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Resumen: Investigaciones acerca de obesidad, sedentarismo,
sobrepeso y de la insurgencia de enfermedades crénicas y
cardiovasculares se centraban primordialmente en factores
bioldgicos y conductuales. Mds recientemente, autores se estin
poniendo de acuerdo en que el entorno social y fisico puede
tener también un papel relevante. Algunos aspectos del entorno
pueden promover o desfavorecer la actividad fisica. En esta
revision, se da una visién general de lo que se sabe actualmente
sobre la relacién entre el entorno fisico y la actividad fisica en la
poblacién y como la desigualdad de oportunidades para realizar
ejercicios fisicos en el drea que rodea a la vivienda familiar se
convierte en un factor que influye en la realizacién de actividad
fisica y la salud. Se detalla asi mismo, la relacién entre factores
ambientales y la actividad fisica que pueden variar segin el
dmbito de la actividad, llegando a tener un impacto desigual
en los diferentes espacios. Un espacio puede ser saludable o
beneficioso para la sociedad al andar para trasladarse de un sitio a
otro, pero perjudicial a la hora de realizar alguna actividad fisica
en las calles. Para organizaciones como la OMS, la percepcion
de la poblacién relacionada con su entorno y estilos de vida,
es un elemento que contribuye no solo a generar acciones que
mejoren la calidad de vida sino a fomentar entornos saludables
que permitan la incorporacién de las nifas, las mujeres, las
personas mayores, los grupos desfavorecidos y las personas con
discapacidad o enfermedades crénicas, a programas y lugares
seguros, asequibles y apropiados.

Palabras clave: Factores ambientales, Actividad fisica,

Sedentarismo, Obesidad.

Abstract: Research on obesity, sedentary lifestyles, overweight
and the emergence of chronic and cardiovascular diseases has
focused primarily on biological and behavioral factors. More
recently, authors are agreeing that the social and physical
environment may also play a role. Some aspects of the
environment may promote or discourage physical activity.
In this review, an overview is given of what is currently
known about the relationship between the physical environment
and physical activity in the population and how unequal
opportunities for physical exercise in the area surrounding the
family home becomes a factor influencing physical activity and
health. It also details the relationship between environmental
factors and physical activity that may vary according to the
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area of activity, having an unequal impact in different spaces.
A space can be healthy or beneficial for society when walking
to move from one place to another, but detrimental when
performing physical activity in the streets. For organizations
such as WHO, the perception of the population related to their
environment and lifestyles is an element that contributes not
only to generate actions that improve the quality of life but also
to promote healthy environments that allow the incorporation
of girls, women, the elderly, disadvantaged groups and people
with disabilities or chronic diseases, to safe, affordable and
appropriate programs and places.

Keywords: Environmental factors, physical activity, Sedentary
lifestyle, Obesity.

INTRODUCCION

La relacién que existe entre el entorno y la actividad fisica (AF) ha pasado a ser un aspecto a tener en cuenta
solo en fecha relativamente reciente, especificamente a lo largo de las tltimas décadas. Una de las primeras
senales de esta preocupacién se evidencia ante los avances tecnoldgicos y las modificaciones ambientales
que estdn afectando negativamente al nivel de AF saludable a nivel global. De hecho, més de la mitad de la
poblacién mundial vive en dreas urbanas, lo que supone un imparable proceso de cambio que afecta a los
ecosistemas que nos proporcionan materia primay energia y regulan los ciclos naturales (ciclo del agua, ciclos
biogeoquimicos, etc.) (1-2).

Es asi, como el proceso de urbanizacién y la creacién de la ciudad inciden sobre los ecosistemas (huella
ecoldgica) y como éstos constituyen a su vez impactos sobre la salud de las poblaciones que habitan las
ciudades, lo que implica el estudio de los ecosistemas a las ciudades para poder abarcar la complejidad de la
ciudad como un ecosistema. (3)

La ampliacién de la informatizacion de los servicios, el incremento de las comodidades, al igual que
la reduccion de los espacios verdes, por un lado, estdn incrementando las expectativas de vida, pero por
el otro, propician la difusion del sedentarismo y, en consecuencia, el aumento de obesidad, sobrepeso y
de la insurgencia de enfermedades crénicas y cardiovasculares (3), elementos que sirven de propdsito a la
presente investigacion y propicia la formulacién de acciones que contribuyan a la promocién de la salud y al
mejoramiento de la calidad de vida de la sociedad.

