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Resumen

Introduccion: No todos los patrones de conductas sedentarias, como jugar a videojuegos, usar
el ordenador o especialmente ver la television tienen la misma relevancia, pero se encuentran
relacionadas directamente con la obesidad, y han sido poco estudiados en poblaciéon adulta
universitaria.

Obijetivos: Los objetivos del presente estudio fueron: (I) determinar la fiabilidad del cuestionario
de comportamientos sedentarios basado en el tiempo de dedicacién a diferentes actividades de
bajo requerimiento energético. (II) Describir los niveles de sedentarismo de los universitarios
del campus de Huesca.

Material y métodos: Un total de 199 universitarios (153 varones y 46 mujeres) con edades
comprendidas entre 18 y 50 afios participaron en el estudio de fiabilidad del cuestionario. Una
semana después, 85 alumnos completaron de nuevo satisfactoriamente el cuestionario para el
estudio test re-test. Las preguntas incluyeron horas de semana y fin de semana dedicadas a la
television, juegos de ordenador, juegos de consola, internet para el estudio, internet para el
ocio y tiempo dedicado a dormir.

Resultados: El andlisis de la fiabilidad del test re-test obtiene buenas correlaciones de la
muestra Total K = 0,76 (95% CI = 0,73-0,80; P> 0,7) a excepcion de Internet, para el estudio
(0,64 entre semana y 0,57 el fin de semana) y a razones de estudio (0,62 entre semana y 0,72
el fin de semana). Esto indica que el instrumento de medicién tiene una fiabilidad mas que
moderada. Se observaron diferencias en el tiempo dedicado a comportamientos sedentarios
entre hombres y mujeres (ver tabla 3.) Los hombres ven mas la television y sobretodo dedican
mas tiempo a jugar a los videojuegos mientras que las mujeres utilizan mas internet para
estudiar y dedican mas tiempo durante la semana al estudio que los hombres al igual que se
observo en un estudio llevado a cabo con adolescentes.

Conclusiones: El cuestionario de conductas sedentarias basadas en el tiempo es un método
fiable para ser utilizados en estudios epidemiolégicos con universitarios. Se ha observado que
las chicas son mas sedentarias que los chicos y que las conductas sedentarias estan
consideradas como un factor de riesgo modificable en su vinculo con la composicién corporal.

Palabras claves: Sedentarismo, universitarios, fiabilidad, comportamientos sedentarios,
cuestionario.



Introduccién

Actualmente los niveles de inactividad fisica son muy elevados en la mayoria
de la poblacién %’ siendo considerado un factor de riesgo de muchas
enfermedades cronicas, tales como padecer afecciones cardiacas, diabetes
tipo I, cancer, obesidad, problemas 6seos y musculares. Y es que cuando la
cantidad de actividad fisica no alcanza el minimo necesario para mantener un
estado saludable se habla de sedentarismo. ? De hecho en el siglo XXI| este
concepto comienza a ser tratado como pandemia global, siendo uno de los
principales problemas de salud publica en los paises desarrollados. *°

Segun un estudio realizado por las universidades de Louisiana State, Harvard y
el Brigham and Women's Hospital de Boston *?, el sedentarismo es tan
perjudicial como el tabaco y es la causa de 1 de cada 10 muertes que se

producen al afio en el mundo desarrollado.

Otro estudio observé que el 60% de los adultos europeos no llegan a alcanzar
los 30 minutos de actividad fisica diaria recomendados, 1 de cada 4 no realizan
actividad alguna. * En general, el sedentarismo se incrementa con la edad y las
mujeres son mas inactivas que los hombres. ®

Se puede definir las conductas sedentarias, como aquellas que presentan un
bajo gasto de energia [menos de 1,5 equivalente metabdlico (METs), 1 MET=
1,5 ml kg™ min %]. * Siendo 1 MET el gasto de energia en estado de reposo.

Un estilo de vida sedentario, es decir con un exceso de tiempo dedicado a
conductas o comportamientos sedentarios, se asocia a un mayor riesgo de
aparicion de enfermedades crénicas, también posiblemente debido a que
produce deterioro en la conducta alimentaria. ®%3

El sedentarismo es cada dia mas frecuente en todas las edades pero resulta
preocupante en el rango de edad de la infancia en donde se consideraba los
seres humanos mas activos. De hecho, se ha mostrado como nifios y
adolescentes no cumplen con el nivel recomendado de actividad fisica (al
menos 1h/dia de actividad fisica moderada a intensa 2, mientras que dedican
mas tiempo a actividades sedentarias (>2h/dia de tiempo dedicado delante de
una pantalla). Otro estudio de la OMS publicado en The Journal of Pediatrics, °
qgue analizé a 72.845 alumnos de entre 13 y 15 afios en América del Norte,
América del Sur, Asia, Europa y Oriente Medio, en donde fueron encuestados
niflos entre el 2003 y el 2007 demostré que casi un tercio de los nifios de todo
el mundo pasan 3 h/dia o mas viendo television o usando el ordenador, la
mayoria de los nifios no realizan el suficiente ejercicio y no existen diferencias
entre los paises pobres y ricos.



Los universitarios se encuentran en una etapa de maduracion muy proxima a la
edad adulta, siendo una etapa compleja donde se afianzan habitos y conductas
gue van a ser determinantes a lo largo de sus vidas.

