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Resumen

El sedentarismo es un predictor de mala salud en los docentes, muchas mas en la edad
dorada: la edad del adulto mayor. El objetivo es analizar los factores, las consecuencias
y las estrategias de afrontamiento del sedentarismo, en los docentes de la edad dorada. Se
han seleccionado y analizado articulos de investigacion cientifica y tesis universitarias,
en los cuales se suscriben las investigaciones sobre el sedentarismo: conceptos, factores,
consecuencias y estrategias de afrontamiento. De acuerdo con los estudios teoricos, se
concluye que los factores predictores del sedentarismo son: sociales, culturales,
econdémicos, politicos; ademads, las consecuencias negativas son bioldgicas o fisicas,
psicologicas, fisioldgicas, psicosociales, entre otras;, se requiere estrategias de
afrontamiento: desarrollo de programas de pausas activas, las reflexiones y el ejercicio
fisico.

Palabras claves: sedentarismo, docentes jubilados, factores, consecuencias.

Abstract
A sedentary lifestyle is a predictor of poor health in teachers, much more so in the golden

age: the age of the elderly. The objective is to analyze the factors, consequences and
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coping strategies of sedentary lifestyle, in teachers of the golden age. Scientific research
articles and university theses have been selected and analyzed, in which research on
sedentary lifestyle is subscribed: concepts, factors, consequences and coping strategies.
According to the theoretical studies, it is concluded that the predictive factors of a
sedentary lifestyle are: social, cultural, economic, political; In addition, the negative
consequences are biological or physical, psychological, physiological, psychosocial,
among others; coping strategies are required: development of active break programs,
reflections and physical exercise.

Keywords: sedentary lifestyle, retired teachers, factors, consequences.

Resumo

Um estilo de vida sedentario ¢ um preditor de problemas de saide em professores, ainda
mais na idade de ouro: a idade dos idosos. O objetivo ¢ analisar os fatores, consequéncias
e estratégias de enfrentamento do sedentarismo, em professores da idade de ouro. Foram
selecionados e analisados artigos de investigag¢do cientifica e teses universitarias, nos
quais se inscrevem investigacdes sobre o sedentarismo: conceitos, fatores, consequéncias
e estratégias de coping. De acordo com os estudos tedricos, conclui-se que os fatores
preditivos de um estilo de vida sedentério sdo: sociais, culturais, econdmicos, politicos;
além disso, as consequéncias negativas sdo bioldgicas ou fisicas, psicologicas,
fisiologicas, psicossociais, entre outras; estratégias de enfrentamento sdo necessarias:
desenvolvimento de programas de pausa ativa, reflexdes e exercicios fisicos.

Palavras-chave: sedentarismo, professores aposentados, fatores, consequéncias.

Introduccion
El sedentarismo es uno de los temas bastante descuidados. Sin embargo, su abordaje
representa una gran significacion para los docentes en edad dorada y, por extension, a
hombre y mujeres de otras profesiones, quienes ya estan en las condiciones de jubilados.
Las personas en estas condiciones presentan un conjunto de problemas; por ejemplo, los
adultos mayores, en el aspecto bioldgico, tienen la tendencia a la obesidad (Cardoso-
castillo et al., 2019). La jubilacion es una etapa de la vida de las personas, cuya etapa de
vida experimenta una diversidad de problemas y desafios; por ejemplo, un desafio
significativo es saber utilizar el tiempo que disponen, sin perder la satisfaccion y la

significancia de este tiempo, evitando de esta manera el sedentarismo (Santillan, 2019).

PAIDAGOGO. Revista de Investigacion
en Ciencias de la Educacion
www.educas.com.pe

Vol. 4 No. 2, pp 81 - 89
Junio — Diciembre 2022
ISSN: 2789-0074




Sedentarismo en los docentes de edad dorada: factores predictores, consecuencias y

estrategias de afrontamiento

En el Ecuador se realiz6 una investigacion sobre el sedentarismo, cuya
investigacion revela la preocupacion de las organizaciones de salud, debido a que la
poblacion muestra una conducta de inactividad, dentro y fuera de las aulas (Suarez et al.,
2019). En Espafa, Garcia (2020) realiza una investigacion sobre la docencia, calificada
en la condicién de una profesion corporal eminentemente, sobre la cual se construyen
reflexiones y ejercicios comprometidos con el bienestar de las personas; en la
investigacion se resalta la union del estrés y el sedentarismo, la cual es altamente peligrosa
para la salud de los docentes.

En Colombia, se realizé un estudio que demuestra que el sedentarismo se genero
por la presencia de la pandemia generada por la covid-19, cuya relacion ha sido altamente
significativa; el sedentarismo se explico por la ausencia del ejercicio fisico en las
personas; se produjo una inactividad total (Rodriguez Eslava et al., 2020). El
sedentarismo actualmente se ha constituido en un problema muy significativo e
importante, de prioridad mayor para la salud publica (Ahumada & Toffoletto, 2020). En
los adultos mayores, los factores de riesgo son “las dislipidemias, la hipertension arterial,
sedentarismo y el predominio del sobrepeso” (Soria et al., 2020, p. 1).

