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Actions on physical inactivity can
contribute to achieving
§ SDG 3 - Health (3.4, 3.6, and 3.9)

§ SDG 4 - Quality Education (4.1 and 4.2)

§ SDG 5 - Gender Equity (5.1)

§ SDG 10 - Inequalities (10.2 and 10.3)

§ SDG 11 - sustainable cities and communities
(11.2, 11.3, 11.6 and 11.7)

§ SDG 13 - Climate Change (13.1 and 13.2)

§ SDG 15 - Life on land (15.1 and 15.5)

§ SDG 16 - Peaceful and inclusive societies
(16.1 and 16.5)

Agenda 2030: New opportunity for physical activity
for joint action within shared global agenda





https://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/gappa/news-and-events

https://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/gappa/news-and-events


Escuela Madrileña de Salud

Las directrices de Actividad Física y hábitos 
sedentarios

El QUÉ                              y el CÓMO
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¿En qué nos estamos equivocando?

¿Volver a lo natural?
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RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD
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Escuela Madrileña de Salud

DIRECTRICES DE LA OMS SOBRE 
ACTIVIDAD FÍSICA: MENSAJES PRINCIPALES
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¿Hablamos 
exactamente 
de lo mismo?

Conceptos básicos: activo - inactivo  y no sedentario - sedentario

Sedentarismo,
Actividad - inactividad 

física, ejercicio, deporte, 
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¿ES USTED SEDENTARI@?

¿CRITERIO?                    ¿PERCEPCIÓN DE RIESGO?

Conceptos básicos: activo - inactivo  y no sedentario - sedentario
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¿ES USTED ACTIVO?

Conceptos básicos: activo - inactivo  y no sedentario - sendentario
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GRUPOS DE EDAD RECOMENDACIONES DE 
ACTIVIDAD FÍSICA OBSERVACIONES REDUCIR EL SEDENTARISMO LIMITAR EL TIEMPO DE 

PANTALLA 
 
 
 

Menores 
de 5 años 

Los que 
aún no 
andan 

 
Varias veces al día. 
Cualquier intensidad. 

 Minimizar el tiempo que pasan 
sentados o sujetos en sillas o 
carritos, cuando están 
despiertos, a menos de una 
hora seguida. 

< 2 años: No se recomienda 
pasar tiempo delante de 
una pantalla. 

 
De 2 a 4 años: el tiempo de 
pantalla debería limitarse a 
menos de una hora al día. 

 
Cuando 

ya andan 

 
Al menos 180 minutos al día. 
Cualquier intensidad. 

 

 
 

5 a 17 años 

 
Al menos 60 minutos al día. 
Intensidad moderada a vigorosa. 

Incluir, al menos 3 días a la 
semana, actividades de 
intensidad vigorosa y 
actividades que fortalezcan 
músculos y mejoren masa ósea. 

Reducir los periodos 
sedentarios prolongados. 
Fomentar el transporte activo 
y las actividades al aire libre. 

Limitar el tiempo de uso de 
pantallas con fines 
recreativos a un máximo de 
dos horas al día. 

 
 
 
 
 
 
 

Personas adultas 

 
Al menos 150 minutos de 
actividad moderada a la semana 

 
ó  75 minutos de actividad 
vigorosa  a la semana 

 
ó una combinación equivalente 
de las anteriores. 

 
Estas recomendaciones pueden 
alcanzarse sumando períodos de 
al menos 10 minutos seguidos 
cada uno. 

 
Realizar, al menos 2 días a la 
semana, actividades de 
fortalecimiento muscular y 
mejora de la masa ósea y 
actividades para mejorar la 
flexibilidad. 

 
Los mayores de 65 años, 
especialmente con dificultades 
de movilidad: al menos 3 días a 
la semana, realizar actividades 
de fortalecimiento muscular y 
para mejorar el equilibrio. 

 
Reducir los periodos 
sedentarios prolongados de 
más de 2 horas seguidas, 
realizando descansos activos 
cada una o dos horas con 
sesiones cortas de 
estiramientos o dando un 
breve paseo. 

 
Fomentar el transporte activo. 

 
Limitar el tiempo delante de 
una pantalla. 

 

¿ SOMOS ACTIVOS?
¿SOMOS INACTIVOS?

¿ NO SOMOS SEDENTARIOS?
¿SOMOS SEDENTARIOS?