Llevar a cabo un estilo de vida activo, trae infinidad de beneficios, por un lado
realizar actividad fisica de forma regular contribuye a aumentar el gasto
calérico, controlar el peso, prevenir la obesidad, produciendo también
importantes beneficios psicolégicos; **?° eso sumado a una alimentacion
saludable disminuye la probabilidad de que los factores de riesgo se vean
alterados no solo durante la infancia sino posteriormente en la edad adulta.

Existen diversos trabajos que evidencian que los jovenes espafioles con nivel
cultural alto son los que realizan més actividad fisica. ** Visto de otra manera
algunos trabajos sugieren que los adultos que han alcanzado un alto nivel
cultural con frecuencia siguieron estilos de vida saludables durante su
adolescencia. ** Pero por otra parte el nivel deportivo disminuye conforme
aumenta la edad hasta llegar a la franja de 18-25 afios donde se aprecia una
disminucién elevada de la practica del deporte. Comenzar la vida universitaria
conlleva un aumento importante en la exigencia y dedicacion al estudio.
Ademas, se dan otras circunstancias como el traslado a otra localidad, cambio
de horarios y de costumbres en la alimentacion. Todo esto puede favorecer al
abandono del deporte, 3 y un concomitante aumento de las conductas
sedentarias.

Recientemente un estudio internacional dirigido por la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) ’ el cual encontr6 que el 14,3% de los adolescentes
encuestados se encontraban en situacion de sobrepeso y obesidad, medidos
con el indice de masa corporal (IMC=25,0= sobrepeso y = 30= obesidad). 2 En
adolescentes espafioles estos datos son mas elevados (16,8%). Segun un
estudio transversal llevado a cabo para conocer los habitos alimenticios de los
alumnos universitarios de la Universidad de Zaragoza se pudo apreciar cOmo
un 14,1% de los alumnos presentan sobrepeso (IMC=25,0). *

No obstante por lo general existe escasa informacion sobre los habitos de vida
de los universitarios, siendo necesarios mas estudios que investiguen en
profundidad las conductas sedentarias y el tiempo dedicado a ellas, pudiendo
de este modo ayudar a desarrollar campafas de prevencion y educacion
orientadas a promover un estilo de vida mas activo en esta poblacion.

Para el correcto estudio y analisis del sedentarismo en esta poblacién, es
necesario tener herramientas metodolégicamente adecuadas a este grupo.
Existen herramientas validadas y utilizadas en adolescentes; ® sin embargo no
sabemos si podria ser igualmente (tiles en adultos universitarios. %*

Por tanto, con el presente trabajo trataremos, por una parte, de analizar
metodoldgicamente un cuestionario de sedentarismo previamente validado en



poblacion adolescente para ver su aplicabilidad en adultos universitarios; y por
otra parte realizar un analisis exhaustivo que permita conocer las conductas
sedentarias de los universitarios.

Materiales y Métodos

Participantes

En total 224 alumnos universitarios del grado de Ciencias de la Actividad Fisica
y del Deporte (CAFD) del campus de Huesca de la Universidad de Zaragoza
fueron invitados a participar y 199 participaron en el estudio (153 varones y 46
mujeres) con edades comprendidas entre 18 y 50 afios (Ver tabla 1.).

Tabla 1: Valores descriptivos de los alumnos participantes.

alumnos Edad media Curso 12 20 3¢ 40
Chicos 153 21,5 55 39 27 32
Chicas 46 22,0 12 13 9 12
Total (n) 199 21,6 67 52 36 44

Mediciones y procedimientos

La herramienta de toma de datos consistié en una adaptacién del cuestionario
sobre comportamientos sedentarios disefiado para adolescentes (The Healthy
Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence) 2" al cual también se le
afladieron variables sociodemograficas (anexol). Todo ello para hacer una
mencion cercana al estilo de vida de los alumnos. Las preguntas incluyeron las
siguientes categorias: la television, juegos de ordenador, juegos de consola,
Internet para el estudio y el estudio durante la semana y los dias de fin de
semana. Para calcular el tiempo total dedicado en una categoria seleccionada,
se toma la media del tiempo y se le aplica la siguiente férmula: [(dias entre
semana*5)+ (fin de semana+2)/7]. > Por otra parte, la puntuacién sedentaria
total se obtiene sumando el tiempo reportado en cada categoria.

Anédlisis de fiabilidad

Para el re-test se seleccionaron 85 alumnos, los cuales completaron los dos
cuestionarios de sedentarismo con una semana de diferencia durante las horas
de clase. El periodo comprendido entre test y re-test debe ser Io
suficientemente corto para asegurar que los sujetos no habian cambiado sus
comportamientos sedentarios, pero siempre suficiente para evitar recordar las
respuestas anteriores.