Los adultos mayores quedan expuestos a enfermedades crdnicas, si tienen una vida
totalmente sedentaria (Romero Martinez, 2021). Existen muchos factores de riesgo, entre
los cuales se encuentra el sedentarismo, la edad, el sexo, la raza, la ingesta abundante de
sal, el tabaquismo. El sedentarismo tiene relacion significativa con la hipertension, la
obesidad y las diversas patologias cardiovasculares; produce mala oxigenacion,
miastenia, la pérdida de minerales en los huesos, incrementa el riesgo de desarrollar
intolerancia a la glucosa (Martinez et al., 2021).

La calidad de vida esta relacionada con los factores asociados, en los jubilados, lo
que significa los cambios de las formas de vida, del trabajo y de la actuacion, los cambios
de ambito demografico, disminucidon de las energias, aumento de la morbimortalidad,
también significa la presencia de politicas publicas, con el proposito de mejorar y
prolongar la vida de los jubilados (Oliveira et al., 2023).

El estudio se ha propuesto lograr el objetivo: analizar los factores, las consecuencias

y las estrategias de afrontamiento del sedentarismo en docentes jubilados.

Sedentarismo

Conceptos diversos
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Es una conducta sedentaria que significa sentarse en vez de desplazarse, en vez de
continuar trabajando, en el entorno laboral durante el tiempo libre, durante el uso de la
computadora, sentarse en el automdvil, sentarse durante la observacion de la television,
sin desgate de energias (Ahumada & Toffoletto, 2020). El sedentarismo es un estilo de
vida de las personas, tal estilo carece de movimiento, de actividad fisica, cuyas personas
permanecen inactivas menos de 90 minutos de actividad fisica durante una semana
(Vazquez et al., 2019).

Factores predictores

Segun Aguilar (2020), el sedentarismo tiene relacion directa con varios factores: sociales,
culturales, econdmicos, politicos, cuyos factores generan conductas y actitudes en las
personas, los cuales son los responsables de las muertes. El sedentarismo produce
diabetes. De acuerdo con Arteaga Solérzano (2022), durante los ultimos afios, el

sedentarismo fue provocado por la pandemia, generada por la COVID-19.

Consecuencias
Biologicas
Segun Romero Martinez (2021), la ausencia de la actividad fisica y el sedentarismo
producen en los seres humanos enfermedades cronicas: afecciones cardiovasculares,
cancer, diabetes y problemas pulmonares. Para Aguilar (2020), el sedentarismo produce
problemas en la salud de las personas, produce enfermedades cardiovasculares,
metabolicas, no queda al margen la presencia y los riesgos de la muerte prematura, el
desarrollo de la diabetes. Segiin Gémez & Royo (2020) el sedentarismo tiene relacion
con la obesidad en todas las edades: nifiez, juventud y adultez. Ahumada & Toffoletto
(2020) sostienen que el sedentarismo aumenta los riesgos de diversas enfermedades no
transmisibles; es decir, enfermedades cardiovasculares, también diabetes y dislipidemias.
Por su parte, Del Llano (2018) sustenta que el sobrepeso y la obesidad quedan
asociados con la actividad fisica y el sedentarismo, en la experiencia de la poblacion
adulta. Garcia (2020) sostiene que el estrés y el sedentarismo son los responsables de los
accidentes coronarios y de otras enfermedades; por ejemplo, angina de pecho o infarto,
cuyos niveles experimentaran una reduccion mediante el ejercicio fisico; constituyen
riesgo de muerte. Sousa et al. (2021) han estudiado la sexualidad en adultos, quienes son
ancianos, fisicamente activos y sedentarios; en el estudio refieren que los hombres

experimentan cambios estructurales, morfologicos y en su capacidad funcional, cuyos
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cambios tienen sus efectos sobre se efectividad sexual; no significa que se pierda el deseo
sexual.

Vézquez et al. (2019) sostienen que el sedentarismo, la alimentacion, la obesidad,
el consumo de alcohol y el consumo de taco, son factores de riesgo y pueden desarrollar
la diabetes tipo 2, en adultos, cuyas edades se ubican entre 40 y 70 afios. Generan mala
absorcion de los alimentos, alteraciones pancredticas, deterioro de los sistemas. El
sedentarismo incrementa el peso corporal, la presion arterial y el colesterol en la sangre.
Seglin Arteaga Solorzano (2022), el sedentarismo tiene consecuencias fisicas: cambios
negativos en la salud fisica, por el desuso del musculo esquelético, déficit de las
capacidades neuromusculares, reduccion de capacidades fisicas, pérdida de fuerza,
pérdida de masa muscular, atrofia muscular, disminuye la capacidad funcional.
Psicologicas

La cognicidon es muy importante para las personas, es una capacidad; permite la
asimilacion de la informacion y el procesamiento por el cerebro, generando interpretacion
y significacion. Las personas jubiladas experimentan “cambios estructurales y
bioquimicos”, durante la etapa de su vida que se caracteriza por el “envejecimiento
natural”, se produce “el deterioro de la memoria”; se pierde el desempefio cognitivo
(Rios-Rojas et al., 2020).

