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1. Resumen

Este articulo presenta una reflexion fun-
damentada en datos, acerca de cémo el
uso de la tecnologia ha impactado en los es-
tilos de vida de las personas, ya que muchas
veces, los seres humanos, hasta en su tiempo
liore hacen uso de ella, en detrimento de las
acciones que involucran la actividad fisica,
deportes o ejercicios. Y es que, la mayoria
de las actividades que se realizan, junto a al-
gun dispositivo tecnoldgico, se caracterizan
por mantener a sus usuarios en pleno estado
de reposo, generando un sedentarismo ex-
tfremo y, por ende, amenazando seriamen-
te los estados de salud, ya que no hacen un
balance en su ingesta caldrica, producien-
do el sobrepeso y obesidad. El problema
de investigacion abordado se plantea en la
siguiente pregunta: 3De qué manera con-
vencemos a la poblacion actual, para que

dedique mayor tiempo al gjercicio y a la ac-
tividad fisica, dejando menos tiempo para el
uso de los dispositivos tecnoldgicose

2. Palabras claves: estilos de vida, tecno-
logia, actividad fisica, sedentarismo, salud.

3. Abstract

This article is the result of an investiga-
tion that presents how the use of technology
has impacted people’s lifestyles, since many
times, human beings, even in their free time
make use of if, to the detriment of actions
that involve physical activity, sports or exer-
cises. And, most of the activities that are ca-
rmied out, together with some technological
device, are characterized by keeping their
users in full state of rest, generating an ex-
treme sedentary lifestyle and, therefore, se-
riously threatening health states, since They
do not balance their caloric intake, produ-
cing overweight and obesity. The research
problem addressed is posed in the following
question: How do we convince the current
population, so that they spend more time on
exercise and physical activity, leaving less
time for the use of technological devices?2
4. Keywordes: lifestyles, technology, physi-
cal activity, sedentary lifestyle, health.

5. Introduccion

El presente articulo pretende analizar
el impacto que ha tenido la tecnologia en
los estilos de vida de las personas, puesto
que, con el paso del tiempo, la cotidianei-
dad del ser humano ha ido evolucionando
por los grandes avances que se presentan,
dia con dia, en ciencia y tecnologia, los cua-
les han generado importantes cambios en la
forma de vivir en la mayoria de las personas.
De acuerdo con Gonzdlez y Vargas (2018),
ese “impacto o efecto colateral que, depen-
diendo de la perspectiva con que se mire,
puede ser positivo o negativo” (p. 10), ya
que, por un lado, busca mejorar la calidad
de vida de las personas, pero, por ofro lado,
puede perjudicarlos de diversas maneras.
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En el aspecto positivo, gracias a inven-
tos como las computadoras, teléfonos movi-
les, vehiculos mdas seguros, equipos médicos,
entre otros, se han mejorado las condiciones
de vida de las personas en el campo labo-
ral, la formacion profesional, el drea social,
el tema de la salud, y, por supuesto, en todos
los demds dmbitos que comprenden la vida
del ser humano.

Sin embargo, como es normal, toda
transformacion, trae su confraparte negati-
va, la cual se genera como producto del im-
pacto de esos cambios. Por ejemplo, uno de
los elementos que ha tenido mayor afecta-
cion, debido a estas innovaciones cientificas
y tecnoldgicas, ha sido el medio ambiente,
tal y como lo fundamenta Garrido (2017),
quien dice que “ el medio ambiente ha sido
totalmente destruido debido a tanta tec-
nologia” (p. 1), y es que, por ejemplo, para
nadie es un secreto la cantidad de residuos
minerales, que generan las industrias para
desarrollar sus productos y que terminan en
rios, mares y lagos; ademds, del uso desme-
dido que se da a los recursos naturales no
renovables, la devastacion de selvas y bos-
ques, los gases contaminantes emitidos por
los automoviles y las industrias, entre los mds
importantes.

Ofra de las afectaciones importantes
de los avances tecnoldgicos para el hom-
bre, y, dicho sea de paso, la de mayor inte-
rés para el desarrollo de la temdtica de este
articulo, tiene que ver con el acaparamiento
del tfiempo libre y ocio de la ciudadania, con
el uso y manejo de los dispositivos tecnologi-
cos, en detrimento de los espacios de tiempo
para la practica de algin deporte, ejercicio
o actividad fisica; generando altos niveles
de sedentarismo y, consecuentemente, to-
dos las afectaciones que trae consigo este
estilo de vida.

