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Actividad física incidental: avanzar en un 
paradigma de actividad física integrado y 
multidimensional

Incidental Physical Activity: A Multidimensio-
nal Paradigm

CARTA AL EDITOR / LETTER TO THE EDITOR  

Señor Editor,

De acuerdo a la última actualización de las 
Directrices de Actividad Física y Hábitos Seden-
tarios del año 2020, la Organización Mundial de 
la Salud (OMS) pone énfasis en que "cada mo-
vimiento cuenta". A diferencia de las directrices 
anteriores, las actuales añaden que la interrupción 
del comportamiento sedentario con todo tipo de 
actividad física, independientemente de su inten-
sidad y duración, puede contrarrestar sus efectos 
negativos para la salud. En la misma dirección, 
el Plan de Acción Mundial sobre Actividad Física 
2018-2030, ya nos hablaba de este nuevo enfoque, 
al mencionar que reducir el comportamiento 
sedentario mediante la promoción de la activi-
dad física incidental puede ayudar  a aumentar 
gradualmente la actividad física realizada en un 
día hacia cantidades recomendadas para una 
salud óptima. 

¿Qué es la actividad física incidental? Esta ha 
sido descrita como parte de las actividades físicas 
de la vida diaria que no posee estructura, no re-
quiere compromiso de tiempo, y no tiene propósi-
tos de salud, fitness o fines recreativos. Ella puede 
ser realizada en el hogar, trabajo, estudio y tiempo 
libre; como el uso de escaleras, desplazamientos 
activos, estar de pie, ir de compras, jardinería o 
tareas domésticas, actividad física ocupacional, 
actividades lúdicas con niños, paseo de mascotas, 
entre otras.

Una importante característica de la actividad 
física incidental es su capacidad de cambiar el 
tiempo sedente por actividad física, sin sacrificar 
tiempo adicional. Por ejemplo, al reemplazar los 
viajes en vehículo por desplazamientos activos 
(como caminar o andar en bicicleta) simultánea-
mente se aumenta el tiempo de actividad física 
y disminuye el tiempo sedentario diario. A dife-
rencia de lo que ocurre cuando se realiza ejercicio 
físico estructurado, como en una clase guiada de 
gimnasio, donde el tiempo y actividad adicional 

aumentan el nivel de actividad física pero no 
necesariamente disminuyen el tiempo sedentario 
acumulado a lo largo del día. Esta paradoja es 
consecuencia de los estilos de vida actuales y ha 
sido abordada en una publicación anterior de esta 
revista, donde se menciona como en la actualidad 
es posible cumplir con las recomendaciones de 
actividad física mediante ejercicio físico, y tam-
bién presentar tiempos sedentes superiores a 8 
horas por día, es decir, ser "físicamente activo 
pero sedentario"1. Y como sabemos, los efectos 
en la salud de tiempos sedente mayores a 8 horas 
diarias pueden ser perjudiciales, aun cuando se 
cumpla con las recomendaciones mínimas de 
actividad física. 

En línea con lo anterior, también se ha infor-
mado que la actividad física incidental presenta 
menores barreras en comparación con el ejercicio 
físico2, reportando una mayor tasa de adherencia a 
lo largo del tiempo, y mayor facilidad de acumu-
lación que el ejercicio físico, independientemente 
de la edad o el sexo3. En consecuencia, la actividad 
física incidental parece ser una estrategia prome-
tedora de promoción de la salud, que contribuya 
a disminuir  las elevadas tasas de inactividad física 
y sedentarismo.

De hecho, un estudio de seguimiento de 
46 años realizado en Copenhague, Dinamarca  
-ciudad donde más del 50% de todos los viajes 
implican caminar o ir en bicicleta - informó una 
asociación entre altos niveles de desplazamiento 
activo con la esperanza de vida y menor riesgo 
de mortalidad por enfermedad cardiovascular en 
esta población4. Más concretamente, un estudio 
reciente, de siete años de duración realizado en 
una muestra de 25.241 adultos, informó una 
asociación entre la actividad física incidental y la 
reducción del riesgo de mortalidad por todas las 
causas, por cáncer, y por enfermedades cardio-
vasculares5.

