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RESUMEN  

 

 

 

El 11 de marzo del 2020, fue declarada la pandemia por COVID-19 por la OMS, 
dando paso al confinamiento de la población en muchos países alrededor del 
mundo, guiado por sus autoridades para evitar y disminuir los contagios del virus. 
Debido a este confinamiento se evidenciaron cambios en el diario vivir de la 
población, dentro de éstos la conducta sedentaria y la inactividad física, los 
cuales ya eran un problema de salud pre pandemia. Teniendo en cuenta esto, 
esta revisión narrativa tuvo como objetivo conocer los cambios en los niveles de 
inactividad física y la conducta sedentaria relacionados a la pandemia de COVID-
19 entre los habitantes de distintos países a nivel mundial, centrado en la 
población adulta. Mediante el buscador Scopus, se seleccionaron artículos que 
evaluaron las variables en la población adulta, la cual se dividió en población 
universitaria, trabajadora y adulto mayor. En base a lo encontrado, el 
comportamiento más común durante esta pandemia por COVID-19 es el aumento 
de las conductas sedentarias en todos los grupos etarios, mientras que la 
cantidad de inactividad física varía dinámicamente por diversos factores como el 
cierre de las instituciones de aprendizaje, trabajo y las instalaciones para hacer 
ejercicio, además de factores individuales de las personas. Los estudiantes 
mostraron un aumento de la inactividad física mucho más notorio en comparación 
a los otros 2 grupos, además una mantención en los niveles de esta variable en 
la población adulto mayor y en mayor medida una disminución de ésta variable 
en la población adulta trabajadora. Los estudiantes y la población adulto 
trabajador mostraron un aumento en la inactividad física, por otro lado, la 
población más longeva, en su mayoría mantuvieron sus niveles de actividad 
física. Se enfatiza que el confinamiento de gran parte de la población causado 
por la actual pandemia, generó cambios en su mayoría perjudiciales en las 
variables abordadas, de manera que los análisis expuestos en ésta revisión 
pueden ser de gran utilidad para futuras investigaciones sobre la conducta 
sedentaria e inactividad física en personas adultas. 
 

Palabras claves: conducta sedentaria, actividad física, pandemia, COVID-19. 
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ABSTRACT 

 

 

 

 

On March 11, 2020, the Covid-19 pandemic was declared by the WHO, giving 
way to the confinement of the population in many countries around the world, 
guided by the authorities to prevent and reduce the spread of the virus. Due to 
this confinement, changes in the daily life of the population were evidenced, 
including sedentary behavior and physical inactivity, which were already a pre-
pandemic health problem. Considering this, the objective of this narrative review 
was to know the changes in the levels of physical inactivity and sedentary 
behavior related to the pandemic among the inhabitants of different countries 
worldwide, focusing on the adult population. Using the Scopus search engine, 
articles were selected that evaluated the variables in the adult population, which 
was divided into universitarian, working adult class and elder population. Based 
on the results, the most common behavior during this pandemic is the increase in 
sedentary behaviors in all groups, while the amount of physical inactivity varies 
dynamically by various factors such as the closure of learning institutions, work 
and exercise facilities, in addition to individual factors of people. The students 
showed a much more noticeable increase in physical inactivity compared to the 
other 2 groups, but also a maintenance in this variable level in the working adult 
population and a greater decrease of this variable in the elder population. 
University students and the working adult population showed an increase in 
physical inactivity; on the other hand, the elder population, mostly, maintained 
their levels of physical activity. It is emphasized that the confinement of a large 
part of the population caused by the current pandemic, created mostly damaging 
changes on the approached variables, the analyses presented in this review may 
be useful for future research on sedentary behavior and physical inactivity in 
adults. 
 