SEGÚN 
EDAD
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Conceptos básicos: activo - inactivo  y no sedentario - sendentario



Escuela Madrileña de Salud

DIRECTRICES DE LA OMS SOBRE 
HÁBITOS SEDENTARIOS: MENSAJES PRINCIPALES
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El tiempo de estar sentado se relaciona 
con la mortalidad general

Figure. The combined relationships of sitting and physical activity with all-cause mortality. A. All participants (n=222.497). B. Healthy 
participants who at baseline had no cardiovascular disease, diabetes mellitus, or cancer, with the exception of nonmelanoma skin cancer 
(n= 145.713). C. Participants with cardiovascular disease or diabetes at baseline (n=52.229). Deaths per 1.000 person-years were adjusted 
for sex, age, educational level, marital status, urban or rural residence, body mass index, smoking status, self-rated health, and receiving 
help with daily tasks for a long-term illness or disability. *P<.05 compared with the reference group. † Reference group.
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8Horas 1 Hora

60-75 minutos de actividad física a intensidad moderada al día, disminuyen el riesgo de 
mortalidad asociado con un elevado número de horas diarias sentado.

Siéntate 
Menos

Muévete 
más

Más es 
mejor

Adaptado de: Ekelund, U. (2018). Infographic: Physical activity, sitting time and mortality. Br J Sports Med, bjsports-2017.

Actividad Sedentaria Actividad Física 
Moderada
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Figure “Sit less, walk more and exercise” Adpatado de Tudor-Locke y Schuna (2012).
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Concepto de “vida activa”
Más allá del simple fomento de práctica deportiva
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Tiempo diario 
Sentado (Horas) 

Actividad física a intensidad moderada-vigorosa  (min)

El riesgo de causas de mortalidad disminuye conforme nos 
movemos de la zona roja a la zona verde.

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. (2018). Physical activity guidelines advisory committee scientific report. Washington, DC: US Department of Health and 
Human Services.
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Evidencias
• Aunque se pase mucho tiempo sentado, el riesgo de mortalidad

comienza a disminuir con pequeños periodos de práctica de
actividad física moderada-vigorosa.

• El riesgo de mortalidad es bajo en aquellos sujetos que son
activos.

• Pasar poco tiempo sentado reduce, pero no elimina el riesgo de
NO practicar actividad física a intensidad moderada-vigorosa.

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. (2018). Physical activity guidelines advisory committee scientific report. Washington, DC: US Department of Health and 
Human Services.
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DIRECTRICES DE LA OMS SOBRE ACTIVIDAD 
FÍSICA Y HÁBITOS SEDENTARIOS
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Cada movimiento cuenta.



Metodología
Una muestra de 4092 jóvenes (8–16 años) de 245 centros educativos de

primaria y secundaria en 121 localidades de cada una de las 17

comunidades autónomas que participaron en el estudio PASOS.



G- tSOL
FOUN DAT IO N

Physical Activity, Sedentarism
and Obesity in Spanish youth



•
•



Metodología
Walk Score se utilizó para evaluar la caminabilidad y la renta media por

hogar para medir el estatus socioeconómico.

Un cuestionario validado de 7 ítems auto reportado se usó para medir los

niveles de actividad física. Y en una submuestra del 10% de los

participantes, seleccionados aleatoriamente de la muestra total, se mido la

AF con acelerometría.





Resultados preliminares
Estudio PASOS 2019

ACTIVIDAD FÍSICA

Resultados preliminares
Estudio PASOS 2019

% de niños/as y adolescentes que cumple con las recomendaciones



Resultados preliminares
Estudio PASOS 2019

ACTIVIDAD FÍSICA

Resultados preliminares
Estudio PASOS 2019

% que NO CUMPLE con la recomendación – según género y ciclo educativo

% de niños/as y adolescentes que cumple con las recomendaciones



ACTIVIDADD
E FÍSICA

Disminución de la 
práctica de 

actividad física

Según cursos 
académicos

Promedio de 
minutos por día

Resultados preliminares
Estudio PASOS 2019



Objetivo

La meta de este estudio fue evaluar si la caminabilidad

del barrio y el nivel socio-económico podían afectar a la

práctica de actividad física: Caminar, Jugar en la calle y

Practicar deportes en una muestra representative

población infanto-juvenil Española.



