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RESUMEN DE HALLAZGOS

El Informe de Conservacion del Movimiento es una
evaluacion global del movimiento humano. A partir de datos
de 34.000 personas encuestadas en 31 paises, recopilados
en julio de 2026 y encargados por la marca deportiva global
ASICS, revela que el movimiento esta disminuyendo en todo
el mundo, con consecuencias para el cuerpo y la mente.

Al aplicar una mirada de conservacion al movimiento, ASICS
creo el primer Estado de Conservacion del Movimiento del
mundo. Desarrollado junto a expertos e informado por guias
internacionales reconocidas sobre actividad fisica, incluidas
las de la Organizacion Mundial de la Salud y Sport England,
clasifica los niveles de movimiento en tres categorias:

r Estado de Conservacion del Movimiento

Activo

150+ min

El movimiento esta en

g asics
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Amenazado

30-149 min 0-29 min

Existe algo de movimiento,
pero por debajo de los niveles
recomendados.

El movimiento es poco

los niveles frecuente y esta muy por

recomendados. debajo de los niveles

L recomendados. J
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Hallazgos clave

El movimiento esta en disminucion. Las personas reportan pasar
actualmente el 86% de su dia despiertas sin moverse. Hoy, solo el 47%
de la poblacion tiene niveles de movimiento clasificados como Activos,
alcanzando 150 minutos de actividad moderada por semana, mientras
que casi una cuarta parte (23%) presenta niveles de movimiento
clasificados como En peligro, realizando menos de 30 minutos por
semana.

Las personas jovenes tienen menos probabilidades de estar Activas.
Mas de la mitad (57%) de quienes tienen entre 18 y 24 anos no alcanzan
los niveles de movimiento recomendados. También registran los puntajes
mas bajos de Estado de Animo, con 62/100, y tienen un 40% mas de
probabilidad de moverse en niveles En peligro que las personas de 18 a
24 anos hace una década.

El movimiento y el estado de animo estan conectados: mientras mas se
mueven las personas, mejor reportan sentirse. Las personas con niveles
de movimiento Activos registran un puntaje de Estado de Animo de
71/100, en comparacion con 60/100 entre quienes estan en niveles En
peligro. Cuatro de cada cinco personas encuestadas (81%) reportan al
menos un sintoma que atribuyen a no moverse lo suficiente,

principalmente letargo, menor motivacion y bajo estado de animo.

Mayores niveles de movimiento se asocian con sentirse mejor. Quienes
tienen niveles de movimiento Activos reportan sentirse 23% con mas
energia, 20% mas tranquilos, 19% mas seguros, 17% mas enfocados y
16% mas capaces de manejar el estrés que quienes estan en niveles En
peligro.

&

La vida moderna ha vuelto opcional el movimiento,
reemplazandolo cada vez mas por conveniencia. Casi dos tercios
de las personas (64%) dicen que hoy es facil pasar un dia
completo casi sin moverse, mientras que 44% afirma que podria

quedarse en casa por tres 0 mas dias sin salir.

La tecnologia también esta cambiando la forma en que nos
movemos. Cuatro de cada diez personas (41%) realizan
habitualmente tramites o compras cotidianas en linea en lugar de
salir, mientras que 41% de quienes tienen entre 18 y 24 anos usa
con frecuencia |A para tareas que antes habrian hecho por si
mismos, casi cuatro veces mas que la generacion de mayor edad.

Se proyecta que los niveles de movimiento seguiran cayendo
hacia 2035. Segun las tendencias actuales reportadas aqui, los
niveles de movimiento Activos caeran a 44% para 2035. Se estima
que 2,3 mil millones de adultos —mas de la mitad (56%) de la
poblacion en los paises estudiados— podrian tener niveles de
movimiento clasificados como En riesgo o En peligro.

Y la buena noticia: no se necesita mucho para marcar una
diferencia. La investigacion de ASICS muestra que pueden bastar
solo 15 minutos y 9 segundos de movimiento para generar una
mejora medible en los puntajes de Estado de Animo. También
existe disposicion al cambio: 47/% de quienes tienen entre 18 y 24
anos espera moverse mas dentro de cinco anos. Las acciones de
conservacion recomendadas se detallan en la Seccion 7.
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PROLOGO DEL EXPERTO

. . . . . Vé .
Profesor de Ciencias Biologicas y
Or aVI a I c e n Antropologia, University of

Southern California

——————————————

Durante gran parte de mi carrera, he estudiado el
movimiento humano y he buscado comprender por qué la
actividad fisica esta relacionada con importantes
beneficios para la salud fisica y mental. Fui corredor
competitivo y atleta de resistencia desde joven hastala
universidad. Después de tomar una pausa, me di cuenta de
que mi salud mental se estaba viendo afectada, asi que
volvi a correr, algo que siempre habia sido mi terapia. Algo
hizo clic. Comprendi que correr, y el ejercicio en general,
estaba impactando mi cerebro y, como profesor de
Antropologia, me propuse descubrir por qué simplemente
mover mi cuerpo podia tener un efecto tan poderoso en
como me sentia cada dia.

