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Resumen

Las Enfermedades Cronicas No Transmisibles -ECNT- vienen en
constante aumento en Colombia y el mundo. Hoy en dia, uno de cada dos
colombianos tiene sobrepeso, dos de cada cinco padecen frastornos
mentales y uno de cada dos es sedentario; ademas, existen seis millones
con diabetes y el 12% son hipertensos. Todo ello sin contar con que tres
millones de personas en el mundo mueren anualmente por la Inactividad
Fisica. Las causas de esta situacion son diversas, pero el sedentarismo es
una de las mas significativas. Por estar sentados cada vez més tiempo,
estamos mas enfermos.

Una de las razones que |a poblacion tiene para moverse menos es la
tecnologia, ya que todo se hace con un clic desde |a casa. Por ello, exper-
tos en el tema se han dado a |a tarea de identificar como la tecnologia
puede ayudar a reducir el sedentarismo y aumentar la practica de la activi-
dad fisica en nifios, jovenes, adultos y adultos mayores. La tecnologia y 1a
salud si pueden ir de la mano.
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En los dltimos afios, los avances tecnologicos, la masificacion de los
computadores, los celulares, el uso de internet, los medios de transporte
motorizados y la urbanizacion han cambiado nuestras vidas. Para Mandal,
pionero en la ergonomia moderna, el “homo sedens” es el individuo que
permanece sentado la mayor parte de su tiempo. Se estima que hace
10.000 afios, cuando los seres humanos eran agricultores y recolectores,
el gasto energético asociado a la Actividad Fisica (AF) era de 6.000
kcal/semana; pero en la actualidad el gasto energético apenas alcanza 1as
1.800 kcal/semana.

Esta falta de Actividad Fisica ha aumentado la Carga de las Enfermedades
Crénicas No Transmisibles (ECNT): infartos cardiacos y cerebrales,
obesidad, cancer, diabetes e hipertension, lo cual ha significado un
cambio en las condiciones de salud de la poblacion. Hoy en dia, uno de
cada dos colombianos tiene sobrepeso, dos de cada cinco padecen
trastornos mentales y uno de cada dos es sedentario; ademds, existen seis

millones con diabetes y 12% con hipertension. Por si fuera poco, cada
afio mueren 54.000 colombianos por enfermedad cardiaca y se registran
50.000 nuevos casos de cancer.

Sumado a ello, se sabe que tres millones de personas en el mundo
mueren anualmente a causa de la Inactividad Fisica (IF), 300 millones
estan diagnosticadas con obesidad, 1.000 millones tienen sobrepeso y
690 millones sufren de hipertensién. Sin duda, el sedentarismo s uno de
los principales factores asociados a estas enfermedades.

Hoy en dia, uno de cada dos colombianos tiene sobrepeso, dos
de cada cinco padecen trastornos mentales y uno de cada dos es

sedentario; ademas, existen seis millones con diabetes y el 12%
son hipertensos.

Este articulo es una sintesis de los temas que desarrollan los grupos de investigacion de la Universidad del Rosario.
Este material cuenta con documentos, capitulos de libros, entrevistas, fotografias y bibliografia de apoyo, entre otros
soportes o estudios, que el lector podrd consultar en la pagina Web www.urosario.edu.co/investigacion.

Continde el tema en el fasciculo interactivo en:

www.urosario.edu.co/investigacion
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La Organizacion Mundial de la Salud determind que el sedentarismo es el
cuarto factor de riesgo mas importante para sufrir enfermedades cronicas
no transmisibles.

Desde el enfoque de |a Actividad Fisica (AF), una de las causas evidentes
del sedentarismo son Ias nuevas tecnologias: hoy, a través de internet, es
posible hacer compras y tener acceso a la prestacion de toda clase de
servicios sin salir de casa.

Si bien la tecnologia ha tenido muchos impactos negativos en los estilos
de vida de las personas, también se puede usar como una herramienta
efectiva para promover la Actividad Fisica. A esto se e conoce como
‘tecnologia persuasiva o tecnologia para la motivacion’. Esta definida
como aquellos sistemas de computacion, dispositivos o aplicaciones
disefiados con el prop6sito de cambiar las actitudes y comportamientos
de las personas para mejorar su salud y calidad de vida.

Este tipo de tecnologia automatiza la persuasion, emplea los ordenadores
para influir en la gente de manera previsible. Por ejemplo, en muchos
hogares se utiliza el Nintendo Wii para hacer mds atractiva la Actividad
Fisica. El punto de persuasion de este dispositivo es “levantarse y
moverse". En si, los creadores de video pretenden afectar las actitudes o
comportamientos de los usuarios.