Para hacer el estudio mas consistente se llevd a cabo una evaluacion fisica
gue consistia en medir la estatura (cm), el peso (kg) y el porcentaje de grasa
corporal mediante el equipo de Bio impedancia o bascula impedencimetra
Tanita (Modelo SC330S, lllinois, USA) el cual estima de manera secundaria y
menos precisa el porcentaje de masa muscular, el porcentaje de masa 6seo,
de agua, etc. También el perimetro de cintura siguiendo la metodologia ISAK *°
(que predice la obesidad central con valores normales en hombres 102 cm y 88
cm en mujeres). Por ultimo la evaluacion de la fuerza mediante la técnica de
dinamometria que consiste en medir la fuerza muscular con un dinamémetro de
mano que evalla la fuerza isométrica de los dedos de la mano y del antebrazo.
3031 Se ha demostrado cientificamente que existe relacién entre el estado
nutricional y la fuerza de estos musculos *° siendo éste test un predictor de
mortalidad y de expectativa a vivir de forma independiente. !

Anélisis estadisticos:

Se evalud la fiabilidad del test- retest del cuestionario de sedentarismo
(anexol).

Se utilizé la prueba estadistica del indice Kappa que fue propuesto
originalmente por Cohen (1960) para poder observar la concordancia de las
variables del cuestionario en el test- retest. Esta prueba genera un niumero para
representar la fuerza de la relacion que: en caso de acuerdo perfecto la
proporcién de concordancia o valor de Kappa (K) es 1; mientras que si existe
poca concordancia o nula K=0.

Se adoptaron los margenes propuestos por Landis y Koch ** para valorar el
grado de acuerdo en funcion del indice Kappa, interpretandose de la siguiente
manera: 0 a 0,20 ligero; 0,21-0,40 justo; 0,41-0,60 moderado; 0,61-0,80
importante y 0,81 a 1,00 casi perfecto.

La prueba de contraste sirvio para hacer una comparativa entre sexos, en
primer lugar se calculd con la prueba T de Student para medidas
independientes, el cual permite contrastar si las medias de dos poblaciones
independientes son iguales, evaluando previamente, si las poblaciones son
iguales 0 no mediante el uso de la prueba de Levene para la igualdad de
varianzas. Si su significacion es pequefia (Sig.<0,05) no podremos considerar
iguales esas varianzas.

El coeficiente de correlacion de Pearson permite medir la relacion lineal entre
dos variables aleatorias, como se puede observar (Ver tabla 5.).

Para todas las pruebas estadisticas, P<0,05 fue considerado como
estadisticamente significativo. Los procedimientos estadisticos se realizaron



con el programa estadistico SPSS, versiéon 16.0 (SPSS, Chicago, IL, USA) y la
version 10.0.

Resultados

Estudio de fiabilidad:

La tabla 2. muestra el rango de valores de fiabilidad que oscila para los dias
entre semana son: 0,62 (estudio) y 0,85 (ver la television). Por tanto, las
respuestas menos consistentes fue estudio y las mas consistentes ver la
television. Para el fin de semana, los valores oscilan entre 0,57 (internet para el
estudio y para el ocio) y 0,80 (juegos de ordenador). En general, tomados todos
los valores de manera global, fueron adecuados, con 0,78 para dias entre
semanay 0,73 para el fin de semana, con un total de 0,76.

La medida de dispersibn muestra una variabilidad muy grande segun la
distribucion de las diferentes variables sobre comportamientos sedentarios,
también se observa los valores de desviacion estandar (SD) elevados (Ver
tabla 3.).

Se observaron diferencias significativas en el tiempo dedicado a
comportamientos sedentarios entre hombres y mujeres (ver tabla 3.). Los
hombres ven mas la television y sobretodo dedican mas tiempo a jugar a los
videojuegos mientras que las mujeres utilizan mas internet para estudiar y
dedican més tiempo durante la semana al estudio que los hombres al igual que
se observé en un estudio llevado a cabo con adolescentes. °

La Tabla 4. muestra los valores descriptivos para cada categoria del
cuestionario sobre comportamientos sedentarios, los valores mas altos se dan
en ver la televisién durante la semana, el uso de internet para el ocio durante la
semana y en la semana de estudio.

Los valores de correlacion que mas interesantes (Ver tabla 5.) son: el perimetro
de cintura y jugar al ordenador entre semana, estudiar entre semana y el
perimetro de grasa visceral, masa grasa y el porcentaje de grasa corporal y
entre el total del fin de semana y el indice masa corporal, grado de obesidad,
indice de grasa visceral y masa grasa. Las relaciones tuvieron valores bajos,
aungue significativos.



Tabla 2: Valores del Test-retest sobre comportamientos sedentarios y el coeficiente Kappa de Cohen (n=199).

Dia entre Fin de
semana semana
Test re-test K 95% Cl Test re-test K 95% Cl

VerlaTV 64,5 £54,74 55,94 +47,6 0,85 0,78-0,91 103,58 +66,8 89,48 +56,89 0,75 0,65-0,85
Jugar al ordenador 15 +27,68 14,8 +28,68 0,70 0,51-0,90 27,05 44,8 21+36,1 0,80 0,68-0,92
Jugar a la videoconsola 8,08 +22,18 318,28 0,70 0,46-0,94 20,29 +42,3 17,12 +34,26 0,79 0,61-0,97
Internet para el ocio 76,57 £52,17 70,95 49,27 0,71 0,59-0,83 96,16 +62,79 88,42 +59,36 0,57 0,36-0,78
Internet para estudiar 65,2 47,8 71,84 +49,90 0,64 0,47-0,81 67,55 +51,0 78,01 +55,57 0,57 0,39-0,75
Estudiar 55,4 £50,08 54,89 +47 0,62 0,46-0,77 64,69 £61,84 73,46 £69,55 0,72 0,59-0,86
GLOBAL 0,78 0,74-0,83 0,73 0,68-0,79

Values are minutes per day (mean % SD). K = Cuadratic Cohen’s K reliability coefficient. 5% Cl = 95% Confidence Interval. Homogeneity test of K. Weekday: )(2 =15,31
(df = 5); p = 0,014. Weekend: x* = 7,26 (df = 5); p = 0,202. Total K = 0,76 (95% Cl = 0,73-0,80).