Responder esa pregunta me llevo desde medir la quimica
sanguinea y realizar escaneres cerebrales a corredores en el
laboratorio, hasta vivir con cazadores-recolectores en la
sabana de Tanzania. Lo que descubri en el camino es que los
seres humanos parecen depender de manera poco comun
de la actividad fisica para mantenerse saludables: nuestros
cuerpos parecen necesitar movimiento regular de una forma
que la vida moderna

hace muy facil pasar por alto. Hoy, nuestras vidas
modernas nos exigen mucha menos actividad fisica
que las vidas activas que los seres humanos llevaron
durante la mayor parte de nuestra historia.

Este desajuste significa que el movimiento no es
opcional para la especie humana. Nuestros huesos y
musculos requieren ejercicio para mantener su fuerza.
Nuestro corazon y nuestros vasos sanguineos
dependen de la actividad para seguir siendo eficientes
y elasticos. Y quiza lo mas sorprendente es que nuestro
cerebro responde a senales provenientes del cuerpo en
movimiento, las cuales apoyan la funcion cognitiva y la
salud mental. Los periodos prolongados de conducta
sedentaria también pueden afectar nuestra fisiologia
de maneras que no siempre podemos revertir por
completo con una sesion de ejercicio. Aunque otras
especies puedan pasar mas horas al dia sentadas que
nosotros, el tiempo que pasamos en sillones, escritorios
y frente a pantallas parece tener un impacto
desproporcionado en nuestra salud.

J

" Hoy, nuestras vidas
modernas nos exigen
mucha menos
actividad fisica que
as vidas activas que
0S seres humanos
levaron durante la
mayor parte de
nuestra historia.”
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"Hemos cambiado nuestro propio
habitat, pero tambien tenemos la
capacidad de modificar como
vivimos dentro de él.”

Este desajuste significa que el movimiento no es opcional para la
especie humana. Nuestros huesos y musculos requieren ejercicio
para mantener su fuerza. Nuestro corazon y nuestros vasos
sanguineos dependen de la actividad para seguir siendo eficientes
y elasticos. Y quiza lo mas sorprendente es que nuestro cerebro
responde a senales provenientes del cuerpo en movimiento, las
cuales apoyan la funcion cognitiva y la salud mental. Los periodos
prolongados de conducta sedentaria también pueden afectar
nuestra fisiologia de maneras que no siempre podemos revertir por
completo con una sesion de ejercicio. Aunque otras especies
puedan pasar mas horas al dia sentadas que nosotros, el tiempo
que pasamos en sillones, escritorios y frente a pantallas parece
tener un impacto desproporcionado en nuestra salud.

Estos hallazgos hacen que este informe de conservacion sea
especialmente provocador. La mayoria de los esfuerzos de
conservacion se enfocan en proteger especies de amenazas que
no pueden controlar, a menudo restaurando habitats o eliminando
peligros externos.

La inactividad humana es un desafio nuevo. Hemos cambiado
nuestro propio habitat, pero también tenemos la capacidad de
modificar como vivimos dentro de €él. Por supuesto, los seres
humanos no estan en peligro en el sentido tradicional, y la
inactividad fisica no amenaza la supervivencia de la especie
humana. Pero lo que si esta en riesgo es nuestra capacidad de
prosperar en cuerpos que aun dependen del movimiento regular
para mantenerse saludables. El mensaje mas alentador del informe
es que incluso cantidades modestas de movimiento pueden marcar
una gran diferencia.

Hacer pequenos cambios en cuanto nos movemos en la vida diaria
esta dentro de nuestro control. Y quiza eso es precisamente lo que
hace que este informe sea tan importante. Tal vez seamos, de
manera unica, capaces de leer nuestra propia evaluacion de
conservacion y actuar a partir de lo que aprendemos.
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ESTADO GLOBAL

DE

CONSERVACION

DEL MOVIMIENTO

Homo
saplens

~ 8 mil millones
en todo el mundo

El ser humano

Global, con
variaciones
regionales

=

ESTADO GLOBAL DE CONSERVACION DEL MOVIMIENTO

L DEL MOVIMIENTO

ESTADO ACTUA

AL LR AR A LI

Cada vez mas el hogar,
la oficing, el auto vy el
sofa

Comodidad,
conveniencia, habitat
sedentario.

Locomocion
bipeda; disenado
para el movimiento
de resistencia

Mas de la mitad de
la poblacion (53%)
no se mueve lo
suficiente

EN RIESGO

En deterioro, con 2,3 mil millones de
adultos proyectados con niveles de

g asics
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Movimiento en
disminucion

Ver Acciones de
conservacion
necesarias,
Seccion 7/

movimiento clasificados como En riesgo

o En peligro.
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Estado del movimiento
en el mundo