Con la finalidad de desarrollar el tema, se abordaron definiciones y conceptos, asi como dentro del analisis
se planteé de igual manera, el estado actual de la investigacion, diferentes estudios realizados en relacién al
topico, asi como una serie de consideraciones finales que coadyuvan en la bisqueda de soluciones al problema.

Paraacometer la tarea, se acudi6 a las fuentes de busqueda de Google Académico, Pub Med, Lilac y Redalyc
de articulos en inglés, espanol y portugués. Las palabras clave seleccionadas fueron: factores ambientales,
actividad fisica, sedentarismo, obesidad.
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DESARROLLO

El estudio de los factores ambientales y su influencia sobre la AF ha crecido a lo largo de las tltimas décadas,
desembocando en la creacién de modelos que justifican dicha relacién. Entre ellos, se mencionan: (i) el
modelo estructural de las influencias ambientales sobre el comportamiento, en el que las variables principales
son la ecologfa fisica (el clima, la variacién del entorno, sus caracteristicas, etc.) y la presion por los cambios
en el macro sistema (la urbanizacién, la modernizacién de las dreas urbanas, entre otras)(4); (ii) el modelo
ecolégico de AF (Ecological Model of Physical Activity - EMPA) de Spence & Lee(5), que pone en evidencia
cémo los factores ambientales (accesibilidad de espacios abiertos y naturales, caracteristicas del vecindario,
disponibilidad de tiempo libre, entre otros ), afectan de manera directa (por sus caracteristicas) e indirecta
(influyendo en los factores biolégicos y psicolédgicos del individuo), los cuales a su vez intervienen en la
préctica regular de AF.(6)

Segun este modelo, en el nivel ambiental se hallan las facilitaciones/barreras presentes en el vecindario;
éstas tienen efecto directo sobre los elementos del nivel intermedio (o nivel social), siendo estos la cohesién
entre vecinos y la satisfaccidon individual acerca de los recursos de la comunidad. En el nivel inferior, mas
directamente relacionados con la AF saludable, se encontrarian la conciencia de los recursos de la comunidad
y su utilizacién por parte del sujeto.

El grupo de factores que pertenece a esta drea engloba todos los elementos del entorno en el que el sujeto
vive, explicando de qué manera afectan al estilo de vida del sujeto y la posibilidad de mantenerse activo, y
viceversa es decir, como la AF modifica el contexto. La corriente més respetada por los diferentes autores,
es la que explica el modelo ya citado EMPA, en el cual sus componentes principales son las caracteristicas
del contexto, en donde se describen las peculiaridades del entorno en el que un individuo vive; y el uso del
tiempo libre, entendido como la disponibilidad de tiempo para el ocio y la recreacién, que la mayoria de los
autores del sector consideran un agente esencial para el incremento de la dedicacién a la AF saludable (2).

Es asi como, los ritmos cada vez mas frenéticos de la vida cotidiana y el incremento paulatino del tiempo
empleado en las tareas escolares o de trabajo, debido a su mayor complejidad al pasar de una etapa de la vida
a la siguiente, hacen que la cantidad y sobre todo la calidad del tiempo libre a disposicién, se conviertan en
un elemento esencial para alcanzar el bienestar psicofisico. De hecho, el tipo de empleo y la dedicacién diaria
al trabajo o al estudio limitan la cantidad total de tiempo de ocio disponible para otras actividades (7). Por
tanto, la calidad de las actividades que ocupan los intervalos de ocio pueden establecer la diferencia entre un
sujeto sano o enfermo (en el sentido més global del término). Dentro de este contexto, Ragheb & Griffith
(8), sostienen que la utilizacién del tiempo libre depende del tipo de actividad que se elija, de la frecuencia
con que se participa en la misma, o de la manera en que un individuo se implica en actividades en su tiempo
libre, es decir, cuando no tenga que realizar tareas obligatorias.

La elecciéon de actividades fisicas, bien sean organizadas o libres, determina el mayor beneficio para la
salud, puesto que anade a los efectos psicoldgicos y sociales los aspectos fisioldgicos. A tal fin y a lo largo del
tiempo, los cientificos que se ocupan de la salud han pasado de investigar exclusivamente las actividades fisicas
organizadas (educacién fisica, deportes), a introducir e incluso elevar a principales variables de estudio, las
actividades de ocio y recreacion.