Tabla 3: Tiempo (Min) dedicado a los diferentes comportamientos sedentarios.

Chicos Chicas
Sexo (n=147) (n=46)
Mn (Media) Desv’lauon Mn (Media) Desv’lauon
tip. tip.

Ver la Tv entre semana 541,3 377,7 492,4 331,2
Jugar al ordenador entre semana 151 8 2085 56 4% 166.7
Jugar a la videoconsola entre semana 100,9 190,9 17,2* 55,4
Internet para el ocio entre semana 587,4 361,7 535,9 353,0
Internet para estudiar entre semana 437,4 318,4 536,7 275,1
Estudiar entre semana 368,1* 338,7 529,0 363,3
Total dia entre semana 286,8 120,3 278,1 128,0
Total fin de semana 376,4 174,4 388,4 148,4

Significacion bilaterial *
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Tabla 4: Valores descriptivos para el tiempo de sedentarismo (n=199).

Mn SD
Ver la TV entre semana 529.69 366.98
Jugar al ordenador entre semana 129.09 203.12
Jugar a la consola entre semana 81.00 172.40
Internet para el ocio entre semana 575.15 359.42
Internet para el estudio entre semana  461.16 310.91
Estudiar entre semana 406.53 350.62
Total dia entre semana 284.80 121.96
Total fin de semana 379.31 168.31

Mn = Mean; SD = Standard Deviation; Values in minutes calculated taking the mean time in the selected category and applying this formula: [(weekday*5)+(weekend*2)]. Total weekday =
Sweekday of all categories. Total weekend = Sweekend of all categories.



Tabla 5: Coeficiente de correlacidn de Pearson entre comportamientos sedentarios y variables de la composicion corporal (n=199).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1. Ver la Tv entre semana
2. Jugar al ordenador entre semana 0,05
3. Jugar a lavideoconsola entre semana  0,23* 0,21**
4. Internet para el ocio entre semana 0,15* 0,09 -0,03
5. Internet para estudiar entre semana 0,08 0,01 -0,09 0,25**
6. Estudiar entre semana -0,15*  -0,11 -0,10 -0,04 0,33**
7. Total entre semana 0,54** 0,25**  0,18* 0,57*  0,62**  0,32*
8. Total el fin de semana 0,33** 0,28** 0,33** 0,42** 0,43** 0,43** 0,55**
9. Perimetro de cintura (cm) 0,04 0,16*  -0,02 -0,06 -0,02 0,04 <0,01 0,08
10. indice de masa corporal 0,04 0,15 0,01 0,01 0,01 0,06 0,04 0,15*  0,83*
11. Grado de obesidad 0,04 0,15 0,01 0,01 0,01 0,06 0,04 0,15* 0,83** 1,00**
12. indice de grasa visceral 0,03 0,10 -0,02 -0,09 0,07 0,15* 0,02 0,18*  0,73* 0,78  0,78**
13. Masa grasa 0,02 <0,01 -0,09 -0,07 0,07 0,19** -0,01 0,15* 0,56** 0,71** 0,71* 0,67**
14. % de grasa corporal 0,02 -0,09 -0,12 -0,09 0,08 0,23** -0,01 0,13 0,23** 0,43** 0,43** 0,44** 0,91**

** < 0,01 (bilateral). * < 0,05 (bilateral).
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Discusioén

A nivel mundial el riesgo de padecer sobrepeso y obesidad trae consecuencias
devastadoras, se atribuyen a una ingesta insuficiente de frutas y verduras 2,7
millones de muertes anuales y 1,9 millones debidas a la inactividad fisica. *° La
OMS reconoce que la mejora de la dieta y la promocion de la actividad fisica
representan una oportunidad Unica para elaborar y aplicar una estrategia eficaz
gue reduzca sustancialmente la mortalidad y la carga de morbilidad a nivel
mundial. **

Se esta convirtiendo en una preocupacion cada vez mayor en los Estados
Unidos y, mas reciente en Europa, y es que los comportamientos sedentarios
gue estan asociados en mayor medida a este hecho son el tiempo dedicado a
ver la television y los videojuegos. ** Este tipo de conducta aumenta la
probabilidad de padecer sobrepeso.