Suecia Finlandia
Noruega 52.9% 56.4%
55.2%
Los niveles de movimiento varian
significativamente en todo el mundo: desde Dinamarca
. 58.9%
un 64% de personas que reportan niveles de
movimiento clasificados como Activos en g;g:/’ Unido
5 (0]
Paises Bajos, hasta solo un 21% en Japon. ) Polonia
. . . 0 . 5 , | . 44.5%
Alemania, Tailandia, Turquia y Chile tambien Canada Paises Bajos / °
se ubican por debajo del promedio global, 50.8% 63.9% A .
. . . . emania
mientras que Dinamarca, India, Indonesia y Francia 399, e
Reino Unido estan entre los paises mas 50.3% 21%
activos evaluados.
X Estados
Unidos Espana Corea del Sur
(o)
Ranking  Pais % Activo SOMI ‘26 428% 44 7% 519 /0
Italia
00  Promedio global 475% 67 50% Taiwan
Turquia 40%
01 Paises Bajos 639% 67 33.6% .
02 India 622% 72 Rhiratos Vle'f)nam
03 Indonesia 58.9% 72 . Arabes 501%
04 Dinamarca 58.9% 67 Colombia Unidos Tailandi
05  Reino Unido 519% 65 39.2% o L :
06 Finlandia 564% 62 ol1% India 32.3% Malasia
07 Sudafrica 553% 69 62.2% 47%
08 Noruega 55.2% 60 .
09 China 542% 76 Singapur
10 Australia 531% 63 51.2%
1 Suecia 529% 62 .
12 Corea del Sur 51.9% 61 % Activo: el Indonesia
13 Singapur 51.2% 67 movimiento se : 58.9%
14 Emiratos Arabes Unidos ~ 511% 74 encuentra en los / ¢ HIEEL
15 Canada 508% 66 . Peru 40.7%
16 Francia 503% 66 niveles recomendados 34.9%
17 Vietnam 501% 75
18 Italia 50% 66 (150+ minutos de actividad Australia
19 Malasia a7% o/ moderada por semana) 531%
20 Espana 44.7% 67
21 Polonia 44.5% 67 ) Sudafrica
22 Estados Unidos 428% 67 ® 55%o0mas ) 55 39,
23 Brasi 207% 68 . Chile '
24 Taiwan 40% 64 _EA0 34.3%
25  Colombia 392% 71 ® 46-54%
26 Per 349% 66
27 Chile 343% 66 45% o0 menos
28 Turquia 33.6% 66
29  Tailandia 323% 72
30 Alemania 32% 64 J

31 Japon 21% 99
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+ 2 3% Mas energia
+ 2 O% Mas tranquilos
+ 1 9% Mas positivos y seguros

EL VINCULO ENTRE
MOVIMIENTOY
MENTE, Y POR QUE
EL MOVIMIENTO
IMPORTA

Mientras mas se mueven las personas, mayor es su puntaje de

Estado de Animo. Quienes tienen niveles de movimiento

Activos registran un puntaje promedio de Estado de Animo de

71/100, en comparacion con 60/100 entre quienes presentan ; I 1 7 % Ve e eradee
niveles de movimiento En peligro: una diferencia de once :

puntos. El promedio global se ubica en 67/100, a julio de 2026.

Quienes tienen niveles de movimiento Activos también reportan

sentirse 23% con mas energia, 20% mas tranquilos y 19% mas y
positivos y seguros, ademas de tener mejor memoria, en y + 1 60/ Mas Capaces de manejar el
comparacion con quienes presentan niveles de movimiento En O estres

peligro. También reportan sentirse 17% mas enfocados y 16%

mas capaces de manejar el estrés.
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Mientras menos se mueven las personas, menor es su puntaje de
Estado de Animo.

Las personas que dicen moverse mucho menos que hace cinco anos
registran un puntaje de Estado de Animo de 55/100, mientras que
quienes se mueven mucho mas alcanzan un puntaje de 72/100: una
diferencia de 18 puntos.

Cuatro de cada cinco personas (81%) reportan sintomas negativos que
atribuyen a no moverse lo suficiente, principalmente letargo, bajo estado
de animo, menor motivacion, aumento del estrés y alteraciones del
sueno.

Las personas mas sedentarias presentan los puntajes mas bajos de
Estado de Animo. Quienes permanecen sedentarias durante 12 o mas
horas al dia registran un puntaje promedio de Estado de Animo de
59/100, en comparacion con 68/100 entre quienes permanecen
sedentarias seis horas 0 menos. Ademas, tienen mas del doble de
probabilidades de presentar niveles de movimiento clasificados como En
peligro (46% vs. 20%). El tiempo frente a pantallas sigue el mismo
patron: quienes pasan mas de 10 horas al dia frente a pantallas obtienen
61/100, frente a 69/100 entre quienes pasan seis horas 0 menos.

Y cumplir con las guias de actividad fisica no compensa el tiempo
frente a pantallas. Incluso entre quienes tienen niveles de movimiento
Activos, las personas que pasan mas de 10 horas al dia frente a pantallas
registran un puntaje de Estado de Animo de 66/100, en comparacion con
74/100 entre quienes pasan de una a dos horas frente a pantallas.

N2
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En casi todos los paises, las personas jovenes —
y en particular las mujeres jovenes— registran
los niveles mas bajos de movimiento y los
puntajes mas bajos de Estado de Animo.

