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Abstract  

The digitalization reduces movement and increases sedentary behavior, although physical activity 

improves health, current environments favor inactivity. The objective of the research was to 

critically analyze the relationship between physical activity, digital sedentary behavior and health 

in contemporary society, in order to problematize the implications of intensive screen use on bodily 

movement and overall well-being. The study was qualitative theoretical based on documentary 

review of scientific literature between 2020 and 2025, from Scopus and PubMed databases; 

thematic synthesis was applied to analyze physical activity, digital sedentary behavior and health. 

Digital sedentary behavior reorganizes daily movement, reduces physical activity and affects 

physical and mental health; post-pandemic patterns persist. Technological interventions show 

limited effects and depend on context. It is concluded that digital sedentary behavior is structural, 

physical activity does not compensate its impact, technology is ambivalent, therefore 

comprehensive interventions are required that transform social, educational and organizational 

environments to promote movement. 

Keywords: Physical activity, digital sedentary behavior, health, screens, well-being. 

 

Resumen 

La digitalización reduce el movimiento y aumenta el sedentarismo, aunque la actividad física 

mejora la salud, los entornos actuales favorecen la inactividad. El objetivo de la investigación fue 

analizar críticamente la relación entre actividad física, sedentarismo digital y salud en la sociedad 

contemporánea, con el fin de problematizar las implicaciones del uso intensivo de pantallas en el 

movimiento corporal y el bienestar integral. El Estudio fue cualitativo teórico basado en revisión 

documental de literatura científica entre el 2020 y el 2025, de las bases de Scopus y PubMed; se 

aplicó síntesis temática para analizar actividad física, sedentarismo digital y salud. El sedentarismo 

digital reorganiza el movimiento cotidiano, reduce actividad física y afecta salud física y mental; 

persisten patrones postpandemia. Intervenciones tecnológicas muestran efectos limitados y 

dependen del contexto. Se concluye que el sedentarismo digital es estructural, la actividad física 

no compensa su impacto, a tecnología es ambivalente, por lo que se requieren intervenciones 

integrales que transformen entornos sociales, educativos y organizacionales para promover el 

movimiento. 

Palabras clave: Actividad física, sedentarismo digital, salud, pantallas, bienestar. 

 

Introducción 

La expansión de las tecnologías digitales ha transformado la vida cotidiana, el trabajo, la 

educación y el ocio, el movimiento corporal ha perdido centralidad, mientras la exposición a 

pantallas se ha normalizado. La actividad física ya no se integra de forma espontánea en la rutina, 

sino que compite con demandas cada vez más sedentarias (Musa et al., 2022; Presta et al., 2024). 
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La evidencia reciente confirma que la actividad física se asocia con beneficios en la salud física, 

psicológica y funcional; las intervenciones basadas en ejercicio muestran mejoras en depresión, 

ansiedad y malestar psicológico en población adulta, lo que respalda su valor preventivo y 

terapéutico (Singh et al., 2023). 

Este conocimiento no se traduce en sociedades más activas, la digitalización ha consolidado 

patrones donde el tiempo sentado es estructural. El problema es tecnológico, organizacional y 

cultural, ya que los entornos actuales favorecen la permanencia frente a pantallas y reducen el 

movimiento incidental (Iwakura et al., 2025; Parés-Salomón et al., 2024). 

Las intervenciones digitales logran reducir parcialmente el sedentarismo, pero el trabajo 

mediado por pantallas sigue siendo un entorno de alto riesgo. La tecnología facilita la inactividad, 

aunque también puede contribuir a interrumpirla con efectos variables (Russell et al., 2025). En 

niños y jóvenes, las pantallas estructuran el aprendizaje, la interacción y el entretenimiento 

(CEPAL, 2021). La evidencia muestra asociación con menor actividad física, alteraciones del 

sueño y efectos negativos en la salud, lo que cuestiona visiones optimistas del entorno digital 

(Alvarado Alvarado et al., 2023). 

Este desplazamiento del movimiento también afecta la calidad de vida. En estudiantes 

universitarios, mayor exposición a pantallas se vincula con peores indicadores sociales y 

psicológicos, mientras la actividad física se asocia con mejores resultados. El problema es el 

tiempo de uso, las conductas que se sustituyen (Lavados-Romo et al., 2023). El sedentarismo 

prolongado se asocia con peores desenlaces psicológicos, mientras la actividad física mantiene un 

efecto protector, estas relaciones dependen del contexto en que ocurren las conductas, lo que exige 

un análisis situado (Teno et al., 2024). 

