Medio 5(55,6) 12(80,0) 4(40,0) 

    Alto 4(44,4) 3(20,0) 6(60,0) 

Características antropométricas                  

Talla (X ± DE) 1,62 ± 0,08 1,64 ± 0,08 1,69 ± 0,10 

Peso (X ± DE) 65,1 ± 7,44 65,3 ± 9,96 73,1 ± 11,8 

IMC (X ± DE) 24,9 ± 3,23 24,3 ± 2,77 25,6 ± 1,82 

Circunferencia abdominal (Me, RIQ) 87,0; 75,0-89,0 81,0;80,5-86,5 92,0;82,8-98,8 

Características laborales     

Jornada laboral (X ± DE) 32,6 ± 12,3 30,9 ± 10,2 29,5 ± 9,89 

Hr de práctica (X ± DE) 22,4 ± 11,1 12,6 ± 5,59 10,7 ± 6,11 

Hr de cátedra (X ± DE) 8,00 ± 6,32 9,23 ± 5,29 6,29 ± 4,50 

Hr Adm e Inv (X ± DE) 23,7 ± 16,0 17,6 ± 10,2 20,2 ± 11,1 

Tiempo laboral por fuera (Me, RIQ) 18,0; 6,00-37,5 5;4,00-20,0 13,0; 5,00-20,0 

Reuniones virtuales (X ± DE) 11,8 ±14,7 4,92 ± 3,04 6,22 ± 5,76 

Planeación y calificación (Me, RIQ) 5,00 ;3,75-6,50 6;4,00-9,00 4,00;4,00-8,50 

Hábitos de vida    

Recreación    

    Si 9(100) 14(93,3) 9(90) 

    No 0(0,0) 1(6,7) 1(10,0) 

Act. principales de recreación    

    Act. Movimiento 6(66,7) 8(57,1) 5(55,6) 

    Act. en sedente 3(33,3) 6(42,9) 4(44,4) 

Uso de aparatos electrónicos (ME, RIQ) 10; 8,00-15,0 8;5,00-15,0 7;6,00-11,5 

Tiempo recostado sedente (ME, RIQ) 4;0,00-5,0 4;2,50-8,0 7,50;3,25-10,0 

Hr de sueño noche sem (X ± DE) 7,00 ± 1,00 7,07 ± 1,10 6,65 ± 0,88 

Hr de sueño noche fds (X ± DE) 8,00 ± 1,12 8,53 ± 2,03 7,80 ± 1,03 

ME: mediana, RIQ: Rango intercuartilico, X: media, DE: desviación estándar, Adm: Administración, Inv: investigación,  
Act: actividades, sem: semana, Hr: horas, fds: fin de semana. 
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Discusión  
Este estudio evaluó los tiempos sedentarios y las características sociodemográficas, 
antropométricas, laborales y hábitos de vida, de personas que por su profesión están 
relacionadas con la prescripción del ejercicio y promoción de hábitos de vida saludables; los 
resultados arrojaron que la mayoría de docentes pasan más de 12 horas diarias en 
comportamientos sedentarios. Cifra elevada, para profesionales que reconocen los riesgos para 
la salud de un estilo de vida sedentario. Comparando con otros países, los sujetos estudiados 
son más sedentarios, pero los elevados tiempos de conducta sedentaria se repiten en diversos 
lugares del planeta. Un estudio realizado en 2019, en Argentina (32)

 sobre el sedentarismo en 
profesionales de la salud, encontró un promedio de 592 minutos diarios de tiempo sedentario, 
que equivale a 10 horas diarias. Otro estudio realizado en 2021, en Arabia Saudita, en docentes 
del área de educación física de sexo femenino, encontró un total de 448 minutos diarios de 
tiempo sedentario, que equivale a 8 horas diarias (34). El personal de salud es el encargado de 
promocionar hábitos de vida saludable, una investigación realizada en Nigeria, en el año         
2021 (35), encontró que los médicos aconsejan sobre actividad física y cómo disminuir el 
sedentarismo para prevenir enfermedades no trasmisibles a sus pacientes, pero aun así estos 
profesionales no practicaban estas recomendaciones y tenían un estilo de vida sedentario.  
 