La AF en el tiempo libre estd asociada a un mejor estado de salud, siendo mds activos en los intervalos
de ocio aquellos individuos mas sensibilizados hacia la importancia de la salud (9) Ademds, el empleo de
tiempo libre en actividades deportivas y fisicas parece proporcionar un mayor sentimiento de apoyo social,
la reduccién del estrés, y una incrementada capacidad de tomar decisiones (10). También est4 certificado
que mantenerse activos durante el tiempo de recreo desde edades tempranas, puede prevenir fenémenos
depresivos en edades avanzadas (11). De igual manera se ha documentado que la AF realizada en los tiempos
de recreo tiene una correlacién muy alta con la consecucién de niveles de AF recomendados paralasalud (12).
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De esta manera, estd demostrado que hacer ejercicio fisico en los periodos de ocio diarios no influye
negativamente sobre la prictica de actividades fisicas organizadas, como anteriormente se pensaba (13), sino
que se suma a éstas, incrementando la cantidad total de AF diaria (14).

Ademas del entorno, se consideran otras variables de las cuales depende la actividad fisica, a saber: el nivel
socioeconémico; el estado general de salud (que mantiene una relacién bilateral con ello, puesto que a su vez
es incrementado a través del buen uso del tiempo libre); la motivacién hacia la prictica de AF; y también
la influencia de los otros significativos en especial, modo del grupo de pares y de los profesores por su gran
influencia en la practica de AF en el tiempo libre. Es asi como el entorno cercano del sujeto influye en su estilo
de vida de forma considerable. De los elementos que caracterizan a un contexto, algunos son imposibles de
manipular, aunque puedan ser determinantes de cara ala practica de AF: un ejemplo es el clima, que modifica
los patrones de la AF en funcién de la estacién (15).

Otros por el contrario, pueden ser controlados, modificados, o dependen de las elecciones del individuo,
tales como: la presencia de espacios verdes o la cercania de senderos de montana y en general, de espacios
naturales; la seguridad del barrio/ciudad, la disponibilidad de medios de transporte y la cercania de
instalaciones deportivas; la predisposicion del barrio/ciudad para las actividades, entre las cuales se podria
mencionar la presencia de carriles para bicicletas y peatones o de gimnasios al aire libre.

Todas estas variables representan las peculiaridades del entorno cercano e influyen en la frecuencia de la
practica de AF, asi como en su calidad y tipo (16). La presencia de elementos ambientales que favorezcan
y faciliten la practica deportiva es una condiciéon imprescindible para el incremento de la AF, aunque no
implica necesariamente que un individuo sea més activo. Es acertado pensar que individuos que viven cercade
zonas naturales tendran mayores oportunidades de dedicarse a actividades fisicas facilitadas por la naturaleza,
como ¢l ciclismo de montana o el trotar (17), o que quien viva en un barrio muy tranquilo en el que haya
parques o estructuras para el deporte, se sentird mds seguro si decide salir de casa y practicar, atin mis si los
vecinos hacen lo mismo.

Sin embargo, el hecho de tener esta coyuntura no determina sisteméticamente un estilo de vida mis
activo con respeto a sujetos que no tengan esta disponibilidad en el entorno cercano entre los elementos que
posibilitan la prictica de AF, diferencidndolos de aquellos que la impulsan y aquellos que consolidan el habito
activo. No obstante, no se le puede restar importancia al contexto y a las posibilidades que ofrece.

Aunque una persona pueda elegir no aprovechar las posibilidades que su entorno le proporciona, el hecho
de tenerlas resulta muy importante. Los espacios verdes brindan los medios para actividades de relajacion,
deporte, para disfrutar de la naturaleza, ademas de crear las condiciones para que los més jovenes puedan jugar
fuera de casa, algo que puede determinar la diferencia entre hébitos sedentarios y activos en edades tempranas,
especialmente en las grandes ciudades (18).

La importancia de estos espacios es tan evidente que algunos gobiernos han promovido leyes para su
proteccion y cuidado, con el fin de mejorar y mantener accesibles espacios de ocio dentro del 4rea (19).