La pandemia intensificó estas tendencias, se registró aumento del tiempo de pantalla y 

reducción de la actividad física, especialmente en jóvenes. Estos cambios no fueron transitorios y 

se han integrado en la vida cotidiana (Brito Mancheno, 2022). Las soluciones tecnológicas no han 

resuelto el problema. Aunque muestran potencial para aumentar la actividad física, la evidencia 

reporta resultados inconsistentes y limitaciones metodológicas; su impacto a largo plazo sigue 

siendo incierto (Belando et al., 2024; De Vargas, 2006). 

El “cuerpo en pausa” describe una tensión entre conectividad, productividad y reducción 

del movimiento. El objetivo de la investigación fue analizar críticamente la relación entre actividad 

física, sedentarismo digital y salud en la sociedad contemporánea, con el fin de problematizar las 

implicaciones del uso intensivo de pantallas en el movimiento corporal y el bienestar integral. 

 

Metodología  

La investigación se desarrolló bajo un enfoque cualitativo teórico, sustentado en la técnica 

de revisión documental. Lo que permitió identificar, examinar y organizar literatura científica 

reciente relacionada con la actividad física, el sedentarismo digital y sus implicaciones en la salud. 
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Se priorizaron artículos publicados entre 2020 y 2025, con el fin de asegurar la actualidad del 

análisis en relación con los cambios derivados de la digitalización y los contextos postpandemia. 

La búsqueda de información se realizó en las bases de datos Scopus y PubMed. Se 

utilizaron combinaciones de palabras clave en español e inglés, tales como “actividad física”, 

“sedentarismo”, “screen time”, “digital health”, “physical activity” y “mental health”, aplicando 

operadores booleanos para delimitar los resultados. 

Como criterios de inclusión se consideraron artículos originales, revisiones sistemáticas y 

estudios de revisión publicados, que abordaran de manera directa la relación entre actividad física, 

uso de pantallas y salud. Se excluyeron documentos duplicados, estudios con información 

incompleta, publicaciones no arbitradas y trabajos que no guardaban relación con el objeto de 

análisis. 

Para el análisis de la información se empleó una estrategia de síntesis temática, los 

documentos seleccionados fueron organizados en categorías analíticas emergentes, tales como 

efectos del sedentarismo digital, impacto en la salud mental, implicaciones en distintos grupos 

etarios y uso de tecnologías para la promoción de la actividad física. Esta categorización facilitó la 

comparación de hallazgos y la identificación de patrones y discrepancias en la literatura. 

El tratamiento de la información se realizó mediante un proceso interpretativo, orientado a 

establecer relaciones entre los resultados reportados por distintos estudios, identificar vacíos de 

conocimiento y problematizar las tendencias actuales. La validez del análisis se sustentó en la 

selección de fuentes provenientes de revistas indexadas y en la coherencia entre los estudios 

revisados y los argumentos desarrollados.  

 

Resultados 

Sedentarismo digital y reorganización del movimiento cotidiano 

La evidencia revisada muestra que el incremento del tiempo frente a pantallas ha 

modificado la organización del movimiento diario, disminuye la actividad física estructurada, 

desaparece el movimiento incidental asociado a desplazamientos cotidianos. Este patrón se observa 

en contextos laborales, educativos y domésticos, lo que indica una transformación generalizada del 

comportamiento corporal (Hall et al., 2021; Owen et al., 2020). 

Los estudios coinciden en que el sedentarismo se presenta en bloques prolongados de 

tiempo continuo, esta continuidad incrementa el impacto fisiológico del comportamiento 

sedentario, más allá del tiempo total acumulado. La permanencia frente a dispositivos se convierte 

en una condición estable dentro de la jornada diaria (Dunstan et al., 2021) La digitalización del 

trabajo y del aprendizaje ha reducido las oportunidades de movimiento espontáneo. Las tareas se 

realizan en entornos estáticos que limitan la variabilidad postural y el desplazamiento físico, este 

cambio depende de la estructura de las actividades que organizan el tiempo (Alvarado Alvarado et 

al., 2023). 
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Efectos en la salud física 

Los hallazgos indican que el sedentarismo prolongado se asocia con mayor riesgo de 

enfermedades cardiovasculares y metabólicas (Orellana et al., 2025). Esta relación se mantiene de 

forma consistente en diferentes poblaciones y contextos, lo que refuerza su carácter como factor 

de riesgo relevante (Boudreaux et al., 2023). La evidencia muestra que el cumplimiento de niveles 

mínimos de actividad física no elimina completamente los efectos del tiempo sedentario (Acosta 

Chávez, 2025), la inactividad prolongada mantiene un impacto independiente sobre la salud, 

incluso en personas físicamente activas (Delgado Villalobos et al., 2022). 