 

Key words: sedentary behavior, physical activity, pandemic, COVID-19



 
1 

 

 

Capítulo l 

 

 

 

Introducción 

 

 

 A lo largo de la historia, el ser humano ha convivido reiteradas veces con virus 

y enfermedades. Muchas de ellas mortales y que se han expandido a lo largo de 

un territorio, llegando incluso a un alcance mundial, como lo es la actual 

pandemia por COVID-19. Según el nivel de propagación de una infección por 

estos virus y enfermedades, se puede encontrar una epidemia que se define 

como una enfermedad que se propaga durante algún tiempo por un país, 

afectando simultáneamente a gran número de personas; la cual puede 

evolucionar a una pandemia, enfermedad epidémica que se extiende a muchos 

países o que ataca a casi todos los individuos de una localidad o región. (Kerbl y 

Zepp 2021). 

 

En base a esto en noviembre del 2019 fue detectado el virus Sars-CoV-2 en 

Wuhan, China. El cual fue expandiéndose gradualmente en todo el país 

afectando a miles de habitantes; meses más tarde comenzó a propagarse por 

gran parte del continente abarcando también los continentes aledaños, llegando 

así a infectar a millones de personas, generando como consecuencia la muerte 
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de miles de ellas. Para este momento la propagación aún era considerada una 

epidemia, pero rápidamente se extendió a nivel mundial, por lo que el 11 de 

marzo de 2020 fue declarada la pandemia por COVID-19 desde la OMS (OMS 

2020b). 

 

Desde esa fecha a la actualidad, la población ha debido confinarse 

temporalmente en sus hogares, medida que ha sido impuesta por el gobierno de 

cada país con el motivo de disminuir los contagios, resguardando así la salud de 

las personas (Oficial diario 2020). 

 

Según un estudio los requisitos de aislamiento y cuarentena, promueven un 

entorno de cantidades reducidas de actividad física habitual, oportunidades 

reducidas para permanecer físicamente activo y temor a infectarse (Pinto et al. 

2020). Entendiendo actividad física como cualquier movimiento corporal 

generado por la contracción de los músculos esqueléticos, que eleva el gasto 

energético por encima de la tasa metabólica en reposo (Tremblay et al. 2017). La 

OMS recomienda que los adultos de 18 a 64 años dediquen como mínimo 150 

minutos semanales a la práctica de actividad física aeróbica, de intensidad 

moderada, o bien 75 minutos de actividad física aeróbica vigorosa cada semana, 

o en su defecto una combinación equivalente de actividades moderadas y 

vigorosas. 
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Conociendo esto, se podría relacionar la pandemia como un factor influyente en 

los niveles de inactividad física, los cuales ya eran un gran problema de salud 

pública en Chile y en el mundo (ENS 2017). 

 

La inactividad física se define como un nivel de actividad física insuficiente para 

cumplir con las recomendaciones actuales de la OMS (Tremblay et al. 2017), y 

puede o no estar asociada a un aumento del comportamiento sedentario durante 

el confinamiento. A diferencia del concepto de inactividad física, el 

comportamiento sedentario se refiere a cualquier conducta sedentaria de vigilia 

caracterizada por un gasto de energía ≤1,5 MET en una postura sentada, 

reclinada o acostada (van der Ploeg y Hillsdon 2017). Según Chau et al. (2013) 

es posible visualizar el comportamiento sedentario como un factor potente de 

riesgo asociado a enfermedades crónicas no transmisibles y mortalidad en la 

última década. Uno de los comportamientos sedentarios que más prepondera en 

la pandemia es el tiempo en sedente, conducta muy repetida en diversas 

actividades del ámbito laboral y académico.  

 

A pesar de los riesgos que trae el comportamiento sedentario para la salud, 

específicamente el estar sentado durante mucho tiempo, las personas todavía 

pasan gran parte de su tiempo en esta posición. Es importante comprender mejor 

las consecuencias asociadas al tiempo prolongado en la postura sedente, así 

como las posibles intervenciones que podrían mitigar esos riesgos (Jones, 
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Credeur, y McCoy 2019). Varias organizaciones científicas y médicas están 

promoviendo mensajes para mantener a las personas activas en casa durante la 

pandemia de COVID-19, incluida la OMS (OMS 2020a). 