Segtin un articulo publicado en el 2008 por el President's Council on
Fitness, Sports & Nutrition, las tecnologfas utilizadas para promover la AF
se pueden clasificar en tres categorias: medidores o dispositivos
electronicos, aplicaciones para teléfonos y medios de comunicacion.

Si bien la tecnologia ha tenido muchos impactos negativos en
los estilos de vida de las personas, también se puede usar como
una herramienta efectiva para promover la Actividad Fisica. A
esto se le conoce como fecnologia persuasiva o tecnologia para
la motivacion.

Medidores electronicos

Son dispositivos que monitorean la AF mediante la deteccion del
movimiento mecanico, con el empleo de biosefiales electronicas asocia-
das al movimiento. Aunque la mayorfa de los medidores electronicos se
utilizan para medir la Actividad Fisica o su relacion con el gasto energé-
tico, también desempefian un papel activo a través de Ia retroalimentacion
de informacion que ofrecen a los usuarios y la motivacion para que estos
Sean mas activos fisicamente. Los medidores electronicos méas populares
incluyen pasometros, acelerémetros y monitores de frecuencia cardiaca
(FC).

Pas6metro

Registra el nimero de pasos que una persona realiza durante determinado
tiempo y puede ser una importante herramienta de motivacion. Las
relaciones del nimero de pasos diarios de un adulto y su grado de activi-
dad son: <5.000 pasos: se considera "sedentario”; 5.000-7.499: es "bajo
activo"; 7.500-9.999: es "poco activo”; >10.000-12.499: es “activo"; y
>12.500: es "fisicamente activo".

Segtn un estudio realizado por el Grupo de Investigacion en Actividad
Fisica, de la Universidad del Rosario, “para reducir los riesgos que se
asocian con las Enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT), se
recomienda caminar a una velocidad de 3,2 a 5 km/h durante 30 minutos
minimo, con una frecuencia de 4 a 5 veces por semana. Sin embargo, para
ser fisicamente activo se debe alcanzar la meta de 10.000 pasos al dia, lo
que significa quemar entre 350 y 450 calorias diarias”.

Clasificacion del pasometro basado en la actividad de adultos y nifnos

Clasificacion Adulto Niia (6-12 Aios) Niio (6-12 Aios)
Sedentario <5.000 <7.000 <10.000
Baja Actividad 5.000 - 7.499 7.000 - 9.499 10.000 - 12.499
Poca Actividad 7.500-9.999 9.500 - 11.999 12.500 - 14.999
Activo 10.000 - 12.499 12.000 - 14.499 15.000 - 17.499
Altamente Activo >12.500 > 14.500 >17.500

Estos descriptores utilizados para los adultos; para nifios, son usados los siguientes descriptores: cobre, bronce,
plata, oro y platino (cobre y platino que representa los mds bajos y més altos niveles de actividad, respectiva-
mente.”

Referencia tomada de http://humankinetics.com/excerpts/excerpts/using-technology-to-promote-physical-activity

Acelerometro

Es un dispositivo electronico pequefio y portatil que mide el registro de la
Actividad Fisica minuto a minuto, asi como la aceleracion del cuerpo, y
gstablece el informe de datos de la actividad por minuto. A diferencia del
pasometro, el acelerometro detecta y registra el movimiento en una
variedad de actividades, y proporciona informacion detallada sobre la
frecuencia, 1a duracion, la intensidad y los patrones de estas actividades.
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Sin embargo, el acelerémetro no puede medir actividades como los
movimientos que implican s6lo la parte superior del cuerpo o 1as activi-
dades que se realizan en el agua. Se usa generalmente en 1a cintura y
almacena datos durante largos periodos con intervalos flexibles de
grabacion.

Pese a que el acelerometro ha demostrado aceptable validez y buena
fiabilidad, su alto costo es una limitacion (alrededor de $300 dolares).
Debido a esta limitacion, se ha utilizado principalmente en estudios de
investigacion, en lugar de la promocion a gran escala de la Actividad
Fisica.

La frecuencia cardiaca ha sido utilizada para estimar el gasto energético,
con base en la relacion que existe entre esta y el consumo de oxigeno. Sin
embargo, aquella varia segtn la edad, el género, la temperatura, |a altura
(sobre el nivel del mar), la fatiga, la hidratacion, el nivel de entrenamiento
y la tension emocional (estrés). Asi que el gasto energético medido por la
Frecuencia Cardiaca (FC) puede estar sesgado por estos factores. No
obstante, el monitor de frecuencia cardiaca ha sido utilizado a menudo en
la promocion de la Actividad Fisica, especialmente como medidor de Ia
intensidad de la actividad y para el seguimiento de pacientes con
patologias del sistema cardiopulmonar.