 
 

Low walkability High walkability SES-by-
walkability 
interaction 
(p value) 

 
 

Walkability 
main effect 
(p value) 

  
SES main 

effect 
(p value) 

SES SES Walkability  SES 
Outcome variables Low  High  Low High Low High  Low High 

Walk (min/day) 48.5 
(1.1) 

49.2 
(1.4) 

52.3 
(1.4) 

50.6 
(1.2) 0.323  48.8 

(0.9) 
51.4 
(1.0) 0.042  50.0 

(0.9) 
49.9 
(0.9) 0.989 

Walk (min/weekday) 48.2 
(1.2) 

47.4 
(1.5) 

51.1 
(1.5) 

49.5 
(1.3) 0.747  47.9 

(0.9) 
50.1 
(1.0) 0.092  49.3 

(1.0) 
48.5 
(1.0) 0.571 

Walk (min/weekend 
day) 

49.4 
(1.3) 

54.0 
(1.6) 

55.2 
(1.6) 

53.3 
(1.4) 0.023  51.3 

(1.1) 
54.0 
(1.1) 0.061  51.7 

(1.1) 
53.5 
(1.1) 0.208 

Play (min/day) 42.8 
(1.1) 

45.9 
(1.3) 

44.1 
(1.4) 

42.6 
(1.2) 0.060  44.1 

(0.8) 
43.2 
(0.9) 0.466  43.3 

(0.9) 
44.0 
(0.9) 0.563 

Play (min/weekday) 42.2 
(1.1) 

44.3 
(1.3) 

42.7 
(1.4) 

41.1 
(1.2) 0.126  43.1 

(0.8) 
41.8 
(0.9) 0.289  42.4 

(0.9) 
42.5 
(0.9) 0.950 

Play (min/weekend day) 44.3 
(1.4) 

49.9 
(1.6) 

47.7 
(1.7) 

46.0 
(1.5) 0.015  46.6 

(1.1) 
46.6 
(1.2) 0.982  45.6 

(1.1) 
47.7 
(1.1) 0.184 

Sports team (min/day) 29.8 
(1.2) 

32.4 
(1.4) 

31.1 
(1.5) 

32.7 
(1.3) 0.680  30.8 

(0.9) 
32.0 
(1.0) 0.377  30.3 

(0.9) 
32.5 
(1.0) 0.092 

Sports team 
(min/weekday) 

31.3 
(1.2) 

32.6 
(1.5) 

32.0 
(1.5) 

33.4 
(1.3) 

0.979  31.8 
(0.9) 

32.8 
(1.0) 0.474  31.5 

(0.9) 
33.0 
(1.0) 0.262 

Sports team 
(min/weekend day) 

26.1 
(1.4) 

31.6 
(1.7) 

29.3 
(1.7) 

30.9 
(1.5) 0.194  28.3 

(1.1) 
30.2 
(1.2) 0.247  27.4 

(1.1) 
31.1 
(1.2) 0.017 

Individual sport (min/day) 23.7 
(1.1) 

26.6 
(1.4) 

24.5 
(1.4) 

25.7 
(1.2) 0.509  24.9 

(0.9) 
25.1 
(0.9) 0.839  24.0 

(0.9) 
26.1 
(0.9) 0.098 

Individual sport 
(min/weekday) 

24.9 
(1.2) 

27.6 
(1.4) 

25.5 
(1.5) 

26.9 
(1.3) 0.610  26.0 

(0.9) 
26.3 
(1.0) 0.834  25.2 

(0.9) 
27.2 
(1.0) 0.124 

Individual sport 
(min/weekend day) 

20.7 
(1.2) 

24.1 
(1.5) 

21.8 
(1.5) 

22.8 
(1.3) 0.383  22.1 

(1.0) 
22.3 
(1.0) 0.892  21.1 

(1.0) 
23.3 
(1.0) 0.115 

TODA LA MUESTRA



TODA LA MUESTRA



 
 

Low walkability High walkability SES-by-
walkability 
interaction 
(p value) 

 
 

Walkability 
main effect 
(p value) 

  
SES main 

effect 
(p value) 

SES SES Walkability  SES 
Outcome variables Low High Low High Low High  Low High 

Walk (min/day) 44.8 
(2.5) 

46.6 
(3.4) 

54.2 
(5.4) 

52.7 
(12.9) 0.823  45.5 

(2.0) 
53.9 
(5.1) 0.131  46.5 

(2.4) 
47.0 
(3.4) 0.911 

Walk (min/weekday) 43.4 
(2.8) 

45.0 
(3.7) 

52.2 
(5.9) 

52.3 
(14.0) 0.927  44.0 

(2.2) 
52.2 
(5.5) 0.177  45.0 

(2.5) 
45.5 
(3.6) 0.921 

Walk (min/weekend 
day) 

48.1 
(2.7) 

50.1 
(3.4) 

58.7 
(5.5) 