 

Aunque parezca difícil implementar estrategias para promover un estilo de vida 

más activo en la pandemia, es alentador saber que la actividad física es 

adaptable a diversos espacios, como el hogar. Es más, antes de pensar en 

ejercicios específicos, está disponible el recurso de aumentar las actividades de 

la vida diaria, como hacer las tareas domésticas, las salidas para realizar las 

compras, jardinería, actividades recreativas en familia (bailes, juegos, entre 

otros). Todo ello comenzará a sumar beneficios a nuestra salud y a enfrentar esta 

problemática (Social Preventivo, Víscido, y Rodríguez 2020). 

 

En base a todo lo anterior, se destaca la importancia de conocer el 

comportamiento de las conductas sedentarias y los niveles de inactividad física 

de la población adulta durante la pandemia, ya que el contexto de aislamiento 

social por COVID-19 tiende a aumentar la probabilidad de adquirir estilos de vida 

no saludables, como la presencia de inactividad física y el aumento de la 

conducta sedentaria (Bravo-Cucci et al. 2020). Teniendo conocimiento de esto, 

se puede generar el análisis, para crear propuestas de intervención en el 

quehacer diario de la población adulta durante un contexto de aislamiento, como 

ha ocurrido en la actual pandemia.  
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A raíz de esto surge la pregunta de investigación ¿Cuál es el impacto de la 

pandemia por COVID-19 en la conducta sedentaria e inactividad física de las 

personas adultas? 
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Capítulo ll 

 

Metodología 

 

 

Objetivo general 

 

- Conocer el efecto de la pandemia por COVID-19 en la conducta 

sedentaria e inactividad física en la población mayor de 18 años: 

universitario, trabajador y adulto mayor. 

 

Objetivos específicos 

 

- Conocer los niveles de actividad física y conducta sedentaria antes y 

durante la pandemia. 

- Comparar los niveles de actividad física y conducta sedentaria antes y 

durante la pandemia. 

- Analizar los múltiples factores que pueden modificar el comportamiento 

de la conducta sedentaria e inactividad física.  
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Procedimiento  

 

En la presente investigación se utilizaron palabras claves representativas al 

objetivo de la búsqueda investigativa. Las palabras claves son: sedentary 

behavior, physical activity, pandemic, COVID-19. 

 

En relación a los buscadores de artículos se usó SCOPUS, ya que es una 

herramienta confiable, con buena reputación y de acceso abierto. El cual arrojó 

un buen espectro de artículos relacionados con la biomedicina y salud. 

(Williamson y Minter 2019). 

 

Referente a los criterios de inclusión de los artículos estos van a ser consignados 

desde el 2013 al 2021, que incorpore por lo menos 2 de las palabras claves 

estipuladas, de idioma inglés y español, población con más de 18 años, ambos 

sexos, aplicado en humanos y de libre acceso.  

En base a la pregunta de investigación planteada en esta revisión narrativa, las 

variables que abarcan la temática están establecidas como inactividad física, 

conducta sedentaria y pandemia COVID-19. Las cuales se exponen mediante 

una definición conceptual, dimensión e indicador de definición 

operacional.                                           
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TABLA 1: Operacionalización de las variables 

 

Variables Definición conceptual Dimensiones Indicadores 

Definición 

operacional 

Inactividad 
Física 

El no cumplimiento de las 
recomendaciones mínimas 
internacionales de AF para la 
salud de la población (≤ 150 
min de actividad física de 
intensidad moderada o 
vigorosa por semana, o bien, 
lograr un gasto energético ≥ 
600 MET/min/ semana) 

Estilo de vida 
sedentario 
  
Avances 
tecnológicos  

Tiempo (en 
días y 
minutos) 
 
Recuento de 
pasos 
 
MET/min/sem 

Pandemia 
COVID-19 

La propagación mundial de 
una nueva enfermedad por un 
agente infeccioso (Virus Sars 
Cov-2), con una mortalidad 
significativa en relación con la 
proporción de población 
infectada  

Colapso 
sanitario 
 
Cuarentena 
 

 
Número de 
personas 
contagiadas 
 
 

Conducta 
sedentaria  

Cualquier comportamiento de 
vigilia caracterizado por un 
gasto de energía 
≤ 1,5 MET mientras está 
sentado, reclinado o acostado 

Sedente 
 
Acostado  
 
Recostado 
 

Tiempo  
 
MET/min/sem 
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Capítulo lll 

 

 

Resultados  

 

Respecto a las palabras claves conducta sedentaria, actividad física, pandemia 

y COVID-19, traducidas al inglés (sedentary behavior, physical activity, pandemic 

y COVID-19), se buscó artículos en SCOPUS que incluyen estas palabras claves 

en el título, resumen y texto en general, donde se encontraron 321 artículos. 