6. Objetivo general

Analizar el impacto que ha tenido la tecno-
logia en los estilos de vida de las personas,

acaparando gran parte de su tiempo libre, y
en detrimento de otfras actividades cotidia-
nas que benefician la salud integral.

6.1 Objetivos especificos

e |dentificar los dispositivos y aplicaciones
tecnoldgicas de mayor uso, por parte las
personas durante su tiempo libre.

e Determinar la dicotomia a la que se en-
cuentra sometida la juventud actual, en-
tre el uso de la tecnologia y la practica
de actividad fisica.

e Concientizar a las personas sobre la im-
portancia de buscar un espacio frecuen-
te dentro de sus vidas coftidianas, para in-
volucrar el ejercicio, deporte y actividad
fisica.

7. Fundamentacion teodrica

En los estilos de vida de las personas
en la actualidad, resulta mdas atractivo estar
jugando un video juego o inferactuando en
las redes sociales, que salir a caminar, ir al
gimnasio, o ir a la casi desaparecida mejen-
ga de las tardes en la plaza del pueblo. Es
decir, con el uso y manejo de los dispositi-
vos tecnologicos (teléfonos celulares, com-
putadoras portdtiles, tabletas electronicas,
consolas de videojuegos y otros), asi como,
las redes sociales, el internet y las aplicacio-
nes que consumen la totalidad del tiempo
de las personas, estd generando unos altos
niveles de sedentarismo vy, por ende, incre-
mentando los riesgos de padecimientos de
enfermedades propias de la falta de ejer-
cicio y actividad fisica, tanto a nivel fisico
como emocional y cognitivo. Tal y como lo
menciona Bonilla (2018), el sedentarismo es
considerado como uno de los factores que
mas estd perjudicando a la salud publica en
la mayoria de sociedades y, principalmente,
generada por la forma de vida, el uso ex-
cesivo de la tecnologia, la falta de espacios
fisicos y también las limitaciones de tiempo.

Una de esas afectaciones en las per-
sonas a nivel fisico, es el problema del so-
brepeso, generado por la ingesta normoQI?Ie
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alimentos, pero sin el consumo caldrico ade-
cuado que permita mantener ese equilibrio,
que el cuerpo necesita para que su meta-
bolismo pueda cumplir con las funciones bad-
sicas de sus organos Yy sistemas. De ahi que
Lavielle, Pineda, Jdauregui y Castillo (2014),
planteen que, en términos generales, “la po-
blacion estd enriesgo de padecer algun tipo
de enfermedad crénica; como resultado de
la disminucion del gasto de energia y conse-
cuentemente aumento en la grasa corporal,
producto de la falta de actividad fisica y/o
comportamientos sedentarios” (p. 162).

Asimismo, es un gran problema que las
personas se vean sumergidas en los avan-
ces tecnoldgicos, suprimiendo el tiempo de
interaccidén con oftros individuos de su pro-
pia familia, de su comunidad, companeros
de trabajo o estudio, o demds actividades
de indole social en las que se podrian rela-
cionar. El ejercicio, el deporte y la actividad
fisica, han sido relegados casi a un plano
Ultimo, dentro de las prioridades en la vida
cotidiana de las personas. Elementos como
la fecnologia, con sus avances, que incluyen
los teléfonos inteligentes y sus aplicaciones,
los video juegos, el internet, los programas y
series televisivas, entre otros, estdn por delan-
te en la lista de actividades de interés para
los seres humanos, como o menciona Fuen-
tes (2010):

en la sociedad actual los seres huma-

nos nos estamos volviendo cada vez

mdas comodos e inactivos por las co-
modidades que nos proporcionan los
avances tecnoldgicos, aunque para-
lelamente experimentamos mayores
niveles de estrés en el cuerpo y mayo-
res problemas de salud como conse-
cuencia de la inactividad fisica (parr.

1).

Y no es que se planteé que estas ac-
tividades o dispositivos sean perjudiciales, o
que haya que evitarlos, por el contrario, han
traido muchos beneficios a la humanidad.
El punto problemdtico es que han venido a

acaparar el poco tiempo libre que tienen las
personas y a convertirse en sus hobbies; tal
y como lo comenta Bonilla, (2018), al men-
cionar que la actividad fisica ha cambiado
radicalmente por las razones conocidas,
como, por ejemplo; se varid mucho el fro-
bajo vigoroso vy fisico, por maquinas que Vvi-
nieron a resolver esa demanda de energia,
ademds, la tecnologia fue ofro detonante
que afectd a la poblacidon, al promover la
reduccion de la actividad fisica y al conver-
tirse en un distractor, con la utilizaciéon de dis-
positivos cada vez mds portdtiles.

