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ARMADA DE CHILE

DIRECCIÓN DE SANIDAD

SEDENTARISMO

ESTILOS DE VIDA SALUDABLE –  PROMOCIÓN Y FOMENTO  DE  LA  
ACTIVIDAD FISICA 

DEPARTAMENTO DE SALUD- DIVISIÓN SALUD PREVISIONAL Reducción de Gastos Optimización Presupuestaria Fortalecimiento de Ingresos Gobernanza y Eficiencia



¿QUÉ ES EL SEDENTARISMO?

El sedentarismo en el ámbito de la salud, se asocia a 
estilos de vida donde la actividad física de las personas se 
ve fuertemente disminuida  por la vida moderna.
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¿QUÉ ES EL SEDENTARISMO?

La inactividad física también se refiere a conductas 
como: Ver T.V., uso de PC, conducir, etc.



¿QUÉ ES EL SEDENTARISMO?

Estos avances han favorecido una vida sedentaria, en el 
trabajo, en el hogar y la escuela.

 PATRIOTISMO                          HONOR                           LEALTAD                          VALENTÍA               INTEGRIDAD                         DEBER           



ACTIVIDAD FÍSICA EN CHILE
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FUENTE: ESCUESTA NACIONAL DE CALIDAD DE VIDA Y SALUD (ENCAVI) 2023-2024, 

DEPARTAMENTO DE EPIDEMIOLOGIA MINISTERIO DE SALUD DE CHILE

SEDENTARISMO ACT.FISICA

51,2%48,8%



¿POR QUE  EL SEDENTARISMO ES UN FACTOR DE RIESGO  

PARA  LA SALUD?
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El nivel de actividad física es un factor 

determinante en el gasto de energía de cada 

persona y, por lo tanto, del equilibrio 

energético  y el control del peso. 



EL SEDENTARISMO SE ASOCIA A LA APARICIÓN DE 

DIVERSAS  ENFERMEDADES
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➢ Diabetes.

➢ Hipertensión arterial.

➢ Patologías cardiovasculares. 

➢ Ciertos tipos de cáncer.

➢ Psicológicas.

➢ Respiratorias.

➢ Osteomusculares. 
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¿CÓMO COMBATIR EL SEDENTARISMO?

El desafío es revertir esta situación y 

motivar a ocupar el tiempo libre,  

realizando actividades físicas y/o 

deportivas en forma habitual.
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3.

¿CÓMO  COMBATIR   EL SEDENTARISMO?
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ACTIVIDAD   FÍSICA

Se define como cualquier movimiento producido por los 

músculos, que incremente el gasto energético..

Caminata

rápida

Usar 

escaleras

Jardinería

Estirarse

Bailar

Tareas

 hogareñas

Caminar hasta

 el trabajo 

 o colegio



ACTIVIDAD  DEPORTIVA

Corresponde    a   una  actividad

planificada, estructurada    y  repetitiva, con el fin de 

mantener o  mejorar  la  condición  física.

Debe realizarse de 3 a 5 veces a la semana.
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Trotar

.

Ciclismo

Futbol

Patinaje

Tenis

Natación



✓ Mayor reducción del peso 
corporal.

✓ Preserva o aumenta la masa 
muscular que se pierde con la 
dieta.

✓ Aumenta el metabolismo 
basal, lo que consume más 
energía.

✓ Suprime temporalmente el 
apetito.

BENEFICIOS  DE  LA  ACTIVIDAD  FÍSICA
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BENEFICIOS  DE  LA  ACTIVIDAD  FÍSICA

✓ Disminuye el tejido adiposo 
abdominal, que se asocia a un 
mayor riesgo cardiovascular.

✓ La reducción de peso está 
asociada en el obeso a una 
mejoría en el perfil lipídico 
(grasa dentro de las arterias)..
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BENEFICIOS  DE  LA  ACTIVIDAD  FÍSICA

✓ Mejora el metabolismo de la glucosa.

✓ Contribuye a regular la presión arterial.

✓ Disminuye el  riesgo coronario.
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BENEFICIOS  DE  LA  ACTIVIDAD  FÍSICA

✓ Contribuye al desarrollo 

social de las personas.