Luego de aplicar los criterios de inclusión quedaron 232 artículos. Finalmente, los 

artículos definitivos a utilizar deben presentar en sus análisis el estudio de las 

variables ya mencionadas en la metodología.  
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FIGURA 1: Selección de artículos para la revisión narrativa 

 

 

 

De los 232 artículos que se van a utilizar, 30 se excluyeron ya que corresponden 

a población pediátrica, 150 hablan negativamente de las variables y hubieron 50 

que se enfocaron más hacia el ámbito nutricional y mental. 

 

El comportamiento sedentario es cualquier conducta de vigilia caracterizada por 

un gasto de energía ≤1,5 MET en una postura sentada, reclinada o acostada (van 

der Ploeg y Hillsdon 2017) e inactividad física se define como un nivel de actividad 

física insuficiente para cumplir con las recomendaciones actuales de la OMS 



 
11 

 

(Tremblay et al. 2017).  

 

El contexto actual de pandemia por COVID-19 restringe la movilidad de los 

individuos y obliga a tomar medidas sanitarias, que van a interferir en la calidad 

de vida de las personas, afectando directamente a la cantidad de actividad física 

y conductas sedentarias. A partir de esto surgen investigaciones donde se 

respaldan los impactos en relación a estas variables. Siguiendo el orden 

mencionado al inicio de esta revisión, el cual categoriza a estudiantes 

universitarios, adultos trabajadores y finalmente adultos mayores. 

 

Los hallazgos encontrados en estudiantes universitarios compararon en general 

los niveles de actividad física y conducta sedentaria previa y durante la pandemia. 

Una investigación realizada a estudiantes malasios e indonesios (Tan, Tan, y Tan 

2021) reveló mediante la encuesta IPAQ-SF que el 79.6% de los malasios y un 

77.6% de los indonesios se mantuvieron activos durante el confinamiento, 

mientras que en relación a la conducta sedentaria los malasios reflejaron un 

mayor tiempo de ésta. Algo similar se observó en el estudio de (Barkley et al. 

2021) donde aumentaron el tiempo en sedente 67,8 ± 156,6 min / día, y en el 

monitoreo de actividad física no hubo cambios significativos. Al igual que los 

resultados de (Rodríguez-Larrad et al. 2021), donde el tiempo en posición 

sedente aumentó en un 52,7%, sin embargo, en relación a los niveles de actividad 

física de los estudiantes, hubo una reducción del 29,5% de la actividad física 
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moderada y un 18,3% de la actividad física vigorosa durante el confinamiento. Se 

obtuvieron datos similares en el estudio de (Roggio et al. 2021), que fue aplicado 

en población italiana, en el cual antes de la pandemia los niveles de actividad 

física se distribuyeron como: 19,9% inactivos, 30,1% actividad física leve, 21,5% 

actividad física moderada y 28,5% actividad física vigorosa. Después de un año 

de la pandemia, 30,6% de los participantes estaban inactivos, 48,1% con 

actividad física leve, 10,9% con actividad física moderada y 10,5% con actividad 

física vigorosa, evidenciando una disminución de la actividad física en general, 

siendo el esfuerzo leve el único que los estudiantes aumentaron en cierta 

proporción. En India, los met/minuto/semana de los universitarios disminuyeron 

durante la pandemia, asociándose con un aumento de la conducta sedentaria y 

una disminución de la actividad física, siendo casi ausente la realización de 

actividad física vigorosa según (Rahman et al. 2021). Así mismo en el estudio de 

(Barkley et al. 2020), donde al igual que el autor anterior utilizo el cuestionario 