En un estudio realizado por Kemperman et al (20) se encontré que los sujetos que vivian en centros
altamente urbanizados utilizaban la mayoria de su tiempo libre en actividades sedentarias como ir a bares,
centros comerciales o se quedaban en casa; por el contrario, los habitantes en barrios con zonas habilitadas
para la prictica de AF, empleaban una parte significativa de su tiempo libre en actividades fisicas variadas en
el exterior. Los autores concluyen destacando la correlacién positiva y significativa entre actividades fisicas
de ocio y recreacion vy, accesibilidad a espacios habilitados a la practica de AF.

Segun Rall et al (21), la presencia de espacios para el recreo representa un predictor importante de la
posibilidad de alcanzar las recomendaciones para la AF saludable. Es mas, la existencia de carriles para
peatones, un nimero limitado de cruces en las calles, la reducida circulacién de coches y la existencia de
infraestructuras para la recreacion, estdn asociados al incremento de los niveles de AF (22).

En lo que a la seguridad del ambiente fisico se refiere, varios estudios evidencian la correlacién negativa
entre ¢l miedo por la inseguridad y la AF, sobre todo en los jévenes y en general a todas las edades (23-24).
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Martinez etal (25) establecieron en su estudio un modelo légico para explicar la influencia de los elementos
ambientales sobre la AF, poniendo de manifiesto las conexiones logicas entre ellos, y de qué manera estas
conexiones determinan el incremento de la practica de AF saludable. Para ello, los autores definieron tres
niveles de influencia, desde un nivel superior o general, llamado nivel ambiental (los elementos que le
pertenecen mantienen una relacién indirecta con la AF, actuando sélo sobre elementos de niveles inferiores),
hasta el nivel inferior, o nivel individual constituido por las variables ambientales que estdn directamente
conectadas con el incremento de la practica de AF.

Enresumen, lainfluencia de las caracteristicas ambientales sobre la AF es confirmada por diferentes autores
(26-28), quienes elevan el concepto a factor primordial para que puedan formarse habitos saludables. Si por
un lado un contexto favorable a la prictica de AF no implica su efectivo aprovechamiento en la realidad (y
por esta razén los modelos de estudio que buscan explicar causas y efectos de la AF lo clasifican como un mero
factor de 'habilitacion’), por otro las evidencias cientificas demuestran que existe una correlacién positiva
altamente significativa entre el contexto y el incremento de la AF saludable.

A los aspectos locativos se suma el ambiente social, que corresponde a la interaccién que se establece con
otras personas, este se relaciona con caracteristicas o procesos del entorno; para la practica de actividad fisica
juega un papel importante las costumbres familiares (1). En este sentido, los jévenes que provienen de familias
activas tienen una mayor tendencia a la préctica del ¢jercicio, de igual manera el apoyo y acompafiamiento
de los amigos o la pareja durante las actividades de tipo deportivo se convierte en un refuerzo social para
su practica (29). Los jévenes que provienen de familias activas tienen una mayor tendencia a la prictica del
ejercicio, de igual manera el apoyo y acompanamiento de los amigos o la pareja durante las actividades de tipo
deportivo se convierte en un refuerzo social para su prictica (29).

Esta categoria integra todos los elementos relacionados con el entorno en el que las personas se
desenvuelven, como estos afectan su estilo de vida y la posibilidad de que se mantenga activo, incluyendo la
utilizacién del tiempo libre, sin embargo, la disponibilidad de estos elementos no representa que las personas
sean mds activas.

Percepcion del entorno

Los factores que determinan un estilo de vida activo son diversos, la prictica de actividad fisica no solo
estd determinada por las motivaciones personales, también depende de factores sociales y ambientales que
condicionan dicha actividad.

Los factores ambientales de la actividad fisica hacen referencia a la oferta de la misma, las caracteristicas
del entorno donde se realiza, el barrio, la ciudad, la existencia y accesibilidad de los escenarios deportivos, las
aceras, vias, ciclo vias, escenarios recreativos, parques, accesos a espacios ptiblicos de libre acceso, son aspectos
que se constituyen en determinantes que favorecen o restringen la practica de actividad fisica. Los ambientes
disefiados para favorecer la prictica del ¢jercicio estdn vinculados a indices mds altos de actividad fisica (30).

En la practica de actividad fisica interviene la percepcidn, aspectos objetivos y subjetivos que tienen las
personas sobre su entorno, esto incluye los espacios naturales y los modificados por el hombre, estos tltimos
proporcionan el escenario de las actividades diarias; son el conjunto de edificaciones, parques, vecindarios
que incluye infraestructura de apoyo, sistemas de agua potable, redes de energia eléctrica entre otros (30).