 

✓ Una persona activa  

adopta comportamientos 

saludables.



BENEFICIOS  DE  LA  ACTIVIDAD  FÍSICA
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✓ Mejora rendimiento escolar 

y laboral.

✓ Se duerme mejor.

✓ Disminuye ansiedad y 

estrés.



El  entrenamiento  físico  

puede ser  efectivo en 

reducir el peso corporal en

una obesidad moderada,, 

pero puede no ser tan 

efectivo en una obesidad 

Mórbida.
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ALGUNAS   CONSIDERACIONES
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ALGUNAS   CONSIDERACIONES

No hay restricciones para el 

ejercicio   físico en  las  personas

con  exceso de peso   (sobrepeso

y  obesos), siempre   y cuando 

esté considerada la condición 

física y o Enfermedades 

asociadas al exceso de peso.
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TENER PRESENTE

Realizar  actividad física  habitual  implica optar  consciente y 

libremente por un estilo de vida saludable,, no sólo es 

importante  la practica de ejercicio, sino también mejorar 

hábitos de alimentación, dejar de fumar, limitar consumo de 

alcohol, uso de drogas, entre otros.



➢ En las personas que no han 

realizado actividad física regular, 

es necesario que ésta sea 

correcta, en cuanto a frecuencia e

       intensidad.

➢ Efectuarse un chequeo médico  

previo  para  prevenir sobrecarga 

del sistema cardiorrespiratorio  o 

lesiones musculares u óseas.
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IMPORTANTE
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PARA TENER PRESENTE

Para lograr el objetivo de gastar al menos   700  Kcal.

a la semana  se deben realizar   30   minutos  de

caminata rápida o su equivalente por al menos 5 días

a la semana  (2  1/2  horas  de actividad física en la

semana).



PARA TENER PRESENTE

Las personas sin entrenamiento previo o extremadamente 

sedentarias :

✓ Deben incrementar en forma gradual el tiempo 

dedicado a la actividad  Física.

✓ Partiendo con 10 minutos al inicio, aumentando 5 

minutos cada semana hasta  alcanzar los 30 minutos 

diarios por  5 días o  2  1/2 horas a la semana en la 

quinta semana.
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Algunas Actividades Equivalentes en Gasto Energético 

a una Caminata Rápida
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Como hemos visto, la actividad física moderada o intensa es  
cualquier ejercicio (por   ejemplo:   caminar   rápido,   aeróbica,  
correr, montar en bicicleta, nadar, remar, etc.),  que   implique   
aumento  de  ritmo respiratorio  y  cardiaco, para mantener 
o mejorar el estado de salud o mejorar el estado físico.



El  ejercicio   no  tiene  que  ser doloroso 

para ser eficaz.
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➢ Identificar el nivel de motivación que tengo para realizar 

actividad física…
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TAREAS  PERSONALES

¡  SIEMPRE    ES   POSIBLE  HACER CAMBIOS !



TAREAS  PERSONALES

               

➢ Determinar el nivel de actividad física que 

realizo actualmente…. 
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¡ACTIVA   TÚ   VIDA!



TAREAS  PERSONALES
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➢ Generar un estilo de vida más activo, identificando 

oportunidades para aumentar el nivel del actividad física 

en mi vida diaria…

¡ SIEMPRE    ES   POSIBLE  HACER CAMBIOS !



✓ Camina como mínimo 30 minutos diarios.

✓ Realiza ejercicios de estiramiento y elongación.

✓ Prefiere recrearte activamente.

✓ Realiza pausas activas en tu trabajo.

✓ Realiza ejercicios al menos 30 minutos 3 veces a 
la semana.

✓ Adapta la intensidad de la actividad física al 
ritmo personal.
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¡A C T  I V A   
T U   V I D A!
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TAREAS  PERSONALES

➢ Identificar factores que aumentan mi adhesividad a la actividad 

física  como: incorporación de la familia, amigos, vecinos…

¡  SIEMPRE    ES   POSIBLE   HACER   CAMBIOS !
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¡A C T  I V A   T U   V I D A!
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