Los estudios también identifican que la distribución del tiempo sedentario influye en el 

riesgo (B. Zhang et al., 2025); la acumulación continua de horas sin interrupción genera mayores 

efectos negativos en comparación con patrones interrumpidos. La introducción de pausas activas 

reduce parcialmente estos efectos (Santana Mero et al., 2025). Sin embargo, su implementación 

depende del entorno y de la organización de las actividades, lo que limita su aplicación en contextos 

altamente estructurados (Bull et al., 2020). 

 

Actividad física y salud mental 

Se muestra que la actividad física se asocia con mejores indicadores de bienestar 

psicológico (Hasanaj et al., 2026), se reporta reducción en síntomas de ansiedad, depresión y estrés 

en distintos grupos poblacionales (Liu et al., 2024). Estos efectos se observan en diferentes 

intensidades y tipos de actividad, lo que sugiere que el beneficio no depende exclusivamente de 

programas estructurados, sino de la incorporación regular del movimiento. 

El sedentarismo prolongado se relaciona con mayores niveles de malestar psicológico 

(Fang et al., 2026), esta asociación aparece de forma consistente, aunque con variaciones según el 

tipo de actividad realizada frente a pantallas se indica que el contexto influye en esta relación 

(Zhang et al., 2020). El uso de pantallas con fines laborales o académicos presenta efectos distintos 

al uso recreativo, lo que introduce diferencias en la interpretación de los resultados. 

 

Diferencias según grupos etarios 

En niños y adolescentes, la evidencia muestra una relación entre uso intensivo de pantallas 

y reducción de la actividad física (Escobar Gallon et al., 2025), también se reportan alteraciones 

del sueño y dificultades en la regulación conductual, lo que afecta el desarrollo integral (Kracht et 

al., 2023). Estos efectos son marcados en contextos de alta exposición digital y menor supervisión 

del uso de dispositivos, la reducción del juego activo constituye un elemento recurrente en los 

estudios revisados (Dávila-Morán et al., 2024). 
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En población adulta, el sedentarismo se vincula con la organización del trabajo (Benítez-

Loaiza & Delgado-Guamán, 2024), el teletrabajo y las actividades digitales prolongadas 

consolidan rutinas de baja movilidad, con escasas interrupciones del tiempo sedentario (Pérez 

Hernández et al., 2021). En estudiantes universitarios, el tiempo de pantalla se asocia con menor 

calidad de vida y menor bienestar psicológico (Zapata-Lamana et al., 2021), la actividad física 

mantiene una relación positiva con estos indicadores, lo que confirma su relevancia en este grupo 

(Romero-Blanco et al., 2020). 

 

Tecnologías para la promoción de la actividad física 

Los estudios analizados muestran que las intervenciones digitales pueden incrementar la 

actividad física en el corto plazo (Molina Heredia et al., 2025). Aplicaciones móviles y dispositivos 

de monitoreo favorecen el seguimiento y la motivación inicial (Laranjo et al., 2021). Los efectos 

tienden a disminuir con el tiempo, la adherencia a estas herramientas depende de factores 

individuales, lo que limita su impacto sostenido (Gomes et al., 2024). 

La evidencia indica que estas intervenciones funcionan mejor cuando se integran con apoyo 

social y cambios en el entorno, su aplicación aislada produce resultados limitados (Zainuddin et 

al., 2024). Las tecnologías presentan una doble función, pueden promover la actividad física, pero 

también forman parte del entorno que favorece el sedentarismo, lo que genera una tensión en su 

uso (Nimptsch et al., 2025). 

 

Persistencia del sedentarismo en el contexto postpandemia 

Los estudios muestran que los cambios en los hábitos de actividad física durante la 

pandemia se han mantenido (Chavez-Guillermo, 2024). El tiempo de pantalla continúa elevado y 

los niveles de actividad física no han recuperado valores previos (Flores Paredes & Coila Pancca, 

2022), este comportamiento se ha integrado en la vida cotidiana. Las dinámicas digitales adoptadas 

durante ese periodo se mantienen en contextos laborales y educativos (Loor Pinargote et al., 2025). 

La evidencia indica que el retorno a la presencialidad no ha implicado una recuperación 

completa del movimiento cotidiano (Sørensen et al., 2026), persisten rutinas sedentarias asociadas 

al uso de tecnología (Verhavert et al., 2026). El sedentarismo digital se consolida como un patrón 

estable de comportamiento (García et al., 2023), no responde a una condición temporal, sino a una 

transformación en la organización de la vida diaria. 