Para conocer el tiempo dedicado a esas conductas en universitarios es
importante que se elaboren investigaciones como por ejemplo la desarrollada
en el proyecto HELENA (Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in
Adolescence) ' que analiza los héabitos de vida y la alimentacién de
adolescentes de 10 nacionalidades europeas. En este proyecto se desarrolld
un cuestionario para valorar el tiempo dedicado a diversos comportamientos
sedentarios y fue validado en poblacién adolescente ?* Este cuestionario ha
resultado de utilidad para describir los comportamientos sedentarios de esa
poblacién y estudiar la relacién con determinados aspectos de la salud como la
composicion corporal o el estatus nutricional 2%, Por este motivo, y debido a que
gran numero de adolescentes pasan a formar parte de la poblacién
universitaria, se ha pensado que este cuestionario podria también ser de
utilidad en esta poblacion.

Por tanto, en el presente estudio, se ha determinado la fiabilidad del
cuestionario sobre comportamientos sedentarios adaptado para la poblacion
universitaria. Se observo que los valores reportados de comportamientos
sedentarios eran menos fiables durante el fin de semana (especialmente en
cuanto al estudio con y sin internet) mientras que jugar a la videoconsola y
jugar al ordenador tenian la fiabilidad mas alta. Durante la semana los valores
menos fiables eran estudiar con y sin internet mientras que destacando por
encima del resto la mayor fiabilidad se encontraba en ver la television.

En comparacién con otro estudio llevado a cabo en adolescentes, * se observé
gue estos dedican mas tiempo a comportamientos sedentarios que los
universitarios. Durante la semana los adolescentes dedicaban mas tiempo a
ver la television, jugar a la videoconsola, jugar al ordenador y estudiar, mientras
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que los universitarios dedicaban mas tiempo frente en internet tanto para
estudiar como para el ocio. Ambas poblaciones mostraban como los valores
incrementaban considerablemente durante el fin de semana, sobre todo en
adolescentes donde casi duplicaban los registros de la semana siendo ver la
television la conducta mas utilizada al igual que en adolescentes. Otro estudio
en adolescentes %’ comparaba el tiempo dedicado a las diferentes conductas
sedentarias en funcién del sexo. Los adolescentes varones pasaron mas
tiempo viendo la televisién, jugando con el ordenador y la consola, mientras
qgue las mujeres pasaron mas tiempo estudiando y navegando por internet.
Segun informes de la American Academy of Pediatrics (AAP) * los nifios estan
empleando un promedio de 7 horas al dia en los medios de entretenimiento,
como televisores, ordenadores, teléfonos y otros dispositivos electronicos. En
base a las recomendaciones de la AAP un tercio de los adolescentes '
superaban las 2 horas al dia Unicamente viendo la television. Un estudio
reciente 2 observé que durante la transicion a la universidad los adolescentes
dedicaban mas tiempo a las actividades académicas, en tener vida social que a
la actividad fisica, al igual que se sucede en nuestro estudio al compararlo con
el de adolescentes ?’. En este estudio se ha observado que los chicos durante
los dias entre semana gastan casi 5 horas (4,78 h) en comportamientos
sedentarios mientras que las chicas 4,63 horas, sin embargo estos datos se
incrementan mas durante el fin de semana, sobre todo en chicas llegando a
dedicar a las actividades sedentarias en torno 6,47 horas mientras que los
chicos 6,27 horas.

Como se puede observar el numero de horas empleado por los universitarios
es diferente al sefialado en nifios, * podria deberse al tipo de poblacién utilizada
en este estudio, alumnos de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte los
cuales podrian presentar caracteristicas particulares (alto niveles de actividad
fisica, una mejor alimentacion, etc.). Pese a ello el grado de fiabilidad del
cuestionario es notable por lo que es una herramienta bastante Gtil para
poblacién universitaria. Y es que con este método se pretende conocer los
comportamientos sedentarios, los habitos saludables; los cuales permitiran
extraer conclusiones que faciliten la realizacion de campafas prevencion y
educacién '° orientadas a promover un estilo de vida mas activo en los
universitarios. Los cuales permitan un enfoque multidisciplinar que implique
tanto al individuo como a su entorno a organizar de manera sistematica los
multiples elementos que influyen en la configuracién de sus habitos de vida
tales como hébitos de actividad fisica, el tiempo que le dedican a ver la
television, usar el ordenador y jugar a videojuegos, su conducta alimentaria
cotidianas durante las mismas, tiempo dedicado al descanso, etc. En
resumidas cuentas se trata de sus influencias individuales, las influencias del
entorno social, las influencias del medio fisico (como puede ser la
independencia adquirida, acceso facil a la comida rapida etc.) y las influencias
de la propaganda, publicidad, marketing etc. *
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Aungue el cuestionario sobre comportamientos sedentarios es adecuado para
estudios epidemiolégicos con poblacion universitaria este puede y debe ser
mejorado en futuros estudios. Los comportamientos sedentarios que hemos
nombrado no definen de manera cerrada a todas las conductas existentes por
lo que se podria tener en cuenta otras actividades sedentarias que den mas
veracidad al estudio como pueden ser: leer, escuchar musica, estar sentado,
etc.

Hay asociaciones como el American College of Sport Medicine (ACSM) vy la
American Heart Association (AHA) '° que aseguran que cualquiera que
incremente su nivel de actividad fisica, incluso después de largos periodos de
inactividad, puede obtener efectos beneficiosos para su salud,
independientemente de su edad y afirman “nunca es demasiado tarde para
comenzar’.