Este estudio involucra personal de la salud encargado de la docencia, el tiempo sedentario al 
ser elevado, implica un ligero gasto energético, esto se ve evidenciado en los 0 a 100 cpm (28). 
Los profesionales de la salud, se excusan ante su estilo de vida sedentario al indicar que no 
tienen tiempo o están agotados. En relación con el impacto de la pandemia, el personal de la 
salud ha tenido que asumir un aumento en la carga laboral para la atención de los pacientes, 
en el caso de los docentes que realizan actividades de práctica, deben estar en el ámbito 
hospitalario y a la vez realizar actividades académicas con los estudiantes, es por ello que los 
docentes pueden estar expuestos a el síndrome de agotamiento profesional (burnout). Para 
evitar esto se sugiere grupos de escuchas que fueron implementados en un hospital 
universitario de Bogotá (36), donde los profesionales de salud presentan casos de sus prácticas 
médicas y comentan los aspectos psicológicos implicados.     
 
Respecto a las características sociodemográficas, aunque este estudio no exploró factores 
asociados se encontró mayor acumulación de minutos sedentarios entre los docentes con 
mayor edad, solteros. Tanto el género femenino como el masculino, tienen conductas 
sedentarias; sin embargo, cuando se exploran los percentiles, describiendo en las categorías de 
las variables, se encuentra que hay una mayor proporción de tiempo sedentario en las mujeres 
(60%), estos patrones de sedentarismo, pueden deberse a que los docentes independiente de 
ser hombres o mujeres realizan las mismas actividades en su jornada laboral; estos datos 
concuerdan con un estudio reciente (37) que indica que los trabajadores de ambos sexos no 
rompen las conductas sedentarias debido a sus actividades laborales y la motivación a realizar 
actividad física. 
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Con respecto al estado civil, los hallazgos de este estudio muestran que el 60% de los docentes 
son solteros, y que se ubicaron en el cuartil más sedentario; resultados similares encontraron 
relación entre ser soltero con el sedentarismo (38). Un estudio realizado en Reino Unido (39), 
evidenció que la composición familiar está asociada a los comportamientos sedentarios; esto 
se debe quizá a que las personas que tienen compañía, tienen mayor probabilidad de tener 
apoyo social para realizar actividad física en su tiempo libre. Esto llama la atención en tanto la 
composición de la población colombiana según el último Censo DANE 2018, muestra que la 
proporción de solteros es de 41,0% (40); Esto podría sugerir una atención especial a esta 
población, al buscar estrategias de tipo social, realizando actividad física en grupo que 
impliquen un gasto energético mayor a 1,5 MET´s; el trabajo grupal además de disminuir el 
tiempo sedentario, brinda un apoyo psicosocial a quien lo practica. 
 
Con respecto a las características antropométricas, este estudio encontró que, en el cuartil más 
sedentario, la circunferencia abdominal fue de 92,0 cm y en el cuartil menos sedentario fue de 
87,0 cm. La asociación americana de Diabetes (41), determina un parámetro abdominal menor a 
80 cm en mujeres y 90 cm en hombres, esto indica que esta población excede las medidas 
consideradas saludables, representado un factor de riesgo para sufrir enfermedades no 
trasmisibles. Estos hallazgos se relacionan con un estudio reciente realizado en Japón (42), el cual 
evidenció que los docentes con alto sedentarismo presentaron mayor perímetro de cintura  
86,6 cm. Por su parte, en el cuartil más sedentario, se evidenció que la media de índice de masa 
corporal fue de 25,6 (DE ±1,82) kg/cm2, encontrándose dentro del rango de sobrepeso; esta 
tendencia a nivel mundial se debe al cambio en el entorno alimentario y la disponibilidad de 
alimentos ricos en energía, el aumento de la urbanización, los trabajos sedentarios y el tiempo 
libre que se pasa frente a las pantallas (43). Actualmente hay evidencia de que el sedentarismo 
y la obesidad aumentan el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles, incluido el 
cáncer pues las vías biológicas que relacionan esto se centran en un peso corporal elevado, ya 
que aumenta el riesgo de anomalías metabólicas, inflamación crónica y sobre estimulación de 
las hormonas sexuales endógenas (44). 
 