% activo y puntuacion del estado mental

Segun la edad Segun el género entre los mas jovenes

o1

18-24 65+ Mujeres de 18 a Hombres de
24 anos 18 a 24 anos
% activo @ Puntuacion promedio del estado mental % activo @ Puntuacion promedio del estado mental
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Las personas de 18 a 24 anos son las que tienen menor

probabilidad de presentar niveles de movimiento Activos:

el 5/% no alcanza los niveles recomendados, en
comparacion con el 48% de las personas mayores de 65
anos. Los efectos son casi universales: el 92% reporta al
menos un sintoma negativo que atribuye a no moverse lo
suficiente, principalmente menor motivacion (40%), bajo
estado de animo (40%) y mayor letargo (38%).

Las personas jovenes también tienen mayor probabilidad
de adoptar conductas sedentarias. Casi la mitad (46%) de
quienes tienen entre 18 y 24 anos suele pasar periodos
prolongados recostada viendo contenido o desplazandose
por redes, frente al 33% general; el 39% pasa largos
periodos en la cama usando el teléfono, frente al 24%

general; y el 30% pasa una tarde completa sin levantarse de

su asiento, frente al 23% general.

La brecha es mas amplia entre las mujeres jovenes, quienes

registran el puntaje de Estado de Animo mas bajo de todos
los grupos evaluados (61/100 para mujeres de 18 a 24 anos,
frente a 65/100 para hombres de la misma edad).

EL VINCULO ENTRE MOVIMIENTO Y MENTE

g asics
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Y la tendencia esta empeorando. Hoy, las personas de 18 a
24 anos tienen un 40% mas de probabilidad de presentar
niveles de movimiento clasificados como En peligro que las
personas de la misma edad hace una década’, un patron
observado en 25 de los 31 paises evaluados. Los mayores
aumentos se registran en Sudafrica (147%), Malasia (137%),
Emiratos Arabes Unidos (113%), Singapur (112%) y Vietnam
(108%). Esto refleja el concepto de “sindrome de linea base
cambiante” en la ciencia de la conservacion: cada
generacion acepta como normal un entorno mas sedentario,

al no haber conocido otro.
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UN HABITAT

UN HABITAT DISENADO PARA LA QUIETUD

DISENADO PARA LA QUIETUD

Actualmente, las personas pasan el 86% de su dia
despiertas sin moverse. Casi dos tercios de los adultos
(64%) coinciden en que hoy es facil pasar un dia completo
casi sin moverse, porque la vida moderna se ha vuelto muy
conveniente. Y el 42% suele elegir la opcion que requiere el
menor esfuerzo fisico, incluso cuando no es mucho mas
rapida.

El hogar se ha convertido en nuestro principal habitat para
trabajar, descansar y entretenernos.

Casi seis de cada diez adultos trabajadores (58%) dicen que
el hogar es ahora el principal lugar donde trabajan,
descansan y socializan, mientras que el 44% podria
guedarse comodamente en casa durante tres 0 mas dias sin
salir en absoluto, cifra que aumenta al 51% entre las
personas de 18 a 24 anos.

Y pasar mas tiempo en casa se asocia con un menor
puntaje de Estado de Animo. Las personas que muy
frecuentemente pasan un dia completo sin salir de casa
registran puntajes promedio de Estado de Animo de 62/100,
en comparacion con 71/100 entre quienes nunca lo hacen, y
tienen el doble de probabilidades de presentar niveles de
movimiento clasificados como En peligro (40% vs. 20%). El
patron continua mientras mas tiempo permanecen en casa:
quienes dicen que podrian quedarse comodamente en casa
por mas de una semana registran solo 60/100.

Cada desplazamiento ahora tiene una alternativa para
quedarse en casa.

Hoy las personas pueden comer, trabajar, hacer tramites
bancarios, comprar, socializar y entretenerse sin moverse, y
cada vez lo hacen mas. Mas de un tercio (39%) suele
socializar por teléfono o videollamada en lugar de hacerlo
cara a cara, cifra que aumenta al 46% entre las personas de
18 a 24 anos, mientras que el 41% suele realizar tramites en
linea en vez de hacerlos presencialmente. Casi la mitad
(46%) afirma que depende mas de estas opciones de
conveniencia que hace cinco anos.

Y el sustituto mas nuevo es también el mas generacional: la
IA.

Dos de cada cinco personas de 18 a 24 anos (41%) ahora
suelen usar |A para realizar tareas que antes habrian hecho
por si mismas, cuatro veces mas que entre los adultos de
mayor edad (10%). Considerando que las personas de 18 a 24
afios tienen los puntajes de Estado de Animo mas bajos de
todos los grupos etarios, la generacion que esta creciendo
en un mundo cada vez mas automatizado y conveniente es
tambien la que menos se mueve y peor se siente.

Las personas pueden ver que este cambio esta ocurriendo.