53.3 
(14.5) 0.642  48.9 

(2.1) 
58.0 
(5.2) 0.117  50.2 

(2.5) 
50.3 
(3.5) 0.965 

Play (min/day) 46.9 
(1.7) 

46.6 
(2.0) 

47.0 
(3.2) 

54.1 
(10.1) 0.489  46.8 

(1.3) 
47.7 
(3.1) 0.790  47.0 

(1.5) 
46.8 
(1.9) 0.948 

Play (min/weekday) 45.8 
(1.8) 

45.1 
(2.1) 

44.7 
(3.4) 

53.1 
(10.5) 0.419  45.5 

(1.3) 
45.5 
(3.2) 0.998  45.6 

(1.6) 
45.4 
(2.0) 0.932 

Play (min/weekend day) 50.4 
(2.8) 

51.1 
(3.6) 

53.9 
(5.8) 

57.2 
(15.2) 0.881  50.6 

(2.2) 
54.3 
(5.4) 0.536  51.1 

(2.5) 
51.4 
(3.5) 0.939 

Sports team (min/day) 31.3 
(1.6) 

33.8 
(1.9) 

38.9 
(3.1) 

45.9 
(9.5) 0.660  32.4 

(1.2) 
39.5 
(2.9) 0.025  33.0 

(1.4) 
34.2 
(1.9) 0.618 

Sports team 
(min/weekday) 

32.2 
(1.6) 

34.4 
(1.9) 

37.8 
(3.1) 

46.5 
(9.8) 

0.536  33.1 
(1.2) 

38.6 
(3.0) 0.098  33.5 

(1.5) 
34.8 
(1.9) 0.591 

Sports team 
(min/weekend day) 

29.2 
(2.1) 

32.5 
(2.5) 

41.8 
(4.1) 

44.6 
(12.7) 0.969  30.6 

(1.6) 
42.0 
(3.9) 0.007  31.9 

(1.9) 
32.8 
(2.5) 0.783 

Individual sport (min/day) 25.5 
(1.6) 

27.2 
(1.9) 

31.3 
(3.1) 

20.9 
(9.7) 0.239  26.2 

(1.2) 
30.4 
(3.0) 0.195  26.7 

(1.4) 
27.0 
(1.9) 0.909 

Individual sport 
(min/weekday) 

25.7 
(1.6) 

28.9 
(1.9) 

31.3 
(3.1) 

20.0 
(9.8) 0.171  26.7 

(1.9) 
29.0 
(4.7) 0.657  26.8 

(2.2) 
27.4 
(3.1) 0.868 

Individual sport 
(min/weekend day) 

24.8 
(2.0) 

23.2 
(2.4) 

31.5 
(3.9) 

23.3 
(12.1) 0.606  24.1 

(1.5) 
30.8 
(3.7) 0.096  26.2 

(1.8) 
23.2 
(2.3) 0.308 

INFANCIA RURAL



 
 Low walkability High walkability SES-by-

walkability 
interaction 
(p value) 

 

 

Walkability 
main effect 
(p value) 

  

SES main 
effect 
(p value) 

SES SES Walkability  SES 
Outcome variables Low High Low High Low High  Low High 

Walk (min/day) 44.2 
(2.0) 

46.3 
(2.5) 

47.0 
(1.9) 

46.7 
(1.5) 0.549  45.0 

(1.6) 
46.9 
(1.2) 0.361  45.8 

(1.4) 
46.6 
(1.3) 0.653 

Walk (min/weekday) 43.6 
(2.1) 

44.2 
(2.6) 

45.0 
(2.0) 

45.1 
(1.6) 0.904  43.8 

(1.7) 
45.0 
(1.2) 0.560  44.3 

(1.4) 
44.8 
(1.4) 0.801 

Walk (min/weekend day) 46.0 
(2.6) 

51.6 
(3.3) 

52.3 
(2.4) 

51.0 
(2.0) 0.185  48.1 

(2.1) 
51.5 
(1.6) 0.201  49.3 

(1.8) 
51.1 
(1.7) 0.476 

Play (min/day) 43.6 
(2.2) 

51.1 
(2.7) 

46.1 
(2.0) 

45.9 
(1.6) 0.078  46.4 

(1.8) 
46.0 
(1.3) 0.836  44.9 

(1.6) 
47.3 
(1.5) 0.266 

Play (min/weekday) 43.6 
(2.3) 

49.1 
(2.9) 

43.7 
(2.1) 