En este estudio, al comparar las características laborales se evidenció que en el cuartil menos 
sedentario se acumulan más horas semanales de jornada laboral 32.6 (DE ± 12,3), más horas 
semanales de práctica 22,4 (DE ±11,1) y más horas semanales de administración 23,7                     
(DE ± 23,0), lo cual puede explicarse por el tipo de clases prácticas que dictan varios de los 
docentes de este estudio, ya que esta tarea consiste en una actividad de alto gasto energético, 
pues deben moverse durante la jornada laboral completa y quizás los más sedentarios realizan 
actividades que implican conductas sedentarias pero no necesariamente remuneración por eso 
no las reportan dentro de su jornada laboral. 
 
Los comportamientos sedentarios en esta población, están relacionados con el uso de la 
tecnología en el trabajo, estudios recientes (45, 46) han documentado que durante la pandemia 
de Covid-19 se observó un aumento significativo del tiempo sedentario en los docentes; esto 
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se debe a que se aumenta el tiempo sedente frente a las pantallas al realizar clases de manera 
virtual (47 - 50).  
 

Con relación a los hábitos de vida, se encontró que en el cuartil más sedentario solo el 55,6 % 
de los docentes, realizaron actividades de recreación relacionadas con un gasto calórico mayor 
a 1,5 METs (caminatas ecológicas, ejercicio físico, bailar), comparado con el cuartil menos 
sedentario, donde el 66,7% lo realizan. Evidencia previa reciente (51) indica que los docentes 
pueden ser más susceptibles a elecciones de actividades sedentarias, como ver la televisión, 
usar la computadora y el teléfono celular; sin embargo, parte de nuestros hallazgos son 
contradictorios a los mencionados en este estudio, ya que los docentes eligen realizar 
actividades, que a pesar de tener   un bajo índice energético, como dar un paseo ligero, 
actividades sociales y leer, pueden romper el ciclo sedentario y evitar el uso de su tiempo libre 
utilizando pantallas.   
 
Los sistemas de Bienestar Institucional, y específicamente el de la universidad en la que se 
realizó el estudio, cuentan con un grupo de medidas en cuanto a la calidad en el empleo como 
salud y bienestar, en la cual se realiza promoción de hábitos saludables (52); es necesario 
articular la esencia de las actividades laborales a procesos de gasto energético mayor; en 
futuras investigaciones es primordial conocer las conductas que no favorecen dichos hábitos y 
los factores que se asocian con las mismas como forma de diagnóstico, para que cada 
dependencia y facultad pueda impulsar las medidas en beneficio de sus empleados.  
 
Los beneficios de implementar estrategias para disminuir el sedentarismo durante la jornada 
laboral cubren beneficios relacionados con la salud, los cuales son mejorar la cognición, la 
función física, disminuir el riesgo de enfermedades no transmisibles, mejorar la función 
emocional; además incluyen una mayor productividad, disminución de lesiones, enfermedad 
laboral, y disminución de costos por atención médica. Por lo anterior, la reducción del tiempo 
sedentario y las conductas sedentarias benefician tanto los docentes como la universidad (53). 
Se recomienda que, durante la jornada laboral, se realice una serie de actividades que 
mantengan una intermitencia e interrumpan las conductas sedentarias, como la 
implementación de pausas activas, se deben realizar después de laborar continuamente 
durante dos horas, con una duración de 10 minutos, se debe incluir ejercicios de movilidad 
articular, flexibilidad, capacidad aeróbica, y ejercicios de respiración (54). Actualmente se utiliza 
la técnica five minute stretching, que consiste en realizar estiramientos dinámicos de grandes 
grupos musculares cada dos o tres horas, durante cinco minutos (55). Adicionalmente, se 
recomienda periodos de alternancia de posiciones al realizar actividades de catedra virtuales o 
presenciales, pasando de sedente a bípedo y caminar en el aula. Se recomienda durante los 
desplazamientos hacia el trabajo u hogar se implemente un trayecto para caminar, para esto 
se puede estacionar el auto en un parqueadero distante de la universidad, además utilizar las 
escaleras en lugar de los ascensores; además si es posible que la universidad proporcione 
estaciones de trabajo con cintas de correr (56). 