IPAQ, donde se evidenció que la semana antes del cierre de la universidad, hubo 

un nivel de actividad física de 2192,6 ± 3300 met/min/sem en comparación con 

la semana después del cierre de la universidad los cuales disminuyeron a 1360 

± 2545 met/min/sem. También informaron 5,3 ± 3,7 horas / día de estar sentado 

antes de la pandemia y 8,4 ± 5,1 horas / día de estar sentado después del cierre 

universitario, pero esto no solo presentó este tipo de variaciones con los 

estudiantes universitarios, sino que también con los trabajadores de la 

universidad. 
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En relación a la población adulta trabajadora, un estudio reveló que la calidad de 

vida durante la pandemia es afectada por diferentes factores, entre los cuales se 

encuentran la inactividad física y conducta sedentaria, según la encuesta SF-36 

en población de trabajadores chilenos, descrito por (Guzmán-Muñoz et al. 2020). 

Esto podría relacionarse con los datos encontrados en el estudio de (Fukushima 

et al. 2021) donde se compararon los niveles de actividad física y conducta 

sedentaria en trabajadores de una misma empresa, se dividieron en 2 grupos de 

personas donde unos trabajan desde casa vía online y el otro grupo en el lugar 

de trabajo, se obtuvo que el grupo que trabaja desde casa eran menos activos 

físicamente en las actividades físicas tanto ligeras, moderadas y vigorosas, así 

como también aumentaron las conductas sedentarias como lo es el mayor tiempo 

sentado. Estos cambios también se evidenciaron en un estudio que encuestó a 

2.303 adultos estadounidenses con empleo previo a la pandemia, donde la 

mayoría, el 54% comenzó a trabajar desde casa debido al confinamiento, cuando 

antes no lo hacían en esta modalidad, el 34% informó que no hubo cambios en 

su empleo y el 13% informó haber perdido el empleo debido a la pandemia. Los 

resultados mostraron que comenzar a trabajar desde casa y la pérdida del 

empleo, se relacionaron con un mayor tiempo en posición sedente y ver pantallas 

en comparación con aquellos cuya modalidad de empleo no varió (McDowell 

et al. 2020). En contraste a esto, en un estudio longitudinal de (Aegerter et al. 

2021), no se evidenció una disminución de la actividad física entre los 

trabajadores de oficina suizos durante el encierro por COVID-19, se evaluaron 
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los niveles de actividad física mediante el cuestionario IPAQ, con datos de 

referencia de enero de 2020 antes de la pandemia, comparados con datos del 

confinamiento en abril del 2020. Alrededor del 75% de los participantes 

cumplieron con las recomendaciones sobre actividad física mínima, tanto antes 

de la pandemia de COVID-19 como durante el encierro, se encontró evidencia 

estadística débil de una disminución en la actividad física total en los met/min/sem 

de la población trabajadora suiza. Resultado atípico en comparación a la mayoría 

de los estudios, por ejemplo, según (McCarthy, Potts, y Fisher 2021) se redujo 

en un 37% los minutos de AF semanales y un 63% de las personas participantes 

del estudio disminuyeron sus niveles de actividad en la primera semana de 

confinamiento. Por el contrario, las personas mayores de 65 años mostraron estar 

más activos físicamente, donde este fenómeno se incrementó con el 

desconfinamiento en esta población. Además, por otro lado, quienes fueron 

catalogados como bastante activos y bastante inactivos mostraron una caída 

menor en sus niveles de actividad física en comparación a aquellos que fueron 

catalogados sólo como medianamente activos físicamente.  

 

Ahondando en este grupo de la población más longeva, en el estudio de 

(Richardson et al. 2021) se explica la relación entre la actividad física, 

comportamiento sedentario y rendimiento funcional en esta población, siendo el 

principal hallazgo el hecho de que a pesar de las restricciones de encierro, un 

grupo de adultos mayores de 70 años mantuvo sus niveles de actividad física 
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previos al encierro, pero también aumentó su tiempo de comportamiento 

sedentario en la encuesta que se les realizó. Es probable que un estímulo externo 

influya positivamente en la actividad física y conducta sedentaria de esta 

población, como se evidencia en una intervención con AM, los cuales fueron 

divididos en 2 grupos, al primer grupo se le asignó una actividad física ligera y al 

