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El Sedentarismo en Espana: un problema
de salud publica que persiste
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En Espafia, mas de 11 millones de personas admiten no realizar ejercicio fisico, segun la
altima Encuesta de Condiciones de Vida del Instituto Nacional de Estadistica. A pesar de
la evidencia cientifica sobre los beneficios de la actividad fisica, el sedentarismo se
mantiene como un problema persistente. ¢Por qué los niumeros no disminuyen? La falta
de tiempo, la alfabetizacion en salud y la comodidad de acceder a servicios desde casa
son algunos de los factores sefialados por los expertos.

A pesar de la reciente campafna del Consejo Superior de Deportes para fomentar la
actividad fisica, los niveles de sedentarismo apenas han descendido en los ultimos 30
afos. El aumento de trabajos que requieren estar sentado compensa la reduccion en el
tiempo libre. Se necesita una "palanca” urgente para acelerar los cambios y evitar las
consecuencias costosas en vidas y recursos.

La falta de ejercicio fisico y el sedentarismo estdn estrechamente vinculados. Las
recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud sugieren al menos 150 minutos



de ejercicio moderado por semana. Sin embargo, uno de cada cuatro hombres y casi una
de cada tres mujeres en Espafia no alcanzan estos umbrales. Se destaca la necesidad
de educacién, condiciones laborales adecuadas y entornos urbanos que fomenten la
actividad fisica.

La relacién entre nivel socioeconémico y actividad fisica es evidente, con personas de
bajos ingresos y menos educaciéon siendo menos activas. Las mujeres también tienden a
hacer menos ejercicio que los hombres, destacando la necesidad de lograr igualdad real
para mejorar los habitos de actividad fisica.

El sedentarismo en el tiempo de ocio es mas habitual entre quienes menos renta tienen
Porcentaje de poblacion de cada nivel de renta segln el nivel de actividad fisica que realizan en su tiempo de ocio
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Mediana 38% 25% 12% 25%
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Cuanto mayor es el nivel de estudios, menor es el sedentarismo
Porcentaje de personas en cada nivel de estudios segun la frecuencia con la que realizan actividad fisica
Nunca o casi nunca 1-3 veces/semana [ 4-6 veces/semana [ A diario
Menos que primaria | 61% 11% 42% 23%
Educaci6n primaria  48% 14% 7% 30%
19 etapa de secundaria | 44% 21% 25%
2%tapa secundaria  36% 26% 3% 24%
Educacién superior 27% 34% 17% 22%
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La inactividad fisica se relaciona con un aumento de enfermedades, y segun la OMS, 500
millones de personas desarrollaran enfermedades debido a la inactividad entre 2020 y
2030. En Espafa, un 7% de las muertes anuales se atribuyen a la inactividad fisica. Se
destaca la responsabilidad colectiva para abordar este problema.

Espafa se encuentra entre los paises europeos con bajos niveles de personas sentadas
durante mas de cinco horas al dia, pero también esta entre los que menos ejercicio fisico
realizan. Se sefiala la importancia de estrategias institucionales para romper el
sedentarismo, especialmente en entornos escolares y laborales. Mientras tanto, Suecia
destaca como un referente mundial en la integracion del ejercicio fisico en la atencion
sanitaria publica.

El sedentarismo en Espafia persiste como un desafio de salud publica que requiere un
abordaje integral. Educacion, condiciones laborales adecuadas, entornos urbanos activos
y campafas efectivas son clave para combatir este problema y prevenir las
consecuencias negativas en la salud y la sociedad.
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