Se puede conseguir el cambio mediante la innovacion en las politicas por
medio de una cooperacion transversal y con la adopcion de nuevas funciones
por parte de diversos profesionales de prestigio reconocido. No se deben
proponer grandes soluciones y estrategias globales totales. Sera mas bien
gracias a un gran numero de pequefios cambios con los que nuestra sociedad,
poco a poco volvera a ser activa.

Limitaciones

Aunque los cuestionarios han sido una de las herramientas mas utilizadas en
los servicios de salud debido a su bajo coste y a la facilidad para ser
administrados en grandes muestras. El inconveniente de esta técnica es que
supone una valoracion subjetiva de las preguntas que se plantean y de la
percepcion del comportamiento en relacion a la actividad fisica que tiene cada
individuo. La sobreestimacion e infravaloracion del sedentarismo puede verse
influida por muy diversos motivos tales como el deseo social, edad,
complejidad del cuestionario, variacion debido a las estaciones del afo,
duracién del control, etc. * También depende de la memoria e interpretacion
personal de cada uno. Por lo que es adecuado para la valoracién de los niveles
de sedentarismo de manera muy general pero no para su valoracion a nivel
individual. Siguiendo otras lineas de investigacion han utilizado métodos mas
objetivos para evaluar las conductas sedentarias durante el dia y varios
estudios han sugerido el uso de acelerémetros para tales efectos. %
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Conclusiones

En conclusion los resultados de este estudio sugieren que el cuestionario de
conductas sedentarias basadas en el tiempo dedicado a distintas actividades
principalmente de pantalla, es un método suficientemente fiable para ser
utilizados en estudios epidemiolégicos con universitarios.

Los universitarios tienen valores de sedentarismo altos pese a ser estudiantes
de deporte. Los varones dedican el mayor tiempo al uso de internet para el ocio
y a ver la television mientras que las mujeres lo emplean mayoritariamente en
internet, siendo ademas ellas las que presentan mayores niveles de
sedentarismo comparado con los varones. Esto puede deberse a que el
hombre tiene mas oportunidades de realizar actividad fisica a partir de la
adolescencia.

El sedentarismo constituye un factor de riesgo en todas las franjas de edad,
este es modificable y se encuentra directamente relacionado con la
composicion corporal, ambos sexos presentan dimorfismo ° lo cual nos da a
entender que los mecanismo de prevencion y educacidén deben ser diferentes
en chicos que en chicas. Las correlaciones en el cuestionario entre
comportamientos sedentarios y variables de la composicién corporal muestran
unos valores bajos aunque significativos. Estos valores relacionan el perimetro
de cintura con jugar al ordenador entre semana, el estudio entre semana y el
perimetro de grasa visceral, masa grasa y el porcentaje de grasa corporal,
entre el fin de semana y el indice de masa corporal (IMC), el grado de
obesidad, indice de grasa visceral y masa grasa.

Cuestionarios como este sirven para determinar el impacto que tienen los
comportamientos sedentarios, y como reduciendo estos comportamientos se
puede incrementar la calidad de viday la esperanza de vida. *"*
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Conclusions

In conclusion the results of this study suggest that sedentary behavior
guestionnaire based on time spent on various activities mainly screen is a
sufficiently reliable method for use in epidemiological studies with university
students.

The undergraduate have higher values despite being sedentary sport students.
Males spend more time using the Internet for leisure (free time) and watch TV
while women use it mostly on the Internet, and is also they who have higher
levels of inactivity compared with males. Maybe, because men have more
opportunities for physical activity from adolescence.

A sedentary lifestyle is a risk factor in all age groups, it is modifiable and is
directly related to body composition, both sex have dimorphic > which gives us
to understand that education and prevention mechanism must be different in
boys than girls. The correlations in the questionnaire between sedentary
behaviors and body composition variables show low but significant values.
These values relate waist circumference with playing computer games on
weekdays the study during the week and the perimeter of visceral fat, fat mass
and body fat percentage, between the weekend and the body mass index
(BMI), degree of obesity, visceral fat index and fat mass.

Questionnaire like this are used to determine the impact of sedentary behavior,
and how to reduce these behaviors can increase the quality of life and life
expectancy. 1'%
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Con la intencion de salvaguardar el anonimato de todos los participantes y para poder comparar las respuestas de hoy con
las de futuros cuestionarios, le rogamos establezca su propio CODIGO PERSONAL, siguiendo las siguientes instrucciones:
(Ley Organica 15-99 de proteccion de datos de caracter personal)

1: Letras de las iniciales de tu nombre:
2: Dos ultimos digitos numéricos de su DNI:

3. Sexo: O Masculino (1)
O Femenino (2)
4. Edad

5. Situacion familiar:
O Con parejaestable (1)
O Sin pareja(2)

6. Curso actual: O Primero (1) O Segundo(2) O Tercero(3) O Cuarto (4)

7. ¢ Dispones de algun tipo de beca?
O No (1)
O Si (2
8. N° de horas semanales totales dedicadas a tus estudios (incluyendo clases, seminarios, trabajos, estudio, etc):

9. N° de horas semanales totales dedicadas a la préactica de actividad fisica:

10. ¢ Has estado federado alguna vez en alguna federacién deportiva?
O No (1)
O Si (2
11. ¢ Estas federado a través de alguna organizacion deportivaen el momento actual?
O No (1)
O Si (2
12. ; Trabajas ademéds de estudiar?
O No (1)
O Si (2
13. En caso de trabajar ademas de estudiar, ¢cuantas horas semanales dedicas al trabajo?