43.9 
(1.7) 0.233  45.7 

(1.8) 
43.8 
(1.4) 0.409  43.6 

(1.6) 
45.3 
(1.5) 0.445 

Play (min/weekend day) 44.1 
(2.9) 

56.1 
(3.6) 

52.1 
(2.7) 

50.9 
(2.2) 0.020  48.6 

(2.4) 
51.3 
(1.8) 0.367  48.2 

(2.1) 
52.2 
(2.0) 0.159 

Sports team (min/day) 31.4 
(2.7) 

37.5 
(3.4) 

28.2 
(2.5) 

35.3 
(2.1) 0.861  33.9 

(2.2) 
32.2 
(1.7) 0.541  29.6 

(1.9) 
35.9 
(1.8) 0.019 

Sports team (min/weekday) 33.7 
(2.6) 

38.8 
(3.4) 

29.0 
(2.5) 

35.9 
(2.1) 

0.737  35.7 
(2.1) 

33.0 
(2.6) 0.315  31.1 

(1.8) 
36.7 
(1.8) 0.032 

Sports team (min/weekend 
day) 

25.9 
(3.2) 

34.1 
(4.1) 

26.6 
(3.0) 

34.1 
(2.5) 0.920  29.0 

(2.7) 
30.9 
(2.1) 0.573  26.3 

(2.2) 
34.1 
(2.2) 0.011 

Individual sport (min/day) 25.8 
(2.4) 

29.5 
(3.0) 

23.5 
(2.3) 

28.7 
(1.9) 0.771  27.2 

(1.9) 
26.6 
(1.5) 0.805  24.6 

(1.7) 
28.9 
(1.6) 0.059 

Individual sport (min/weekday) 27.4 
(2.5) 

30.3 
(3.1) 

23.9 
(2.3) 

29.5 
(1.9) 0.579  28.5 

(2.0) 
27.3 
(1.5) 0.613  25.5 

(1.7) 
29.7 
(1.7) 0.077 

Individual sport (min/weekend 
day) 

21.9 
(2.9) 

27.9 
(3.6) 

22.6 
(2.7) 

26.4 
(2.2) 0.712  24.2 

(2.3) 
24.9 
(1.8) 0.813  22.3 

(2.0) 
26.8 
(1.9) 0.100 

Physically active ≥ 60 min/day 
of MVPA (days per week) 

5.0 
(0.2) 

5.8 
(0.2) 

5.2 
(0.2) 

5.7 
(0.1) 0.367  5.3 

(0.1) 
5.5 
(0.1) 0.295  5.1 

(0.1) 
5.7 
(0.1) 0.001 

INFANCIA URBANA



INFANCIA URBANA



Conclusiones
Providing high walkable environments seems a good strategy to promote PA

regardless SES levels.

It seems that improving the walkability is a key component to partially

overcome the SES inequalities, especially in urban areas with low SES.

High-SES environments can offer better sports facilities and more organized

physical activities than low-SES ones.



https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/es
trategia/herramientas/Guia_PacoyPaca.htm



https://grupopafs.com/equipo/





• Objetivo: 
• Medir de forma objetiva los niveles de Sedentarismo

en una muestra de niños/as españoles de 9 años y 
examinar las influencias de los aspectos psicosicales y 
del entorno
• Muestra: población infantil de 9 años.    513 [257 niñas

y 256 niños] de Madrid.



• Los niveles de AFMV estaban inversamente asociados con el sedentarismo (medido 
de forma objetiva; ! <.001).

• El apoyo de los amigos y de los padres/madres estaba inversamente asociado al 
Sedentarismo (niños y niñas respectivamente (! < .05). 

• Solo en niños, análisis de regresión, la mayor percepción positiva del barrio 
(entorno físico) predijo menor tiempo viendo la TV (! < .001). 

• En niñas, análisis de regresión, el tiempo de ocio en actividad física de la madre 
(entorno social) se correlacionó negativamente con el tiempo viendo la TV (! < .01).

• El disfrute y la competencia percibida en AF no fueron predictores significativos del 
sedentarismo (niños y niñas)







La elevada auto-eficacia hacia la AF determina el estar en 
estados de cambio activos en una muestra de adolescentes.

Una elevada percepción de auto-eficacia (> 3,6/5) con AFMV 
(> 40 min), clasifican en estados activos (acción y 
mantenimiento).

El entorno construido es responsable de clasificar a los 
adolescentes en estados activos (acción y mantenimiento). Pero 
solo a los que tienen  baja auto-eficacia (< 2,7/5) y realizan 
bajos niveles de AFMV (<22min).