Teléfonos moviles

La tecnologia también ha intervenido en los teléfonos celulares en pro de
la promoci6n de la Actividad Fisica (AF). Actualmente, el mercado ofrece
celulares con multiples aplicaciones que incentivan a los individuos a ser
activos fisicamente; por ejemplo: celulares que tienen la aplicacion de los
pasometros y sensores para medir la frecuencia cardiaca.

Existe igualmente un sinntmero de aplicaciones disponibles para descar-
gar en los teléfonos celulares: medidores del indice de Masa Corporal
(IMC), consejos de alimentacion que se activan por medio de recordato-
rios, opciones variadas de actividades e informacion sobre los lugares
disponibles para realizarlas. Ademds, hay aplicaciones que proporcionan
consejos de sequridad y ayudas acerca de las zonas de trabajo aerdbico
que los ciclistas y los peatones deben utilizar.

Asimismo, los cuestionarios de la aplicacion Java descargados en [0s
teléfonos celulares pueden ser un método factible para la recopilacion de
datos a gran escala de los estudios prospectivos de la Actividad Fisica
(AF).

Todas estas aplicaciones se utilizan como herramientas para motivar a [0s
usuarios a realizar AF, lo cual ha mostrado una gran efectividad a corto
plazo, gracias a que gran parte de la poblacion mundial cuenta con un
teléfono celular.
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Medios de comunicacion

Los medios mas efectivos para la promocion de actividad fisica son
internet y 1a television.

Internet

Los medios de comunicacion que se han empleado para la promocion de
la Actividad Fisica se basan generalmente en una teoria de cambio de
comportamiento (por ejemplo, de mercadeo social 0 cognitivo). Asf,
internet ha sido utilizado como un método para ofrecer diversas interven-
ciones de salud (control de peso, dejar de fumar, aumentar la Actividad
Fisica).

En las paginas web; se encuentran multiples alternativas, como las calcu-
ladoras de IMC, de porcentaje graso; consejos nutricionales personaliza-
dos; actividades sugeridas de acuerdo con el objetivo que la persona
busca; y ejercicios recomendados y realizados por principiantes y exper-
tos en el tema.

En la actualidad, unas de las herramientas mas atractivas, especialmente
en la poblacion joven, son las redes sociales, como Facebook o Twitter,
por medio de las cuales los usuarios comparten sus actividades y convo-
can a sus amigos. En un estudio realizado por el Departamento de Salud
Pdblica y Comunitaria y por el Departamento de Kinesiologia de la
Universidad de Maryland se concluyd que hay una importante correlacion
entre |a frecuencia de realizacion de Actividad Fisica y el uso de las redes
sociales por parte de las adolescentes.

También se sabe que uno de los portales (tiles y atractivos es Youtube, el
cual les permite a miles de millones de personas descubrir, mirar y
compartir videos creados con originalidad. Se pueden publicar videos
que indiguen cudles son las formas de Actividad Fisica, l0s ejercicios para
todas las edades, las indicaciones y contraindicaciones, etc. Estos videos
también pueden compartirse en las redes sociales, descargarse en
cualquier dispositivo con reproductor de video y, de esta forma, ser vistos
en cualquier parte.

Otro de los temas importantes es la realizacion de Actividad Fisica en
compaiifa, ya que genera mas adherencia que cuando Se realiza a solas;
por ejemplo, si una persona quiere hacer una actividad grupal como jugar
fatbol, en la actualidad, la forma mas facil de convocar a sus amigos es
por medio de las redes sociales. En estas, se pueden definir el lugar, el dia
y la hora; asimismo, el mensaje puede llegar a los familiares y a los
amigos de sus amigos.

En Internet también se habla de una nueva formula; Actividad Fisica +
Redes Sociales = Mejor calidad de vida. Se ha demostrado que realizar
actividad fisica regularmente disminuye el riesgo de padecer Enferme-
dades Cronicas No Transmisibles, ECNT, en la adultez. Por lo tanto, hay
una relacion entre |a actividad fisica y |a calidad de vida. En la adultez, la
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calidad de vida estd asociada socialmente a las relaciones con amigos y
familiares y fisicamente, al estilo de vida llevado durante la juventud. De
esta manera, podemos concluir que al realizar actividad fisica regular
durante la juventud y mantener una red de amigos y familiares cercanos,
lo cual es posible por medio de las redes sociales, proporciona una mejor
calidad de vida durante la adultez.

Television

En cuanto a las conductas sedentarias, el hdbito mds modificable es 1a
exposicion a la television. Se ha demostrado que las personas que
dedican mds de seis horas al dia a ver TV disminuyen Su expectativa de
vida en 4.8 afios. En 1971 se estimaba que la exposicion a la TV
comenzaba a los cuatro afios, pero hoy en dia el inicio es a los cuatro
meses.