Quién recuerda cuando la principal
diversion de las personas eran las mejengas
de la tarde en las plazas y parques de los
pueblos o salir a caminar, andar en bicicleta
o pasear al perro en familia? Estas son cos-
tumbres que se han ido perdiendo y que in-
volucran la realizacion de actividad fisica.

El tema del ejercicio y la actividad fi-
sica, asi como su importancia para la salud
integral del ser humano; no es nada nuevo
para las personas.

Figueroa (2013), acota

Al menos un 60% de la poblaciéon mun-

dial no realiza la actividad fisica nece-

saria para obtener beneficios para la
salud. La inactividad fisica es un factor
de riesgo independiente y modifica-
ble de enfermedades no transmisibles

comunes que causaron mds de 35 mi-

llones de muertes en 2005 (p. 7).

Basta con analizar el dato que nos su-
ministra Figueroa (2013), para visualizar que
la problemdtica del sedentarismo es grave a
nivel mundial y, por supuesto, nuestro pais, y
especificamente nuestras comunidades, no
escapan a esta tendencia. La falta de acti-
vidad fisica en los jévenes, es causal de mu-
chas de las situaciones problemdaticas que
hoy los aquejan. En el caso de las personas
adultas, ponen como excusa o justificacion
la falta de tiempo del que disponen, debido
a las jornadas laborales, tfiempo de estudio y
cansancio.
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Es preocupante ver como las personas
en Costa Rica, en la actualidad, llevan una
vida con una ausencia prdacticamente total
de ejercicio y de actividad fisica, en donde,
paulatinamente, se vienen elevando los indi-
ces de sedentarismo, como lo expone Salas
(2017) y, por ende, se da el aumento de los
problemas de sobrepeso u obesidad, tal y
como lo mencionan Evans y Pérez (2016)

Durante el lapso 1975-2014, se extrajo

la informacion referida a Costa Rica,

especialmente con respecto a peso
normal, sobrepeso, obesidad y obesi-
dad morbida, con la cual se elabora-
ron varios cuadros. Entre los resultados
mas resaltantes tenemos que durante
el periodo analizado, el sobrepeso se
incrementd en un 44,9%, mientras que

la obesidad total o hizo en un 276,2%.

Sin embargo, asombrosamente duran-

te el mismo lapso la obesidad morbi-

da (igual o superior a 40 kg/l) aumentd

diez veces su valor original (p. 1).

Como ya es sabido, estos malos ha-
bitos contribuyen a aumentar los riesgos de
padecer enfermedades propias de estos
estilos de vida poco saludables, lo que adn
preocupa mads, es que los ninos y jovenes se
estdn criando con una cultura y costumbres
con estas caracteristicas, tal y como lo men-
ciona Gallardo (2017) "Hoy en dia los ninos
juegan demasiado a las videoconsolas o
pasan demasiado tiempo delante de sus or-
denadores, tablets y smartphones. Todo eso
se fraduce en inmovilismo y favorecimiento
hacia la obesidad infantil” (p. 1).

Por su parte, para Lova (s.f.), la tecno-
logia se ha infroducido en fodos los aspec-
tos de nuestra vida diaria, de tal forma que
no existe, actualmente, espacio alguno libre
de su influencia. La época en que vivimos,
se podria calificar de tecnoldgica, ya que la
mayoria de los seres humanos vivimos alta-
mente influenciados por la tecnologia, y en
su interaccion continua. De igual maneraq,
Lova (s.f.) considera que la tecnologia debe

contemplarse como la suma del saber y del
trabajo del hombre, en su lucha por dominar
el medio natural, y vencer todo aquello que
le es adverso. De ahi que hay que tener en
cuenta, el gran valor que tiene la tecnologia
como obra del hombre al servicio de la hu-
manidad.

Asimismo, respecto a las redes sociales
HOtt (2012), considera que han marcado un
hito en materia de difusion masiva, debido
a su alcance, caracteristicas e impacto en
la sociedad actual. Son utilizadas tanto por
individuos como por empresas, dado que
permiten lograr una comunicacion interacti-
va y dindmica. Durante los Ultimos anos, han
surgido muchos tipos de redes sociales, tan-
to en el dmbito social o general, como en
el corporativo, para efectos de negocios, o
bien, en temas especificos de interés de gru-
pos 0 segmentos determinados.