otro grupo se le asignó una actividad física ligera sumándole pausas de descanso 

durante 8 semanas. Como resultado se obtuvo que en ambos grupos 

disminuyeron el comportamiento sedente prolongado y aumentó 

significativamente la actividad física ligera (Grant et al. 2020). Sin embargo, la 

mayoría de estudios refleja que a pesar de mantenerse activos, los adultos 

mayores aumentaron el comportamiento sedentario con la pandemia, como se 

muestra en la investigación de (Greenwood-Hickman et al. 2021) donde a través 

de una encuesta se pudo llegar a que los adultos mayores informaron un aumento 

del comportamiento sedentario como lo es leer, tejer, ver televisión, entre otras 

actividades, sin embargo en relación a los niveles de actividad física, ésta se 

incrementó o se mantuvo. En contraste a estos estudios, una investigación de 

(Cerda et al. 2021) mediante entrevistas y aplicación de programa Kunte, el cual 

incorporo a 35 AM que constituyeron el grupo de intervención: el 30% vivía sólo 

y del 70% restante, el 62% correspondía a parejas de AM que vivían solos. El 

83% del grupo indicó evitar salir por miedo al contagio, tener temor a las caídas 

domiciliarias y posible incapacidad de incorporarse por sí mismo. El 58% declaró 

haber presentado caídas previo al estudio con consecuencias físicas de distinta 
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gravedad y en general, indicaron haber disminuido el nivel de actividad física 

durante el confinamiento. Sumado a estos hallazgos, se ha estudiado junto a los 

niveles de actividad física, el bienestar psicológico en adultos mayores durante la 

pandemia, donde un estudio de (Carriedo et al. 2020). investigó si el 

cumplimiento de las recomendaciones globales de la OMS sobre AF para la 

salud, están asociadas con su resiliencia, afecto y síntomas depresivos. Dio como 

resultado que los adultos mayores que participaron regularmente en actividad 

VPA y MVPA durante la cuarentena, informaron puntajes más altos en resiliencia, 

afecto positivo y menores en síntomas depresivos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www-sciencedirect-com.bibliotecadigital.uv.cl/science/article/abs/pii/S1064748120304474?via%3Dihub#!
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Discusión 

 

 

Este estudio tuvo como objetivo analizar el impacto de la pandemia por COVID-

19 en la inactividad física y el comportamiento sedentario de la población adulta. 

Se agruparon las investigaciones según el tipo de población que fueron: 

universitarios, adultos trabajadores y adultos mayores para su respectivo análisis. 

 

Dentro de la población estudiada correspondiente a universitarios, es de 

conocimiento general que tuvieron que experimentar el cierre de sus centros de 

educación y con ello adaptarse a las clases vía online, debido a esto se 

evidenciaron diversos cambios relacionados a la actividad física. (Tulchin-Francis 

et al. 2021) afirma que aumentó significativamente el comportamiento sedentario 

de los estudiantes, redujeron su nivel de actividad física, donde también afectó 

negativamente su ingesta de nutrientes y calorías. Lo que concuerda con 

(Luciano et al. 2021) el cual realizó una investigación en estudiantes de medicina 

de Italia, donde se observó una disminución de la actividad física y un aumento 

del tiempo en posición sedente. Estos estudios, sumados a las investigaciones 

citadas anteriormente en resultados, como las de (Rodríguez-Larrad et al. 2021) 

y (Roggio et al. 2021), nos reflejan que la mayoría de los estudiantes 

universitarios disminuyeron sus niveles de actividad física en relación a los que 

fue antes y durante la pandemia por COVID-19, esto es debido al cierre de los 
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espacios físicos de las universidades como lo son las salas de clases, áreas 

recreativas como canchas para realizar algún tipo de deporte, entre otras. 

También es preciso señalar que las clases vía telemática, las cuales en su gran 

mayoría tienen lugar en los hogares de cada estudiante, trajeron consigo 

consecuencias en cuanto a el traslado desde casa a la universidad, distintas 

modalidades ya sea caminando o tomando algún vehículo de transporte público 

o privado se vieron alteradas, fomentando el comportamiento sedentario como lo 

es estar sentado en frente de una pantalla. 

