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Segun la Organizacion Mundial de la Salud, la actividad fisica es cualquier
movimiento producido por los musculos esqueléticos y que requiere un gasto
calérico (OMS, 2020). Abarca todo tipo de actividades, por ejemplo, levantar los
brazos, caminar, realizar tareas domésticas, jugar, y aquellas que realizamos de
manera cotidiana. Por su parte, el Ejercicio fisico es la actividad fisica que se
planifica, estructura, puede llegar a ser repetitiva, con la finalidad de mantener o
mejorar uno o mas componentes de la aptitud fisica (Marquez, Rodriguez y De
Abajo, 2006. Cuando la actividad fisica se realiza con metas definidas, es gobernada
por reglas, posee un alto compromiso, toma la forma de esfuerzo/lucha consigo
mismo o involucra la competicién con otros, pero puede poseer también algunas
caracteristicas del juego, entonces hablamos de deporte (Caspersen, Powell y
Christenson, 1985).

De esto se deduce que deporte y ejercicio fisico son actividad fisica, aunque
no son sélo eso. A pesar de ser estas practicas muy antiguas, los conceptos de
actividad fisica y ejercicio fisico han sido diferenciados hasta 1985, por Caspersen,
Powell y Christensen (1985), mientras que el concepto de deporte empezé a adquirir
sus distinciones desde 1875 por Georges Hébert, sin embargo, en la literatura
cientifica relacionada con la salud, existe aun gran confusién y son empleados
indistintamente.

Imagen 1. Representacion grafica de los conceptos relacionados
con la actividad fisica [grafico de elaboracién propia, 2021, UV].

Una persona es sedentaria cuando en las horas en que permanece despierta,
manifiesta comportamientos de muy poco movimiento o ningin movimiento en
periodos prolongados, generando asi un escaso gasto caldrico, es decir, el gasto



calorico de su actividad fisica es menor o igual a 1.5 MET’s (2016). Un MET o

Equivalente.

Intensidad

Muy liviana (3 METS)

Liviana (3 a 5 METS)

Pesada (6 a 9 METS)

Muy pesada
(superior a 9 METS)

Actividades en el hogar

Ducharse, afeitarse, vestirse y
cocinar.

Recoger la basura, ordenar ju-
guetes, limpiar ventanas, pasar
la aspiradora, barrer.

Subir escaleras a velocidad
moderada, cargar bolsas.

Subir escaleras, o muy rapido
o con bolsas pesadas.

Actividades laborales

Trabajar en el ordenador o es-
tar parado (vendedores).

Relizar trabajos manuales en la
casa o el auto (como arreglar
un desperfecta).

Realizar trabajos de albaiiileria
(con instrumentos pesados).

Cortar lefia, cargar elementos
de mucho peso.

Actividad fisica
Caminar lento en un sitio

plano.

Caminar con marcha ligera, an-
dar en bicicleta en sitio plano.

Jugar futhol, tenis, esquiar, pa-
tinar, subir un cerro.

Jugar rughy, squash, esquiar a
campo traviesa.

Imagen 2. Ejemplos de cuantificacién de actividades mediante MET’s.
(Fuente: Marquez, S., Rodriguez, J., De Abajo, S., 2000).

Metabolico es el numero de calorfas que un organismo consume mientras esta en
reposo, especificamente en posicion sentado, a partir de ese estado los MET’s se
incrementan segun la intensidad de la actividad fisica que se realiza. Esto significa
que los MET’s representan multiplos del costo energético en reposo, una estrategia
que facilita el calculo y expresion del gasto energético de las actividades fisicas.

El ejemplo mas comun del comportamiento sedentario es cuando los sujetos
permanecen sentados de forma estatica o recostados en posicion decubito. La
comunidad cientifica ha establecido que la poblacién adulta pasa gran parte de su
tiempo despiertos en posicion sentado o bien realizando movimientos de muy bajo
costo energético como permanecer de pie o trasladandose lentamente (2016).
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