Al preguntarles qué ha cambiado mas la cantidad de

movimiento en sus vidas, las personas senalan los
smartphones (57%), las redes sociales (53%), las compras
en linea (50%) y el trabajo desde casa (43%). Dos tercios
(67%) estan preocupados de que la tecnologia moderna y la
cultura de la conveniencia estén afectando cuanto se
mueven las personas. Casi la mitad (46%) realiza mas tareas
cotidianas usando opciones de conveniencia que hace
cinco anos, y casi dos de cada cinco (38%) espera hacer
aun mas en los proximos cinco anos.

Notas de campo del habitat moderno

A lo largo de la investigacion, tres comportamientos
aparecen unay otra vez. Caracterizamos estos
comportamientos familiares como la persona que scrollea
desde la cama, la persona que anida en el sofa y la persona
trabajadora de escritorio.

Y existe una diferencia medible. Las personas que suelen
adoptar estos comportamientos se mueven alrededor de 100
minutos menos por semana y registran puntajes de Estado
de Animo hasta cuatro puntos mas bajos que quienes no lo
hacen.

N2
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La persona que
scrollea desde la cama

Habitat
LLa cama, mucho después de despertar o antes de
dormir.

Comportamiento distintivo

Periodos prolongados en posicion horizontal,
iluminados por una pantalla pequena. Se observa con
mayor frecuencia entre personas de 18 a 24 anos, de
las cuales el 39% suele pasar largos periodos en la
cama usando el teléfono sin levantarse, cerca del
doble que la generacion de sus padres y cuatro veces
mas que las personas mayores de 65 anos.

Prevalencia
El 24% de los adultos suele pasar largos periodos
scrolleando en la cama sin levantarse.

UN HABITAT DISENADO PARA LA QUIETUD
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L a persona qu
en el sofa

Habitat
El sofa, normalmente rodeado de controles remotos,
snacks y empaques de delivery.

Comportamiento distintivo

Largos periodos instalada en un mismo lugar, a
menudo acompanada de varias pantallas. Casi la
mitad (47%) usa dos o mas pantallas al mismo
tiempo, mientras que un tercio (33%) ha llegado a
ver television, trabajar en un computador portatil y
revisar el teléfono simultaneamente.

Prevalencia
El 23% suele pasar una noche completa sin
levantarse de su asiento.

| a persona trabajadora
de escritorio

Habitat
La estacion de trabajo.

Comportamiento distintivo

Puede pasar la mayor parte de la jornada laboral sin
necesitar ir a ninguna parte. Mas de la mitad (51%) esta
de acuerdo en que puede atravesar la mayor parte del dia
laboral sin moverse, mientras que el 52% dice que su
entorno de trabajo fomenta activamente la conducta
sedentaria. Quienes trabajan desde casa a tiempo
completo son los menos activos y registran el puntaje de
Estado de Animo mas bajo entre todos los esquemas
laborales.

Prevalencia
El 27% suele pasar largos periodos de la jornada
laboral sin moverse.
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PROYECCION *

Cambio proyectado en los niveles de actividad en los mercados de 2026 a 2035
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PERSPECTIVA DE
CONSERVACION: EL
CASO PARA LA
ESPERANZA

Las secciones anteriores presentan los
hallazgos de la evaluacion. Esta seccion
analiza lo que significan y que se puede
hacer al respecto.

PERSPECTIVA DE CONSERVACION: EL CASO PARA LA ESPERANZA

Qué significan los
hallazgos para la mente

Por el profesor Brendon Stubbs, King's College
London y University of Vienna

La relacion entre el movimiento y la mente es una de las mas
consistentemente observadas en este campo, y esta
evaluacion aporta dos elementos: escala y consistencia. En
34.000 personas de 31 paises, el patron se mantiene en
todas partes: quienes menos se mueven registran los
puntajes de Estado de Animo mas bajos en cada pais
estudiado.

El movimiento llega a la mente a traves de varios
mecanismos al mismo tiempo.

« La contraccion muscular libera proteinas que apoyan el
crecimiento neuronal en el hipocampo, la region mas
asociada con el estado de animo y la memoria.

- El movimiento regular también reduce la inflamacion,
mejora la funcion vascular y la sensibilidad a la insulina, y
favorece el sueno, uno de los factores diarios con mayor
influencia en el estado de animo.

 Luego estan las cosas que las personas perciben en si
mismas: sensacion de logro, tiempo al aire libre y
contacto con otras personas.

g asics
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Por eso el movimiento impacta tantos aspectos de como nos
sentimos al mismo tiempo. Dos hallazgos de esta evaluacion
cambian la forma en que daria recomendaciones.

Primero: cumplir con las guias semanales de actividad no
te protege si el resto del dia lo pasas inmovil. Entre los
adultos que hacen 150 minutos o mas de ejercicio por
semana, quienes pasan 10 o mas horas al dia frente a
pantallas tienen un puntaje de Estado de Animo de 66 sobre
100, frente a 74 entre quienes pasan de una a dos horas
frente a pantallas. Una corrida de treinta minutos no deshace
quince horas de quietud. No importa solo el total semanal:
también importa la forma que toma el dia completo.