Sin embargo, pese a que se ha avanzado en 
la comprensión de la relación entre la salud y la 
actividad física incidental, aún quedan muchas 
interrogantes por resolver.  ¿Qué lleva a las perso-
nas a ser más o menos activas incidentalmente?, 
¿Qué determina la preferencia por actividades 
incidentales en lugar de sedentarias? o si pro-
fesionales de la salud estuviesen interesados en 
promover este tipo de actividades, ¿Qué pauta 
los podría orientar para sugerir este tipo de 
comportamientos?
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Para responder a estas preguntas, primero 
consideramos necesario contar con una definición 
precisa de lo que se entiende por actividad física 
incidental, ya que actualmente en la literatura es 
posible encontrar diversas interpretaciones de este 
concepto, sin que exista un consenso al respecto. 
Por ejemplo, los desplazamientos activos podrían 
considerarse una actividad física incidental, pero 
solamente cuando estos no son planificados como 
parte de una rutina diaria con el objetivo específico 
de aumentar los niveles de actividad física. Por lo 
mismo, este tipo de comportamiento entraría en 
conflicto con la definición tradicional de actividad 
física incidental, ya que en su mayoría, los estudios 
relacionados a los desplazamientos activos (al 
colegio, universidad o trabajo), están enfocados 
en obtener beneficios para la salud. Por lo tanto, 
es necesario considerar que conceptualmente la 
actividad física incidental son actividades reali-
zadas sin un propósito o intención deliberada de 
salud. Segundo, dado que las actividades físicas 
incidentales pueden ser breves, intermitentes 
y abarcar una variedad de comportamientos2, 
es importante implementar mecanismos más 
precisos y objetivos de evaluación, como el uso 
de acelerómetros. Pero incluso la medición con 
acelerómetros podría volverse menos precisa, sin 
un consenso sobre la definición de actividad física 
incidental que delimite los comportamientos para 
su medición.

Un ejemplo de lo anterior, es un artículo 
publicado sobre la diferencia que puede existir 
cuando hay discrepancias entre criterios de 
medición6. Específicamente, un estudio analizó 
la prevalencia de sedentarismo entregado por la 
Encuesta Nacional de Salud (ENS) 2016-20176. 
A partir de esta base de datos, se la comparó con 
la obtenida según los criterios de Patterson (> 8 
h/día de tiempo sedente)6. Como resultado se 
obtuvo una diferencia en la prevalencia de seden-
tarismo de más de 80 puntos porcentuales según 
el criterio elegido6.

Consideramos que los protocolos y criterios 
para la medición objetiva de la actividad física, 
derivada de dispositivos como acelerómetros, 
deben estudiarse para la actividad física incidental. 
Por citar un caso, para la medición de la actividad 
física generalmente se sugiere el uso de un aceleró-
metro durante 7 días en la muñeca. Sin embargo, 
para registrar actividades como andar bicicleta, 

se sugiere su uso del acelerómetro en el muslo. 
Entonces, ¿cómo se puede obtener una medida 
objetiva y completa del nivel de actividad física 
incidental si uno de sus comportamientos se está 
registrando de manera poco sensible?

Para finalizar, invitamos a la comunidad cien-
tífica a profundizar en el estudio de la actividad 
física incidental, tan necesario para avanzar hacia 
un paradigma integrado y multidimensional de la 
actividad física. Además, hacemos un llamado a 
profesionales que prescriben ejercicio en sistemas 
de salud y educativos a incorporar la divulgación 
de la relevancia de la actividad física incidental. La 
promoción y el estudio de este comportamiento 
debe tomar protagonismo, ser difundido y llegar 
al conocimiento de toda la población, para una 
mejor calidad de vida y salud. También, queremos 
mencionar que nos adherimos firmemente a lo 
mencionado en las directrices de la OMS, donde el 
ejercicio físico es de vital importancia, pero donde 
la gran cantidad de actividades físicas incidentales 
de la vida diaria también cuentan.
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