Por otra parte, es importante concep-
tualizarlo que se entiende porinteraccioén vir-
tual, en este sentido Garcia y Suarez (2011),
consideran que lo virtual es el nuevo esce-
nario tecnolégico en el que se extienden di-
versas formas de interaccion social en la ac-
tualidad; todos los sectores de la vida estan
siendo afectados por esta nueva condicion,
gue no deberia sorprendernos en cuanto que
esen base aestasy otras herramientas, como
la sociedad se reinventa progresivamente.

8. Metodologia

La metodologia que se utilizd para la
realizacion de este trabajo es de indole ted-
rico- practico, ya que tiene procesos propios
de ambas facetas, por ejemplo, la realiza-
cion de entrevistas y cuestionarios, permitio
recabar informacion valiosa con respecto a
los estilos de vida los sujetos de estudio; de
la misma manera, mediante la ejecucion de
las pruebas y tests sobre acondicionamiento
fisico, se pudo determinar el estado real fisi-
co de los sujetos de estudio. Para ello, esta
propuesta se desagrega en los siguientes as-

pectos.
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8.1 Tipo de investigacion

El enfoque de esta investigacion es
mixto, porque posee caracteristicas tanto
cualitativas como cuantitativa, por ejemplo,
por la necesidad de hacer entrevistas abier-
tas a los estudiantes del centro educativo,
con lo cual se recolectaron datos cualitati-
vos y fue necesario la utilizacidn de una en-
cuesta para recoger datos cuantitativos; sin
embargo, tiene una mayor tendencia hacia
una investigacion de tipo cualitativa, debido
a que basa gran parte de su trabajo en prdc-
ticas vivenciales y, no tanto, en datos medi-
bles, tal y como lo fundamentan Denzin vy
Lincoln (2012), (citados por Ballesteros, 2014)
quienes definen la metodologia cualitativa
como «una actividad situada, que ubica al
investigador en el mundo (...) [que] consis-
te en prdacticas materiales e interpretativas
que hacen visible el mundo y lo transformany
(p. 48). También se define como cudalitativa,
pues su propodsito es indagar a profundidad
los motivos, razones o significados que expre-
san los estudiantes del Liceo Boca de Arenal,
para preferir ocupar sus espacios libres en el
uso de las novedades tecnoldgicas, antes
que cualquier actividad que involucre ejer-
cicio, deporte y actividad fisica.

Por lo tanto, se considera una investi-
gacion de tipo descriptiva, ya que frata una
temdtica muy conocida por el investigador,
taly como lo fundamenta Castaneda (2011),
“los estudios descriptivos requieren alguna
experiencia por parte del investigador. La
metodologia de este tipo de estudios alcan-
za un nivel de precision alto” (p. 30). Ade-
mads, debido a que se exponen diversos te-
mas y enfoques sobre la actividad fisica, asi
como, que se sustentan resultados a través
de investigaciones y cuestionarios, por tanto,
se ratifica que son resultados observables.

8.2 Poblacion y muestra

Para la realizacion de este traba-
jo se tomaron en cuenta 45 estudiantes,

seleccionados al azar entre hombres y mu-
jeres de |V ciclo del Liceo Boca de Arenal,
del cantdn de San Carlos. A quienes se les
realizdé una entrevista relativa al tema de in-
vestigacion.
8.3 Delimitacién del estudio

El proyecto de investigacion se realizé
en el centro educativo Liceo Boca de Are-
nal, perteneciente al Circuito 07, de la Direc-
cion Regional de Educacion de San Carlos,
en la provincia de Alajuela, durante el primer
trimestre del ano 2019.

8.4 Técnicas utilizadas

Para la investigacion se utilizd como
técnica de recolecciéon de datos la entrevis-
ta, debido a las facilidades que esta técni-
ca presenta a la hora de indagar aspectos
personales con relativa profundidad, especi-
ficamente, respecto a motivaciones y/o ra-
zones que las personas exponen frente a los
temas propuestos. Por su flexibilidad permitio,
a partir del discurso de los entrevistados, co-
nocer aspectos afectivos y valdricos.