-

Usa pantallas durante mas Usa pantallas de 1
de 10 horas al dia a 2 horas al dia I
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Segundo: la edad. Esperaba que las personas adultas
mayores tuvieran peores resultados en actividad y Estado de
Animo. En cambio, las personas de 18 a 24 afios son las que
tienen menor probabilidad de moverse lo suficiente y
registran los puntajes de Estado de Animo mas bajos de
todos los grupos etarios. La generacion con menos razones
para moverse es la que mas lo esta sintiendo.

Movimiento por generacion

/1
62

18 -24 65 afilos o mas

Mediana de minutos de actividad / semana

@ Puntuacion promedio del estado mental

La trayectoria es lo que mas me preocupa. Los adultos que
dicen moverse mucho menos que hace cinco anos tienen un
puntaje promedio de Estado de Animo de 55 sobre 100;
quienes se mueven mucho mas alcanzan 73. Si la actividad
sigue cayendo al ritmo que sugiere la ultima década, mas
personas en el mundo caeran en el grupo que ya reporta
sentirse peor. Eso convierte este tema en un problema de
salud publica, no solo de estilo de vida.

PERSPECTIVA DE CONSERVACION: EL CASO PARA LA ESPERANZA

“Quince minutos de
movimiento diario
pueden cambiar como

se sienten las

personas, y casi
cualquiera puede
encontrar quince
minutos”

El profesor Brendon Stubbs senald: “La vida moderna ha
eliminado el movimiento de la vida cotidiana, y nuestros
datos sugieren que es la mente la que mas esta pagando el
costo, pero también la que mas puede ganar si cambiamos
de rumbo. Lo que me da esperanza es lo pequena que
puede ser la dosis necesaria para empezar a revertir esta
situacion. Quince minutos de movimiento diario pueden
cambiar como se sienten las personas, y casi cualquiera
puede encontrar quince minutos”,

-
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Qué significan los
hallazgos para el cuerpo

Por el profesor David Raichlen, University of
Southern California

La inactividad fisica tiene consecuencias amplias en nuestros
sistemas fisiologicos. La actividad fisica regular ayuda a
mantener la salud cardiovascular y metabolica, apoya la fuerza
muscular y 0sea, y mejora la funcion cognitiva y el estado de
animo. Cuando las personas se mantienen de forma constante
por debajo de las guias de actividad, pierden estos efectos
protectores y, con el tiempo, enfrentan un mayor riesgo de
desarrollar diversas enfermedades cronicas.

El gjercicio es solo una parte del panorama. Una persona
puede cumplir con la guia de actividad, pero lo que hace
durante el resto del dia también puede tener un impacto
significativo en su salud. Altos niveles de tiempo sedentario se
asocian con peores resultados de salud cardiometabdlica y
con un mayor riesgo de mortalidad prematura. Es importante
destacar que el tiempo frente a pantallas pasivas, como la
television, se asocia con peores indicadores de salud cerebral
y con un mayor riesgo de desarrollar demencia.

Estos hallazgos sobre el cerebro son especialmente
Importantes porque el grupo menos activo de esta encuesta,
las personas de 18 a 24 anos, también reporto niveles

ESPE

superiores al promedio en todos los comportamientos sedentarios
medidos, incluido un tiempo considerable frente a pantallas pasivas.

Aun no sabemos qué significaran estos patrones para su salud cerebral
varias décadas mas adelante. Pero la adultez temprana es un periodo clave
para construir y mantener la salud cardiometabolica y musculoesquelética.
También es una etapa en la que se establecen conductas que pueden
mantenerse durante toda la vida, lo que vuelve preocupante la
combinacion de baja actividad y tiempo frente a pantallas pasivas.

Este vinculo entre cuerpo y cerebro es profundo. El movimiento siempre
fue una combinacion de desafios fisicos y cognitivos —movernos, planificar
y orientarnos al mismo tiempo—, y nuestros momentos de descanso antes
se pasaban interactuando con otras personas en lugar de estar frente a
pantallas. Hoy vivimos en un entorno que genera desajustes tanto de
actividad como de inactividad, lo que esta afectando negativamente la
salud publica.

La buena noticia es que acciones simples pueden ayudar. Nuestro entorno
ha cambiado mas rapido de lo que se han adaptado nuestros habitos
diarios, pero podemos tomar decisiones que reintegren el movimiento a la
vida cotidiana. Pasar tiempo al aire libre, alejarnos de las pantallas y
movernos dentro de nuestro habitat es una forma simple de hacerlo.

g asics
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“"Hemos construido un
mundo que vuelve

opcional el movimiento”

El profesor David Raichlen senalod: “Hemos construido un
mundo que vuelve opcional el movimiento. Podemos
trabajar, comprar, socializar y entretenernos sin realmente
MOoVernos; y aunque eso es conveniente, nuestros cuerpos y
nuestra mente siguen dependiendo del movimiento regular
para mantenerse saludables. Los hallazgos son un
recordatorio de que el movimiento no es un extra: es
fundamental para como nos sentimos, pensamos y
funcionamos. Lo alentador es que no se necesita mucho
para cambiar: pequenos momentos de actividad,
alcanzables, pueden marcar una diferencia real, y el desafio
es simplemente volver a integrarlos en el mundo en el que
vivimos hoy".