 

Discusión 

Se evidencian que el sedentarismo digital es un cambio conductual individual y una 

transformación estructural en la organización del movimiento en la sociedad contemporánea. La 

disminución del movimiento incidental y la consolidación de rutinas prolongadas frente a pantallas 
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reflejan una reconfiguración de las prácticas cotidianas, donde la actividad física deja de ser una 

experiencia integrada para convertirse en una práctica deliberada y, en muchos casos, desplazada, 

lo que confirma que el problema requiere considerar condiciones tecnológicas, sociales y 

organizacionales que modelan el comportamiento corporal. 

Los resultados coinciden con la literatura que señala que el tiempo sedentario prolongado 

tiene efectos independientes sobre la salud, incluso en personas que cumplen niveles mínimos de 

actividad física, esto se cuestiona enfoques centrados únicamente en la cantidad de ejercicio, sin 

considerar la distribución del tiempo activo e inactivo. La evidencia sugiere que la continuidad del 

sedentarismo es un factor crítico, lo que implica que las intervenciones deben orientarse tanto a 

incrementar la actividad física como a interrumpir periodos prolongados de inactividad. 

Se reafirma el papel protector de la actividad física frente al malestar psicológico y la 

relación entre sedentarismo y afectaciones emocionales; esta relación no es homogénea, ya que 

depende del contexto de uso de las pantallas. Las actividades digitales asociadas al trabajo o al 

aprendizaje presentan implicaciones distintas a las vinculadas al ocio, lo que exige una 

interpretación contextualizada del comportamiento digital. 

Las diferencias entre grupos etarios refuerzan la necesidad de un enfoque situado, en niños 

y adolescentes, la reducción del juego activo y el aumento del tiempo de pantalla afectan el 

desarrollo físico, cognitivo y socioemocional. En adultos, el sedentarismo se vincula con la 

organización del trabajo y las dinámicas digitales; esto indica que las estrategias de intervención 

deben ajustarse a las características y contextos de cada grupo. 

Respecto al uso de tecnologías para promover la actividad física, los resultados evidencian 

una paradoja; aunque estas herramientas pueden incentivar el movimiento a corto plazo, su 

efectividad disminuye cuando se aplican de forma aislada. La tecnología no constituye una 

solución suficiente, ya que su impacto depende de su integración con factores sociales, ambientales 

y motivacionales; su doble función promover actividad y facilitar sedentarismo plantea un desafío 

para el diseño de intervenciones. 

La persistencia de estos patrones en el contexto postpandemia evidencia que no fueron 

cambios transitorios, sino prácticas incorporadas a la vida cotidiana; la normalización del trabajo 

remoto, el aprendizaje virtual y el uso intensivo de dispositivos ha consolidado dinámicas de baja 

movilidad que no se revierten completamente con el retorno a la presencialidad. Esto plantea la 

necesidad de repensar entornos educativos, laborales y sociales desde una perspectiva que 

reincorpore el movimiento como elemento estructural. 

El sedentarismo digital debe entenderse como un fenómeno complejo y multidimensional, 

que trasciende lo individual y responde a transformaciones sociales amplias; las respuestas 

requieren enfoques integrales que articulen políticas públicas, diseño de entornos activos y 

estrategias pedagógicas orientadas a promover el movimiento como componente del bienestar. 
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Conclusión 

El análisis conjunto muestra que el sedentarismo digital no responde a decisiones 

individuales, sino a una reorganización estructural del tiempo y del espacio en la vida cotidiana. 

Aunque los estudios abordan efectos específicos, su integración evidencia que la reducción del 

movimiento es consecuencia de entornos tecnológicos que priorizan la inmovilidad. Esto permite 

interpretar el fenómeno como resultado de la configuración actual de los contextos educativos, 

laborales y sociales. 

La revisión evidencia que la actividad física y el sedentarismo no funcionan como opuestos, 

sino como dimensiones coexistentes con efectos diferenciados sobre la salud. Aunque el ejercicio 

aporta beneficios, no neutraliza los efectos del sedentarismo prolongado. Esto obliga a replantear 

enfoques centrados solo en la actividad física e incorporar intervenciones sobre la inactividad 

sostenida. 

El contraste de estudios evidencia una tensión en el uso de la tecnología: puede promover 

actividad física o consolidar el sedentarismo, su impacto depende del entorno en que se integra. En 

consecuencia, las intervenciones deben centrarse en la transformación de los contextos sociales, 

pedagógicos y organizacionales. 
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