9. Resultados

Después de la realizacion del trabajo
de campo, que consistio en la aplicacion de
un instrumento (cuestionario) a 45 estudian-
tes de lll y IV ciclo del Liceo antes mencio-
nado, fue posible confirmar la hipdtesis del
estudio, con respecto a la dedicacion del
tiempo libre, por parte de los sujetos anali-
zados. En este caso, se confrontd a los avan-
ces tecnoldgicos (dispositivos, redes socia-
les y aplicaciones) versus la actividad fisica
(ejercicio fisico y deportes), como medios de
atraccion para estos sujetos en sus tiempos
libres. Los datos obtenidos indicaron que los
adolescentes de la actualidad, dedican su
mayoria de tfiempo al uso de la tecnologia,
como preferencia, por encima del deporte,
ejercicio o actividad fisica. En la mayoria de
los casos, siendo conocedores y conscientes
de los efectos negativos que trae el sedenta-
rismo.
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A confinuaciéon, se muestran, en ta-
blas, los resultados obtenidos en algunas de
las preguntas del instrumento aplicado. En la
tabla 1 se observa el tipo de dispositivos con
mayor frecuencia de uso en los jovenes de la
muestra.

Tabla 1
Tipos de dispositivos tecnoldgicos mds utilizados.

sQué dispositivos tecnologicos utiliza usted con frecuencia®g

Muestra Teléfono Tableta Computadora Video

Celular Electrénica Juegos
45 45 5 13 4
Sujetos

Fuente: Elaboracién propia. ftem n° 1 del cuestionario.

De acuerdo con la tabla 1, se dedu-
ce que la mayoria de los entrevistados tiene
como preferencia de uso el teléfono celular,
lo que corresponde aun 100 %y los de menor
uso son los videojuegos, lo que corresponde
aun4%.

En la tabla 2, se muestran los datos en
relacidon con las respuestas obtenidas en el
item nuUmero dos del cuestionario, acerca de

la cantidad de horas de uso de dispositivos.
Tabla 2
Cantidad de horas de uso de los dispositivos.

2Cudntas horas al dia aproximadamente utiliza
usted esos dispositivose

Mvuestra DeOa2 De2a4 Deda8 Mdés de

horas horas horas 8 horas
45 7 16 10 12
Sujetos

Fuente: Elaboracién propia. ftem n° 2 del cuestionario.

Segun la tabla 2, se puede apreciar,
entre los valores mds altos, como 16 de los
45 sujetos utilizan los dispositivos tecnoldgicos
entre 2 y 4 horas diarias, 10 que representa
un 35,5 %. Mientras que 12 sujetos (26,6 %),
invierten 8 horas o mas al dia interactuando
con estos dispositivos.

Asimismo, en la tabla 3 se presentan

los datos acerca del tipo de actividad fisica
que realizan con mds frecuencia los jovenes
de la muestra.

Tabla 3
Actividad fisica que realizan con mds frecuencia.

sActividad fisica que mds se realiza?

Actividad Caminar | Correr Bailar = Gimnasio  Bicicleta  Fitbol Ed. Otros
fisica Fisica
Respuestas 22 6 12 4 12 13 45 2
afirmativas

Fuente: Elaboracion propia. ftem n° 3 del cuestionario.

En la tabla 3 se puede apreciar como
el 100 % de los sujetos realizan Educacion Fi-
sica, por ser estudiantes. Al mismo tiempo,
la categoria de caminar representa la ac-
tividad fisica que realizan mayoritariamente
los sujetos en estudio, con un porcentaje del
48,8 % del total de la muestra, siendo especi-
ficamente 22 personas.

Adicionalmente, es necesario men-
cionar ofros de los resultados que arrojo este
estudio, por ejemplo, la pregunta nimero
cinco del cuestionario, la cual hace referen-
cia al conocimiento sobre el término seden-
tarismo, mas del 50 % de los adolescentes
enfrevistados desconocian su significado.
Esta situacion provocd la necesidad de ex-
plicarles este concepto, debido a que era
importante su conocimiento para poder res-
ponder las dos siguientes preguntas, las cua-
les tfratan sobre las consecuencias negativas
del sedentarismo y las enfermedades que
produce, en donde la gran mayoria coinci-
dieron en que es la principal causa de los
problemas de sobrepeso y obesidad, pro-
ducto de no realizar actividad fisica, por la
pereza y la falta de fiempo.

10. Discusion

Al analizar los resultados obtenidos se pue-
de evidenciar que la tecnologia ha influen-
ciado en los estilos de vida de las personas
del estudio, no solo desde la perspectiva
positiva, en los diferentes dmbitos como la
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comunicacioén, la educaciéon, entre ofros,
sino fambién, que ha impactado negativa-
mente en dreas importantes de la vida del
ser humano, tal es el caso, de las preferen-
cias que fienen las personas en las activi-
dades que realizan durante sus espacios de
tiempo libre.