-
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Hay esperanza Qué muestrala
investigacion de ASICS

A diferencia de casi cualquier otra evaluacion de conservacion,

esta no exige restaurar un habitat ni eliminar una amenaza externa. Investigaciones anteriores de ASICS encontraron que solo
15 minutos y 9 segundos de movimiento pueden elevar el
Lo que me da esperanza es donde se encuentra la mayor diferencia estado de animo.3 El ASICS Desk Break Experiment (2024)*
en nuestros propios datos. No esta entre quienes se mueven demostrd ademas los beneficios de incorporar movimiento
mucho y quienes se mueven poco, sino entre no hacer nada'y durante el dia: 15 minutos de movimiento diario mejoraron
hacer algo. Los adultos que reportan no haber realizado ninguna los puntajes de Estado de Animo de los participantes en
actividad durante la ultima semana tienen un puntaje de Estado de 22.5%, redujeron el estrés en 14,7% y mejoraron la
Animo de 57 sobre 100. Quienes hacen algo, incluso bastante por concentracion en 28,6%.

debajo de la guia recomendada, alcanzan 66. Llegar a 150 minutos

de actividad moderada suma otros cinco puntos mas, lo que

significa que nueve de esos catorce puntos provienen simplemente r
de empezar.

Nuestra investigacion anterior situd esa dosis inicial en 15 minutos y

9 segundos al dia, y este estudio lo respalda: los adultos que

realizan alrededor de quince minutos diarios obtienen un puntaje

de 6/ —el promedio global—, lo que demuestra que pequenas
cantidades de movimiento pueden marcar una diferencia

significativa.
La otra mitad es la rapidez. El movimiento puede mejorar el estado
de animo en cuestion de minutos; No es necesario esperar meses ‘

para sentirlo.

Minutos al dia

El primer paso que mas importa es justamente el primero, y los 150 J

minutos semanales siguen siendo el destino hacia el cual avanzar.
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Queé recomienda
este informe

PERSPECTIVA DE CONSERVACION: EL CASO PARA LA ESPERANZA

1.

o o
Movimiento
o o
diario
Comenzar con 15 minutos al dia, avanzando
hacia los 150 minutos recomendados de

actividad moderada por semana. No se requiere
equipamiento ni instalaciones especializadas.

Gestion
del habitat

Reintegrar el movimiento en los principales
habitats identificados en este informe: el hogar
y el lugar de trabajo.

La trayectoria presentada en la Seccion 6 no es inevitable. Al
reintegrar el movimiento en nuestra vida cotidiana, podemos
ayudar a cambiar hacia donde nos conduce esa trayectoria.

4.

g asics
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Monitoreo de la
poblacion

Continuar con la evaluacion bienal de los niveles
de movimiento y los puntajes de Estado de Animo
a través del ASICS Global State of Mind Study,
haciendo seguimiento de las tendencias de
clasificacion frente a la proyeccion de 2035.

Concientizacion
y comunicacion

Continuar con la difusion publica del Estado de
Conservacion del Movimiento y fomentar la
participacion como Conservacionistas del
Movimiento.
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APENDICE -

Diseno del estudio

Encuesta global en linea realizada en julio de 2026 por la empresa
de investigacion de mercado OnePoll, de acuerdo con el codigo
de conducta de la Market Research Society. Participaron 34.000
personas en 31 paises: Australia, Brasil, Canada, Chile, China,
Colombia, Dinamarca, Finlandia, Francia, Alemania, India,
Indonesia, Italia, Japon, Malasia, Paises Bajos, Noruega, Perd,
Polonia, Singapur, Sudafrica, Corea del Sur, Espana, Suecia,
Taiwan, Tailandia, Turquia, Emiratos Arabes Unidos, Reino Unido,
Estados Unidos y Vietnam. Se encuestaron 1.000 personas por
pais —2.000 en Estados Unidos, Reino Unido y China—, con
representatividad nacional por edad, género y region.

Medidas

Estado de Conservacion del Movimiento / Niveles de actividad
fisica. ASICS trabajo con el profesor Brendon Stubbs para
desarrollar el Estado de Conservacion del Movimiento, tomando
como base guias internacionales reconocidas de actividad fisica
semanal, incluidas las de la Organizacion Mundial de la Salud,
Sport England, NHS England y las Guias de Actividad Fisica de
Estados Unidos. El Estado de Conservacion del Movimiento
clasifica la actividad fisica semanal moderada a vigorosa en tres
categorias: Activo (150+ minutos), En riesgo (30-149 minutos) y En
peligro (menos de 30 minutos). A cada participante se le pidi6
reportar cuantos dias de la ultima semana realizo actividad fisica —
definida como movimiento sostenido que eleva la frecuencia
cardiaca, medida por separado del movimiento diario total—y, en
los dias activos, cuantos minutos de actividad realiz6. Los minutos
semanales de actividad de intensidad moderada se calcularon
multiplicando los dias por los minutos diarios.