14. ¢ Has tenido que hacer frente a dificultades econ6micas durante el presente curso?
O No (1)
O Un poco (2)
O Mucho (3)
O Demasiado (4)

15. En general, ¢cudl es tu grado de satisfaccion respecto a tus estudios?
O Nadasatisfecho (1)
O Un poco satisfecho (2)
O Bastante satisfecho (3)
O Muy satisfecho (4)

Compromiso

Las siguientes preguntas se refieren a los sentimientos de las personas en sus estudios. Por favor, lea cuidadosamente cada
pregunta y decida si se ha sentido de esta forma. Si nunca se ha sentido asi conteste 0’ (cero), y en caso contrario indique
cuéntas veces se ha sentido asi teniendo en cuenta el nUmero que aparece en la siguiente escala de respuesta (de 1 a 6).

0 Nunca/ Ningunavez

1 Casi nunca/ Pocas veces al afio

2 Algunas veces/ Unavez al mes 0 menos
3 Regularmente / Pocas veces al mes

4 Bastantes veces / Una vez por semana

5 Casi siempre / Pocas veces por semana
6 Siempre / Todos los dias

o
-
[N
w
~
(&
(<)

1. Mis tareas como estudiante me hacen sentir lleno de energia

2. Me siento fuerte y vigoroso cuando estoy estudiando o voy a las clases
3. Estoy entusiasmado con mi carrera

4. Mis estudios me inspiran cosas nuevas

5. Cuando me levanto por la mafiana me apetece ir a clase o estudiar

6. Soy feliz cuando estoy haciendo tareas relacionadas con mis estudios
7. Estoy orgulloso de hacer esta carrera

8. Estoy inmerso en mis estudios

9. Me “dejo llevar” cuando realizo mis tareas como estudiante

(o] ol No) Hol No] Nol No) Ne] (o)
(o] Nol Nol Ho) No] Nol No) Ne] [e)
(o] ol No) Ho) o] Nol No) Ne] [e)
(o] Nol Nol Ho) No] Nol No) Ne] (o)
(o] ol No) N o) No)] Nol No) Ne] [e)
(o] Nol Nol Hol No] Nol Nol Ne] (o)
(o] ol Nol Ho) No] Nol No) Ne] (o)
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1. Cuantas horas al dia

===
( ? Sixth Framework

Programme 2002 - 2006

pasas... menos de media | de una | de dos a | detres a| cuatro O
. . de media auna a dos tres cuatro mas
viendo la television ninguna hora hora horas horas horas horas
un dia de universidad: o) O O O O @) O
un dia de fin de semana: e} e) '®) 'e) ®) 0) O

jugando con juegos en el ordenador
un dia de universidad: o o o e o O e)
un dia de fin de semana: o o) o) o o o e}
jugando con la videoconsola
un aia de universigad: e} e) O O O O @)
un dia de fin de semana: 0O e} '0) O O O O
navegando en internet por razones que no estan relacionadas con el estudio
un dia de universidad: 'e) @) ®) @) @) @) @)
un dia de fin de semana: 'e) 'e) e} O O ®) O
navegando en internet por motivos de estudio
un dia de universidad: O @) O O O O O
un dia de fin de semana: '} ®) O O O O O
estudiando sin utilizar internet
un dia de universidad: 0O O o) O O 0) ®)
un dia de fin de semana: o O 'e) 'e) '®) 0) ®)

2. cuantas horas duermes normalmente por lanoche..._

durante los dias de semana:

durante el fin de semana:

horas por noche

horas por noche

3. sirealizas alguna actividad académicao de ocio complementariaa la universidad (idiomas,
ajedrez clases de repaso, clases de musica) aparte del tiempo de estudio personal ¢cuantas horas

supone ala semana?

horas por semana

4. Cuando estas comiendo con tu familia ¢coméis delante de la televisién?

O todos los dias en cada comida

O todos los dias en 1 0 2 comidas

O no todos los dias pero més de 2 comidas a la semana

O no mas de 1 0 2 comidas a la semana

O escasas veces
O nunca
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5. tienes _en casa ...

television: O no Osi, 1 Osi, 2 O si, 30 mas
ordenador: O no Osi, 1 Osi, 2 O si, 30 mas
videoconsola: O no Osi, 1 Osi, 2 Osi, 30 mas

tienes _en tu habitacién ...

television: O no O si
ordenador: O no Osi
videoconsola: O no Ossi

tiene tu hermano_/ hermana en su habitacién_...

television: Ono QOsi Onotengo hermanos viviendo en casa
ordenador: Ono Osi  Onotengo hermanos viviendo en casa
videoconsola: Ono Osi Onotengo hermanos viviendo en casa
6. sin contar las comidas principales, menos de  1-2dias 3-4 dias (casi) varias
cuantas veces. . una vez ala por por todqs veces al
beb | , nunca semana semana semana los dias dia
ebes algo mientras ves
la television o o o © O o
comes algo mientras ves
la television O O O O O O
¢gqué comes y bebes mientras ves la television? (marca todas las respuestas oportunas de esta lista)
O normalmente no bebo nada O refrescos light O infusiones
L agua _ [ refrescos azucarados [ café
[ leche o productos derivados .
[J zumo de frutas Ul cerveza [ otras bebidas: ........c..ccccocevvneinnennn.
O normalmente no como nada O snack salado (patatas) O bocadillo
O fruta U bolleria O productos lacteos
O frutos secos O caramelos, chocolates y chocolatinas [l otros: ............cccccvevvevenneen.