El disefio de los vecindarios puede afectar la actividad fisica de las personas que residen en ellos. Las zonas
peatonales, ciclo vias, senderos y proximidad de zonas comerciales mejora la percepcién del entorno para la
realizacién de AF y estimula el desplazamiento activo de las personas, no se debe olvidar que las condiciones
de seguridad del vecindario y los espacios publicos se relacionan con la practica de actividad fisica (31).

Es preciso destacar la suma de beneficios que aporta la prictica de actividad fisica rutinaria en una mejor
calidad de vida de personas y comunidades. Al respecto un estudio llevado a cabo en la ciudad de Bogota,
concluye que la actividad fisica ejercida en ratos de ocio, el uso de la bicicleta como transporte activo,
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conjuntamente con la importancia de las edificaciones e instalaciones apropiadas para su préctica, deberian
ser considerados como elementos prioritarios en el disefio ¢ implementacién de politicas y programas
enfocados hacia el mejoramiento del bienestar de las comunidades (32). No escapa, por tanto, sus efectos
favorables hacia el medio ambiente, ya que incrementar la ejecucion del transporte activo representado por
el caminar y pedalear, disminuye la polucién sonora y del aire con el consecuente mejoramiento de la calidad
de vida urbana (33).

En la misma secuencia de pensamiento Garaulet y Sinchez (34), argumentan que parte de las altas
prevalencias de sobrepeso y obesidad encontradas a nivel global, estin enraizadas en un ambiente
obesogénico, comenzando por el disefio y planificacién de ciudades y barrios, que inhiben la posibilidad de
desarrollar una vida activa, con edificios de gran altura que condicionan el uso de elevadores (ascensores),
aceras mas angostas y ausencias de canales de trdnsito para ciclistas en la mayoria de las avenidas.

La actividad fisica puede y debe integrarse en los entornos en los que las personas viven, trabajan y
juegan. Caminar y montar en bicicleta son medios de transporte esenciales que permiten realizar actividad
fisica regular a diario, pero su papel y popularidad esta disminuyendo en muchos paises. El deporte y el
entretenimiento activo pueden ayudar a promover la actividad fisica para personas de todas las edades y
capacidades. A nivel mundial, puede ser un motor central del turismo, el empleo y la infraestructura, y
también puede ayudar en programas humanitarios, fomentando el desarrollo comunitario y la integracion

social (35).
COMENTARIOS FINALES

Basado en todas las consideraciones expuestas por la Organizacién Mundial de la Salud y otras evidencias
sustentadas en pesquisas cientificas reflejadas en este documento, las agencias internacionales, conjuntamente
con Academias y Sociedad Civil, exhortan a los paises a que adopten las directrices mundiales para elaborar
politicas nacionales de salud, en el marco del Plan de accién mundial sobre actividad fisica 2018-2030,
suscrito por los lideres mundiales de la salud en la 71a Asamblea Mundial de la Salud y promovido en el afio
2018 por la Organizacién Mundial de la Salud (36).

Los niveles de actividad fisica también se ven influenciados por los valores culturales. En la mayoria de los
paises, las nifias, las mujeres, las personas mayores, los grupos desfavorecidos y las personas con discapacidad
o enfermedades crénicas tienen menos oportunidades de acceder a programas y lugares seguros, asequibles y
apropiados en los que poder realizar actividad fisica.

Enlos tltimos tiempos, de manera positiva ha surgido en todos los entornos saludables, oportunidades para
laincorporacién de nuevas tecnologias como es el caso de las innovaciones digitales que promuevan y apoyen
a las personas de todas las edades para que sean mas activas y aprovechen la practica en rapido crecimiento
de la Salud con el fin de utilizar el potencial de los datos en la promocién, apoyo y monitoreo de la actividad
fisica (35).

Enlos tltimos tiempos, de manera positiva ha surgido en todos los entornos saludables, oportunidades para
laincorporacién de nuevas tecnologias como es el caso de las innovaciones digitales que promuevan y apoyen
a las personas de todas las edades para que sean mas activas y aprovechen la practica en rapido crecimiento
de la Salud con el fin de utilizar el potencial de los datos en la promocién, apoyo y monitoreo de la actividad

fisica (35).
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