La persona que pasa un mayor tiempo viendo TV corre mayor riesgo de
tener sobrepeso y obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares.
Por tal razon, en la actualidad, sobre todo a nivel de la primera infancia, se
esta usando la TV para promover programas que invitan a los nifios a ser
mds activos y saludables por gjemplo: Hi-5, Plaza Sésamo y Lazy-town:
asf como programas de Actividad Fisica para los adultos y ejercicios para
los adultos mayores.

Tecnologfas de la Informacion y la Comunicacion -TIC

Son el conjunto de tecnologias que permiten la adquisicion, produccion,
almacenamiento, tratamiento, comunicacion, registro y presentacion de
informaciones, de forma verbal 0 a través de imdgenes y datos. Por medio
de estas tecnologias los usuarios comparten informacion de manera
masiva; ademas, invitan a los miembros de sus redes sociales a que
participen en sus actividades.

Estas herramientas permiten disefiar programas para promover facilmente
la Actividad Fisica, los cuales resultan econémicos y pueden distribuirse
masivamente; ademas, cuentan con un alto factor de adherencia. Dada la
naturaleza del medio y la forma de distribucion del mensaje, este puede
llegar a toda la poblacién. Al respecto, hay que considerar que las TIC
tienen mds audiencia entre la poblacion joven, puesto que 1as usan con
mayor frecuencia.

4
5

Videojuegos

Actualmente, se cree que una de las principales causas de la obesidad
infantil es el hecho de pasar mas de dos horas jugando con los video-
juegos. En un estudio realizado en el 2009 por 1a revista Pediatrics, se
encontro que al jugar videojuegos que exigen movimientos de distintas
partes del cuerpo el gasto de energia aumenta entre el 40% y el 68%, en
comparacion con aquellos para cuya practica es necesario estar sentado.
Por esta razon, se concluy6 que los videojuegos Si son una gran
herramienta para promover la Actividad Fisica.

Las diferencias en el gasto de energia se encuentran entre los diversos
videojuegos que requieren movimientos de distintas partes del cuerpo y
los que s6lo exigen movimientos de la parte superior. Por esto, el Wii se
vuelve cada vez mas popular. Ademas, se estan disefiando videojuegos
que promueven el movimiento de adultos mayores y personas en
situacion de discapacidad.

Tres millones de personas en el mundo mueren anualmente a
causa de la Inactividad Fisica (IF), 300 millones estan diagnosti-

cados con obesidad, 1.000 millones tienen sobrepeso y 690
millones sufren de hipertension.
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En esta misma linea, hay dispositivos que promueven el movimiento en el
sitio de trabajo: mientras que la persona trabaja en un computador puede
ir pedaleando un dispositivo que cuenta con una dinamo que le permite
generar energia. lgualmente, existen simuladores en 3D que invitan al
movimiento.

Tecnologia y actividad fisica, una pareja posible

Buena parte del sedentarismo y de sus consecuencias cambiarian Si
acumularamos 150 minutos de Actividad Fisica moderada a la semana, es
decir: realizar diariamente 10.000 pasos; dejar el ascensor y usar mas las
gscaleras; abandonar la dependencia al transporte motorizado; respecto al
Transmilenio, bajarse una estacion antes y caminar; aprovechar el tiempo
libre realizando actividades de recreacion y ocio activo; hacer una pausa
laboral; compartir con nuestros hijos y nuestras familias en un parque. Si
fuéramos tan s6lo un poco més activos, el riesgo de muerte por enferme-
dad cardiovascular se reduciria en un 66%. Por eso, se debe incluir la
Actividad Fisica como parte importante de la vida cotidiana de padres y
cuidadores de nifios y adolescentes.

Este articulo es el resultado del analisis de una ventana de observacion
tecnoldgica que desarroll6 el Grupo de Investigacion en Actividad Fisica
de la Universidad del Rosario, por medio del cual se pudo concluir que
es posible aprovechar los recursos tecnol6gicos para tener una vida activa
y saludable.

La tecnologia persuasiva se integra cada dia mds a la cotidianidad de las
personas y evidencia la necesidad de realizar actividades que mejoren el
estilo de vida y aseguren una buena calidad de vida en |a adultez. Por lo
tanto, se puede concluir que estas tecnologias son herramientas 0tiles
para promover la Actividad Fisica y hdbitos saludables entre nifios y
j6venes, dada su popularidad actual, su facil acceso, su publicacion y su
distribucion masiva.

Dos de las tecnologias persuasivas més conocidas son los
pasometros (contadores de pasos), los cuales motivan a las

personas a caminar, y los monitores de frecuencia cardiaca, que
permiten hacer un seguimiento al comportamiento cardiaco.
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