Fisiologicas

Por el sedentarismo se producen las llamadas consecuencias fisiologicas; el
organismo humano empieza a experimentar cambios funcionales, debido a la obesidad, a
las diversas enfermedades metabodlicas, también a las cardiovasculares; se produce el
desacondicionamiento fisico, especialmente en las personas mayores; se pierde la
capacidad cardiorrespiratoria, también en la capacidad metabdlica; no quedan al margen
la capacidad musculoesquelética, las capacidades neuromotoras; se producen episodios
depresivos, de mala nutricion, la probabilidad mayor de infecciones; el rendimiento fisico
experimenta un declive, se produce disminucion del consumo de oxigeno, la frecuencia
cardiaca aumenta, la capacidad funcional disminuye (Arteaga Solorzano, 2022).
Sicosociales
Para Arteaga Soldrzano (2022), las consecuencias psicosociales del sedentarismo son
inevitables. Aparecen los llamados desequilibrios de los hébitos saludables, aumenta la
apatia, también el aislamiento social. La inmovilidad corporal genera descompensacion
de las funciones de los neurotransmisores; entonces, aparece el estrés mental, la ansiedad,

la depresion, la falta de motivacion, disminuye “el manejo de las habilidades

PAIDAGOGO. Revista de Investigacion
en Ciencias de la Educacion
www.educas.com.pe

Vol. 4 No. 2, pp 81 - 89
Junio — Diciembre 2022
ISSN: 2789-0074




Carlos Alberto Véasquez Villanueva, Lily Nancy Zagaceta Aranda

intrapersonales e interpersonales”. Se experimenta cambios en la salud mental y fisica,
aparecen los trastornos de suefio, quedando la depresion, la ansiedad, el enojo, la
frustracion, la confusion, la fatiga, la tension, la apatia, cuya situacion reduce, en efecto,
las diversas actividades fisicas.

Estrategias de afrontamiento

Aguilar (2020) propones estrategias de afrontamiento. Los niveles de sedentarismo se
disminuyen mediante el desarrollo de programas de pausas activas, evitando de esta
manera los problemas de salud, significa lograr cambios en las conductas y en las
actitudes de las personas. Garcia (2020), por su parte, también comparte su propuesta en
el sentido de que el estrés y el sedentarismo de los docentes pueden ser disminuidos

mediante las reflexiones y el ejercicio fisico.

Conclusiones
Los factores predictores del sedentarismo son: sociales, culturales, econdmicos, politicos,
los cuales generan conductas y actitudes negativas en las personas, responsables de las
muertes, la diabetes, no queda al margen la pandemia, generada por la COVID-19.

El sedentarismo ha traido, trae y traera consecuencias muy negativas para la salud
humana. Las consecuencias son biologicas o fisicas, psicoldgicas, fisiologicas,
psicosociales, entre otras. En esta dimension se percibe la presencia de afecciones y
enfermedades cardiovasculares, el cancer, la diabetes, los problemas pulmonares y
metabolicas, los riesgos de muerte prematura, la obesidad, las dislipidemias, el sobrepeso,
el estrés, los accidentes coronarios, la angina de pecho o infarto, los cambios estructurales
y morfologicos, la disminucion de la capacidad funcional, la mala absorcion de los
alimentos, las alteraciones pancredaticas, el deterioro de los sistemas, la alta presion
arterial y el colesterol en la sangre, el desuso del musculo esquelético, el déficit de las
capacidades neuromusculares, la reduccion de capacidades fisicas, la pérdida de fuerza,
la pérdida de masa muscular, la atrofia muscular, la disminucion de la capacidad
funcional.

Se pierde la cognicion, la capacidad de asimilacion de informacion y
procesamiento, se experimenta “cambios estructurales y bioquimicos”, “el deterioro de la
memoria”; se pierde el desempefio cognitivo, la capacidad cardiorrespiratoria, la
capacidad metabolica, la capacidad musculoesquelética, las capacidades neuromotoras;
quedan en la experiencia episodios depresivos, mala nutricion, la probabilidad mayor de

infecciones, declive del rendimiento fisico, disminucion del consumo de oxigeno, subida
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de la frecuencia cardiaca. Llegan los desequilibrios de los habitos saludables, aumenta la
apatia, también el aislamiento social, la descompensacion de las funciones de los
neurotransmisores, la falta de motivacioén, disminuye “el manejo de las habilidades
intrapersonales e interpersonales”.

Se requiere estrategias de afrontamiento. En este sentido, disminuyen los niveles de
sedentarismo mediante el desarrollo de programas de pausas activas, las reflexiones

(personales y grupales) y el ejercicio fisico.
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