State of Mind Score. El State of Mind Score de ASICS asigna un
puntaje entre 10 y 100, compuesto por 10 métricas emocionales y
cognitivas: compostura, capacidad para manejar el estreés,
positividad, satisfaccion, relajacion, confianza, agudeza de la
memoria, calma, enfoque y energia.

APENDICE - METODOLOGIA

METODOLOG

Las personas participantes respondieron 6 items sobre su funcion
cognitiva y emocional, y 4 items sobre su capacidad mental durante
el Ultimo mes, en una escala de 1(para nada) a 5 (promedio) y 10
(extremadamente). Los puntajes se sumaron para crear un puntaje
total de 10 a 100, donde los puntajes mas altos indican mayor
capacidad emocional, cognitiva y mental. Los puntajes nacionales
de Estado de Animo estan influenciados tanto por diferencias
culturales en la forma en que las personas se evallan a si mismas
como por sus niveles de movimiento.

Medlidas de habitat y comportamiento. Las personas participantes
también reportaron informacion sobre: movimiento diario total,
incluida la actividad incidental; tiempo sedentario diario; actitudes
hacia la conveniencia y el esfuerzo fisico; lugares donde trabajan,
descansan y socializan; con que frecuencia salen del hogar y
cuanto tiempo podrian quedarse en casa; equipamiento y
actividades realizadas desde el hogar; uso de sustitutos de
conveniencia —entrega de alimentos y comidas preparadas,
compras Yy tramites en linea, trabajo remoto, reuniones virtuales,
streaming, socializacion remota e |A para tareas cotidianas—y
como eso ha cambiado en cinco anos; causas percibidas de la
reduccion del movimiento; tiempo frente a pantallas y uso
simultaneo de pantallas; y conductas sedentarias.

Bases muestrales. Las preguntas sobre entorno laboral se realizaron
solo a personas trabajadoras encuestadas (n = 21.578). Las
preguntas sobre uso simultaneo de pantallas se realizaron
unicamente a quienes reportaron usar dos o mas pantallas al mismo
tiempo (n = 15.864). Los grupos de comportamiento extremo
reportados en la Seccidn 7 tienen bases mas pequenas: personas
que reportaron doce o mas horas diarias de tiempo sedentario (n =
1.080) y mas de diez horas diarias de uso de pantallas (n = 2.056).

Proyecciones a 2035. Las proyecciones fueron modeladas por el
profesor Brendon Stubbs. Cada persona encuestada reporto su
actividad semanal actual y recordo su actividad de hace uno, cinco
y diez anos, entregando cuatro mediciones por persona

Al aplicar las mismas reglas de clasificacion en cada punto, se obtuvo
una serie de cuatro puntos por mercado para la proporcion que queda
por debajo de la guia de 150 minutos. Una linea de minimos cuadrados
ordinarios trazada a través de esos cuatro puntos, leida en 2035,
proporciono la proyeccion. Las expectativas de las personas
encuestadas sobre su propia actividad futura fueron excluidas. Las cifras
describen un escenario basado en las tendencias actuales, no un
pronostico. Para probar la confiabilidad, el analisis se repitio 1.500 veces
con muestras aleatorias reformuladas de las mismas personas
encuestadas. La cifra de 2035 resultd en 44% Activo, y el 95% de esas
repeticiones se ubico entre 43,2% y 44,9%. En todas las repeticiones,
2035 fue inferior a 2026. La proyeccion también se recalculd usando un
método que no puede producir valores imposibles, lo que arrojo 44,1%,
entregando una proyeccion estadisticamente estable.

Notas sobre cifras derivadas

Extrapolaciones poblacionales. Cuando los porcentajes se expresan
como numero de personas, el porcentaje se aplica a la poblacion adulta
relevante (18+). La cifra de 2,3 mil millones de adultos para 2035 se
calcula como el 56% de la poblacion adulta proyectada combinada de
los 31 paises encuestados en 2035 (4,04 mil millones), segun UN World
Population Prospects 2024.

Supuesto sobre horas despiertas. Cuando el movimiento se expresa
como proporcion de las horas despiertas, se asume un dia de 16 horas
despiertas.

Movimiento incidental versus movimiento de intensidad moderada. El
movimiento diario total incluye actividad incidental —caminar a las
tiendas, tareas del hogar, desplazarse—y se reporta de forma descriptiva.
La actividad de intensidad moderada, base del Estado de Conservacion
del Movimiento, es mas acotada: movimiento sostenido que eleva la
frecuencia cardiaca. Una persona puede acumular una cantidad
considerable de movimiento incidental y aun asi no alcanzar la guia de
150+ minutos semanales, por lo que quienes reportan moverse durante el
dia pueden seguir teniendo niveles de movimiento clasificados como En
riesgo o En peligro.
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Actividad autorreportada. Todas las cifras de actividad son
autorreportadas. Las personas encuestadas suelen
sobreestimar su actividad fisica, por lo que es probable que
los niveles reales sean inferiores a los reportados.

* Las proporciones y proyecciones globales de actividad
corresponden al promedio no ponderado de los resultados de
los 31 paises. Las demas cifras globales se calculan
considerando a todas las personas encuestadas.
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