 

Otros factores que pueden intervenir en la baja cantidad de actividad física   

según (Rahman et al. 2021), son el trabajo o estatus ocupacional del padre y el 

tipo de familia que tenga cada estudiante además del entorno, ya que quienes 

viven en zonas rurales tienen más oportunidades de realizar actividad física que 

quienes viven en zonas urbanas.   

 

Analizando otros tipos de resultados encontrados, en la investigación de (Barkley 

et al. 2021), la actividad física total de los estudiantes se mantuvo sin cambios 

durante la pandemia, el comportamiento sedentario aumento y el peso corporal 

también, lo cual plantea que la actividad física no se redujo en el transcurso de 

este contexto y que la otra variable, que es el comportamiento sedentario se 

acrecentó de tal manera que subieron de peso, aunque realizaran actividad física. 

Algo similar pasó en otro estudio del mismo (Barkley et al. 2020), donde el cambio 
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en los niveles de actividad física se vio más evidente en los estudiantes que 

tenían un nivel alto de actividad física antes de la pandemia, y en el transcurso 

de esta disminuyó por las restricciones de salir a correr, caminar y cierre de los 

gimnasios, lo cual no ocurrió con los estudiantes que tenían un nivel de actividad 

física moderada y liviana, pues éstos estudiantes aumentaron su nivel de AF en 

el transcurso de la pandemia. Parece ser que los niveles de AF que se tenían 

desde antes del aislamiento por COVID-19, influyen significativamente en el 

comportamiento de ésta variable durante el encierro, no así en la variable CS, 

que aumentó en los 3 tipos de población analizados en éste estudio, 

significativamente en estudiantes universitarios. 

 

Ahora bien, es interesante que los niveles de AF de la población trabajadora, no 

se viera tan alterados, como lo muestra el estudio de (Aegerter et al. 2021), donde 

se establece que hay evidencia estadística débil para afirmar que hubo una 

disminución de la actividad física en trabajadores de oficina suizos, con un 17% 

de los participantes que se volvió menos activo durante el encierro mientras que 

el 29% se volvió más activo y el 54% de los participantes mantuvieron su nivel de 

actividad física. Es más, en un estudio de  (Franco et al. 2021), durante el 

encierro, no solo se evidenciaron porcentajes significativos de trabajadores que 

alcanzaron los niveles de AF recomendados, sino que, aumentaron sus niveles 

de AF total, por realizar más ejercicio de intensidad moderada, esto se pudo 

deber a que éstos trabajadores de empresa estaban inscritos voluntariamente en 
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un programa de desafío de hábitos saludables, desde antes del confinamiento, lo 

que demuestra la importancia de tener un hábito de vida sana, sobre todo en 

contextos como lo son la aún actual pandemia por COVID-19.  

 

En cuanto a la población adulto mayor, un estudio de (Brown et al. 2021), reveló 

que el 42% de los participantes estaban menos activos que antes del encierro, 

resultado que al parecer no preocupó a éstos adultos mayores, porque 

expresaron entender la situación de aislamiento sanitario. Además, a pesar de 

ésta disminución en la AF, el 68.9% informó realizar actividad física al aire libre 

todos o casi todos los días de la semana, el jardín fue citado como uno de los 

aspectos más agradables del encierro, proporcionando un espacio para la 

jardinería, relajarse, charlar con los vecinos y hacer ejercicio.  

 

En relación a la salud mental del adulto mayor, se evidenció con un estudio de 

(Carriedo et al. 2020) que sí se cumplen las recomendaciones de actividad física 

para esta población, específicamente en los niveles de actividad física moderada 

y vigorosa, por lo que se van a ver afectado positivamente en los ámbitos de 

resiliencia, presentando menores síntomas depresivos y un mayor afecto 

positivo, entendiendo esto último como un comportamiento entusiasta, inspirado 

y orgulloso. 
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Es importante recalcar que la salud mental en general, se vio bastante afectada 

durante el confinamiento, lo cual tiene relación con los niveles de AF realizados. 