7. sin contar las comidas menos de 1-2 dias 3-4 dias (casi) varias
principales, cuantas veces... una vez ala por por todos veces al
bebes algo mientras juegas con hunca semana semana semana los dias dia
videojuegos: ©) ©) ©) o) O o)
comes algo mientras juegas con o o o o o o

videojuegos:

¢qué comes y bebes mientras juegas con videojuegos? (marca todas las respuestas oportunas de esta lista)

O normalmente no bebo nada [ refrescos light [ infusiones

[l agua _ [ refrescos azucarados ] café

[ leche o productos derivados O O bebidas:

0] zumo de frutas cerveza otras bebidas: .........c.ccceeeeiiinennn,

O normalmente no como nada O snack salado (patatas) O bocadillo

O fruta O bolleria O productos lacteos

U frutos secos [1 caramelos, chocolates y chocolatinas [10tros: ........c.ccccccveveenenee.
8. sin contar Ias, comidas menos de 1-2 dias 3-4 dias (casi) varias
principales, cuantas veces... una vez ala por por todos veces al

bebes algo mientras navegas en npunca semana semana semana los dias dia

internet: o o o o o o

comes algo mientras navegas

en internet: o o o © C o
¢/qué comes y bebes mientras navegas en internet? (marca todas las respuestas oportunas de esta lista)

O normalmente no bebo nada O refrescos light O infusiones

D agua . [ refrescos azucarados O café

O leche o productos derivados O O bebidas:

] zumo de frutas cerveza otras bebidas: ........c.cccoceeviveeninnnn

O normalmente no como nada O snack salado (patatas) O bocadillo

O fruta O bolleria O productos lacteos

[ frutos secos [0 caramelos, chocolates y chocolatinas [JOtros: .......ccccceeveveeeevieenn.
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“Cuestionario de Subtipos Clinicos de Burnout Version Estudiantes” (BCSQ-12-SS)

A continuacion se presentan una serie de enunciados que indican vivencias que puede experimentar en su actividad como estudiante.
Lea cada frase con atencion y sefiale con una X la opcidon que mejor represente como se siente, lo que hace o lo que piensa
respecto a su actividad como estudiante. No existen respuestas correctas o incorrectas. Por favor, NO DEJES NINGUNA RESPUESTA SIN
CONTESTAR.

1 Totalmente en desacuerdo
2 Muy en desacuerdo

3 En desacuerdo

4 Indeciso

5 De acuerdo

6 Muy de acuerdo

7 Totalmente de acuerdo

1 2 3 4 5 6 7
1. Creo que invierto mas de lo saludable en mi dedicacion al estudio 0O O O O O O o
2. Me gustaria estudiar alguna otra cosa que planteara mayores desafiosamicapacidad O O O O O O O
3. Cuando los resultados de mis estudios no salen del todo bien dejo de esforzarme 0O O O O o o o
4. Descuido mi vida personal al perseguir grandes objetivos en el estudio 0O O O O o o o
5. Siento que mis actuales estudios son un freno para el desarrollo de mis capacidades 0O O O O o o o
6. Me rindo como respuesta a las dificultades en el estudio 0O O O O o o o
7. Arriesgo mi salud en la persecucion de buenos resultados en el estudio 0O O O O o o o
8. Me gustaria estudiar otra cosa en la que pudiera desarrollar mejor mi talento 0O O O O o o o
9. Abandono ante cualquier dificultad en las tareas de mis estudios 0O O O O o o o
10. Ignoro mis propias necesidades por cumplir con las demandas del estudio 0O O O O o o o
11. Mis estudios no me ofrecen oportunidades para el desarrollo de mis aptitudes 0O O O O o o o
12. Cuando el esfuerzo invertido en el estudio no es suficiente, me doy por vencido 0O O O O o o o
Compromiso: Compromiso Total
100
1. Para ayudar a describir el grado de compromiso con tus EE 95

estudios, hemos dibujado una escala anal6gica visual parecida
a un termdémetro en la que un 100 corresponde al mayor
estado de compromiso que puedas imaginarte y un 0 al —F— 85
menor estado de compromiso que puedas imaginarte. —

Entendiendo por compromiso la implicacién (interés, &
responsabilidad, entusiasmo) con la que atiendes tus 0
estudios, por favor, marca con una linea el punto del

. AR . —F— 65
termémetro que en tu opinion indica el nivel de
compromiso con el que atiendes tus estudios a dia de hoy. —
—F— 55
==
2. Comparado con mi grado de compromiso a lo largo del
presente curso, siento que mi compromiso hoy es: —F— 35
O Menor (1) e
O Igual (2) ——— 25
O Mayor (3)
=4 15

0

Compromiso Nulo
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