Si se readliza una comparacién entre
estos resultados y los estilos de vida de hace
unas pocas décadas, estos espacios de ocio
son ocupados por actividades totalmente
sedentarias, que tienen mucho que ver con
los avances en la tfecnologia, tales como, el
internet, las redes sociales, los videojuegos
en linea, entre otros.

Los estudiantes del Liceo Boca de Are-
nal, quienes sirvieron como objeto de estudio
para esta investigacion, confirman la hipo-
tesis planteada, es decir, prefieren dedicar
suU tiempo a la convivencia con los avances
tecnoldgicos, que, a la practica de alguna
actividad fisica, aun sabiendo de las conse-
cuencias negativas que trae este estilo de
vida y lo que implica para las generaciones
futuras.

Se estd lejos de ver a los ninos y jove-
nes de las comunidades jugando en las co-
lles escondidas, ladrones y policias, entre
otros juegos fradicionales; de ver las famo-
sas mejengas de la tarde en la cancha del
barrio y a las familias dando un paseo por la
comunidad caminando.

Es dificil encontrar soluciones a esta si-
tuacioén, que ya se apoderd de los estilos de
vida de las personas. Resulta un gran reto
desprender a un niNo, a un joven e inclusive
a un adulto de su teléfono celular, de sus re-
des sociales, de su adiccion por los juegos de
video y de todas las aplicaciones que ofre-
ce, actualmente, la tecnologia.

Sin embargo, se puede buscar la ma-
nera de enlazar ambas actividades, como
sucedid con la aplicacion de Pokemon Go,
la cual vino a vincular de alguna maneraq,
el dispositivo movil y las aplicaciones, con
la actividad fisica, siendo una propuesta

inferesante para poder seguir desarrolldndo-
la e implementdndola, en busca erradicar el
incremento del sedentarismo, asociado a la
tecnologia, en las proximas generaciones.

11. Conclusiones

Como producto de esta investigacion,
quedo en evidencia lo expuesto en los obje-
tivos planteados, ya que los diferentes avan-
ces tecnoldgicos han impactado de una
manera importante en el estilo de vida de
la mayoria de las personas, ocupando gran
parte de su tiempo libre y ocio, asi como, de-
jando de lado otras actividades coftidianas,
entre ellas la practica de la actividad fisica.

Los teléfonos inteligentes son el dispo-
sitivo tecnoldgico que mas utilizan las perso-
nas, tanto para interactuar en las redes so-
ciales, como en los juegos en linea y locales.
Las consolas de videojuego y las tabletas
electronicas, también son dispositivos tecno-
l6gicos que ocupan el tiempo de las perso-
Nnas.

Asimismo, el ejercicio, el deporte y la
actividad fisica, no forman parte de las ac-
tividades preferenciales dentro de la vida
cofidiana de las personas, principalmente
en las poblaciones joven e infantil; en donde
en gran porcentaje de los casos es practica-
mente nulo.

Los avances en la tecnologia (dispo-
sitivos inteligentes, internet, redes sociales,
video juegos, entre otros) han venido a aca-
parar el tiempo libre y de ocio de los ninos y
jovenes, dejando de lado los espacios que
involucran ejercicio y actividad fisica; fo-
mentando el sedentarismo.

El sedentarismo, no es una enferme-
dad, es una condicion de vida, en la cual las
personas mantienen dentro de sus vidas co-
tidianas la inactividad fisica, por ende, con
poco gasto energético a nivel caldrico. Asi-
mismo, es un vehiculo o un medio que con-
duce al padecimiento de muchas enferme-
dades y males producidos precisamente por
la falta de actividad fisica.
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Una buena calidad de vida, no solo in-
volucra tener una buena estabilidad laboral,
que brinde buenas condiciones a nivel eco-
némico o formar parte importante de grupos
sociales que llenen el vacio de la acepta-
cion; sino también y, en primera instancia,
gozar de buena salud integral. Para ello, la
prdctica de la actividad fisica es fundamen-
tal dentro de esta condicion, aunado a otros
hdbitos como una buena alimentaciéon y un
desarrollo espiritual sano.

A pesar de ser conscientes de las con-
secuencias negativas que trae el sedentaris-
mo vy las enfermedades que se producen por
este mal, las personas (ninos, jbvenes y adul-
tos), ignoran estas situaciones y tienen estilos
de vidaconausenciatotalde actividadfisica.
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