Bajo este contexto, no es de extrañar que ciertos rasgos psicológicos puedan 

interferir con la realización de AF y CS, y así lo demostró un estudio realizado por 

(Stephan et al. 2021), donde se pudo evidenciar que aquellas personas más 

extrovertidas, con mayor tendencia a la autodisciplina y responsables, además 

de aquellas que presentaron un fuerte grado de curiosidad y siendo catalogadas 

como poco convencionales, presentaron mayores niveles de AF que aquellos 

individuos que tenían una mayor inestabilidad emocional y que presentaban las 

características anteriormente mencionadas en muy baja cantidad. 

 

Combatir el sedentarismo y la cantidad de actividad física insuficiente es una de 

las principales problemáticas que se deben reducir con la finalidad de poder 

mejorar la salud y la calidad de vida de las personas, por ello se recomiendan 

intervenciones que ayuden a enfrentar a estas dificultades, como lo es aumentar 

las AVD, ya sean tareas domésticas, salidas para realizar compras, jardinería, 

actividades lúdicas en familia o en comunidad, para esto es crucial 

complementarlo con un horario que le acomode a cada uno según sus 

disposiciones. (Social Preventivo et al. 2020). 
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Algunas debilidades de ésta revisión fueron los tiempos en que se evaluó el 

aumento o disminución de las variables que se trataron, ya que la mayoría de los 

estudios se realizaron a inicios de la pandemia o durante el transcurso del 2020, 

siendo que actualmente a principios del 2022 aún sigue en curso la pandemia por 

COVID-19, esto se puede explicar mediante otra debilidad de la presente 

investigación, que es el hecho de solo haber ocupado un buscador bibliográfico, 

dejando fuera numerosas y nuevas investigaciones. En relación al modo de 

evaluación que se usó en los artículos usados, las encuestas están ligadas a la 

percepción subjetiva de los individuos que las contesten, lo que pudo haber 

sesgado los resultados de dichos estudios. 

 

En cuanto a proyecciones de éste estudio, se enfatiza la importancia de éste tipo 

de investigaciones, para futuros análisis de las medidas y herramientas que 

promueven el hábito de realizar actividad física, ya que, a pesar de existir un gran 

número de éstas, la mayoría de las personas desde antes de la pandemia y 

todavía, tienen niveles insuficientes de actividad física, afectando su salud. Ésta 

investigación narrativa incluye importantes análisis sobre las variables inactividad 

física y conducta sedentaria en contexto de pandemia, en la población adulta 

sana en general, lo que deja fuera a un foco importante que es la población con 

diversas patologías, lo que podría ser objetivo de análisis de futuras 

investigaciones, tomando de base lo encontrado en la presente revisión. 
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Capítulo IV 

 

Conclusión 

 

A nivel general, se puede decir que las restricciones y el aislamiento por COVID-

19 impactaron de manera desfavorable en las distintas poblaciones etarias de 

diferentes lugares del mundo, tanto en la cantidad de inactividad física como en 

la frecuencia de conductas sedentarias. En base a lo encontrado, el 

comportamiento más común durante esta pandemia por COVID-19 es el aumento 

de las conductas sedentarias, mientras que la cantidad de inactividad física varía 

dinámicamente por diversos factores individuales de las personas. En general, el 

cierre de las instituciones de aprendizaje, trabajo y las instalaciones para hacer 

ejercicio también ha impedido que las personas cumplan con la recomendación 

de la OMS de realizar una actividad física de moderada a intensa durante el 

período de confinamiento en el hogar. Se enfatiza que el confinamiento de gran 

parte de la población causado por la actual pandemia, generó cambios en su 

mayoría perjudiciales en las principales variables abordadas, afectando así los 

niveles preocupantes de dichas variables que trae la población mundial desde 

antes de la pandemia por COVID-19, de manera que los análisis abordados en 

ésta revisión pueden ser de gran utilidad para futuras investigaciones que podrían 

estudiar con más detalle los factores que influyen en la conducta sedentaria e 

inactividad física de las personas adultas. 
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