¢ Sentarse es bueno para usted?
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Sentarse y las enfermedades esqueleto lifel,beats
musculares

» Sentarse bien significa que le da soporte a su cuerpo para que
descanse.

* ¢ Cuando sentarse mucho se convierte en problema?

 Estudios muestran que el sentarse mucho es un factor de
riesgo para enfermedades esqueleto musculares y otros
problemas de salud.

El tema de este mes le informara acerca de un aspecto que
disminuye la calidad fisica llamado, “COmportamiento

sedentario”
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* ¢ Por gué nos importa
el comportamiento
sedentario?

* ¢, Qué puede hacer?
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Comportamiento sedentario

* El comportamiento sedentario es “cualquier actividad al
despertar caracterizada por un gasto de energia < 1.5
MET* y al sentarse o estar en una posicion reclinable”

¥= ‘iu” { 'l
—Ver la tele, usar video juegos, usar
computadora y celular conocido como
“tiempo de pantalla” ip -,—[ ﬁ
— Conducir y transportarse
—Escuchar musica, leer e ir a juntas ® .ee
—Comer beber W— k H"
e -

*  MET stands for "Metabolic Equivalent for Task.”.
1 MET = equivalent to the energy, or oxygen, utilized by the body while at rest.

» En simples palabras; sentarse o acostal

* Ejemplos de actividades sedentarias:
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¢,Es este su horario?

Ejemplo de Panel de Control/Oficina

Hr MET Sedentary Sitting Hours
Desayuno 0.5 Sentarse. 15 Si 0.5
Transportacion 0.5 Sentarse en carro, camion, tren o metro 1 Si 0.5
Trabajo 3.5 Sentarse en juntas( Panel de control/Oficina) 1.5 Si 3.5

0.5 Caminary otras actividades de ejercicio 25" No 0
Almuerzo 0.5 Sitting 1.5 Si 0.5
Trabajo 3.5 Sentarse en juntas( Panel de control/Oficina) 1.5 Si 3.5

0.5 Caminary otras actividades de ejercicio 25 " No 0
Transportacion 0.5 Sentarse. 1 Si 0.5
Cena 0.5 Sentarse. 1.5 Si 0.5
Relajarse y tiempo libre 3 Sentarse, acostarse 1.1 Si 3

55 Cas

Example Field Operator/Maintenance/Logistics/Lab

Hr MET Sedentary Sitting Hours
Desayuno 0.5 Sentarse. 15 Si 0.5
Transportacion 0.5 Sentarse en carro, camion, tren o metro 1 Si 0.5
Trabajo 1.5 Sentarse en juntas(Panel de control, oficina) 1.5 Si 1.5
2.5 Caminary otras actividades de ejercicio 2.5 No 0
Almuerzo 0.5 Sentarse. 1.5 Si 0.5
Trabajo 1.5 Sentarse en juntas(Panel de control, oficina) 1.5 Si 1.5
2.5 Caminary otras actividades de ejercicio 2.5 No 0
Transportacion 0.5 Sentarse. 1 Si 0.5
Cena 0.5 Sentarse. 1.5 Si 0.5
Relajarse y tiempo libre 3 Sentarse, acostarse 1.1 Si 3
13.5 8.5
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O este?

Ejemplo de actividades de casa
Hr MET Sedentary Sitting Hours

Preparasy comer desayuno 1 Preparar, sentarse y limpiar 2.2 No 0
Trabajo de casa* 2 Limpiar, lavar, guardar cosas y jardineria 3 No 0
Ir de compras 1 Irde comprasengeneral y despensa 2.1 No 0
Manejar el auto 1.5 Transportarse alas tiendas e ir por los nifios 1 Si 1.5
Relajarse y tiempo libre 1.5 Sentarse (verlatele, leer comer) 1.1 Si 1.5
Preparary comeralmuerzo 1 Preparar, sentarse y limpiar 2.2 No 0
Trabajo de casa* 1.5 Limpiar, lavar, guardar cosas y jardineria 3 No 0
Preparar cena 1 Sentarse, y preparar 2.2 No 0
Cena 0.5 Sentarse. 1 Si 0.5
Relajarse y tiempo libre 2.5 Preparar, sentarse y limpiar 1 Si 2.5

13.5 6
*:Cleaning, Washing, Storing HH items, Gardening

Sedentary work Moderately active
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Total de horas sentado y los riesgos a la salud

« En promedio nos sentamos 6-13 horas/dia
* El riesgo aumenta si el total de sentarse al dia > 7 hrs
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Chau et al., PLoS One 2013

lyondellbasell.com lyondellbasel
I (] il



lifef,beats
¢, Por qué nos importa?

- Estudios demuestran gue un comportamiento sedentario en exceso
aumenta el riesgo de crear varias enfermedades severas como:

— Enfermedades esqueleto musculares
— Enfermedades del corazon, Tipo 2 Diabetes, Obesidad
— Diferentes tipos de cancer

- El comportamiento sedentario esta incrementando

- 1 hora de deporte al final del dia no deshace el dafio de sentarse por
mas de 7 horas.

M Disbetes
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¢, Quée puede hacer?

* Evite sentarse por largos periodos porgue sus musculos
dejaran de trabajar y su corazén empezara a bajar de ritmo.

* Regla basica: Camine cada hora por 5 minutos para mantener
los musculos y el corazon activos

* ldeas
— Estacidnese lejos
— Deténgase una parada antes o después
— Vaya al trabajo en bicicleta o bici-electronica
— Tome caminatas antes y después del almuerzo
— Vaya por café con colegas
— Estirese
— Combine sentarse y pararse (juntas, llamadas)
— Use el bafio en otros pisos
— Use las escaleras

— Use herramientas que le recuerden
moverse(colegas, cronometro, reloj inteligente,
conteo de actividad,...)
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Conclusion

- Sentarse le ayuda a su cuerpo a descansar y recuperarse
« Sentarse en exceso es malo para su cuerpo
* No se trata de convertirse en atleta

« Camine 5 minutos cada hora

lifel,beats

Authored by: Wessel Drent - LBR
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http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Pages/default.aspx

lifef,beats
References & Links -

- Universidad de Amsterdam
* Universidad de Leicester

 Colegio Americano de Medicina Ocupacional and de
medioambiente

* Universidad de Sydney

Links
— More Info About Sedentary Behavior

—Metabolic Equivalent (MET) Values for Activities
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http://www.sedentarybehaviour.org/what-is-sedentary-behaviour/
http://appliedresearch.cancer.gov/atus-met/met.php