Sedentarismo en un grupo de docentes de un programa de salud de Medellín, 2021.     

Julio – diciembre de 2022 

63 
 

Además, se recomienda que los docentes dentro de su jornada laboral o al finalizarla, puedan 
acceder a los programas que ofrece bienestar universitario y realizar competencias deportivas, 
practicando deportes como el futbol, tenis de mesa, voleibol, entre otros, que ayudan a 
disminuir de tiempo sedentario y a su vez pasan hacer actividades sociales y psicológicas al 
disminuir los niveles de estrés (57, 58). 

 
Adicionalmente se recomienda realizar ferias de salud de manera más frecuente por parte de 
bienestar universitario y generar espacios desde la facultad para que puedan asistir los 
docentes, donde se realicen evaluaciones de salud a todos los docentes y asesoramiento en 
nutrición, control de peso e implementación de actividad física.  
 
Se debe crear conciencia como profesionales del área de la salud, al establecer una rutina al 
iniciar o al finalizar la jornada laboral, utilizando los espacios de la universidad, intentando 
realizar actividad física diaria, hacer al menos 150 a 300 minutos semanales de actividad 
aeróbica moderada (entre 3 y 6 METs) o 75 a 150 minutos semanales de actividad física aeróbica 
de intensidad vigorosa (más de 6 METs) (1).  
 
Una de las limitaciones de este estudio, es que no existe un consenso en cuanto a la estimación 
de las cuentas por minuto para determinar el comportamiento sedentario, ya que algunos 
estudios indican que debe ser menor a 200 cpm y otros indican que debe ser menor a 100 cpm; 
esto, podría incurrir en un sesgo de mala clasificación de la población sedentaria; este estudio 
utilizó puntos de corte de 100 cpm (59, 60). Adicionalmente, y a pesar del entrenamiento y 
seguimiento que se hizo a los docentes durante los 7 días de uso del acelerómetro sobre los 
momentos de retiro del dispositivo (al acostarse y en actividades acuáticas), se sospecha que 
algunos pudieron no seguir la instrucción, lo que explica posiblemente el exceso de horas en 
sedentarismo que se encontró en los registros. Una fortaleza que se reconoce de este estudio 
es haber recogido datos objetivos de acelerometría que permite mayor precisión, lo que a su 
vez genera un control de los potenciales sesgos de información sobre la variable principal.  
  

Conclusiones 
Dentro de las conductas sedentarias de los docentes parecen estar involucrados diversos 
factores que provienen de los ámbitos personales, familiares, sociales y también laborales. Que 
deben ser explorados, a fin de determinar posibles asociaciones. Sin embargo, la descripción 
de sus rutinas laborales enmarcadas en parte en trabajo sedentario y frente a pantallas debe 
motivar a que tanto los docentes como sus redes de apoyo (familia, sociedad y trabajo) busquen 
estrategias que promuevan actividades de mayor gasto energético a fin de contrarrestar los 
efectos negativos del trabajo y otras conductas sedentarias. Los hallazgos de este estudio, 
permiten sugerir que los altos niveles de sedentarismo podrían deberse a un desequilibrio entre 
la vida personal en su componente social, familiar y el componente laboral, por lo que es 
importante que desde los sistemas de bienestar institucional se brinden estrategias y espacios 
de promoción de la salud, evitando conductas sedentarias en los docentes.  
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