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La sociedad contemporanea enfren-
ta una amenaza que no aparece en los
titulares, no ocupa debates en horario
estelar ni genera campafias urgentes
desde los ministerios. Es una amenaza
silenciosa, progresiva y profundamente
normalizada: la inmovilidad.

Cada dia, millones de personas pasan
mas de ocho horas sentadas, inmersas
en una rutina que exige quietud: trabajar
frente a un computador, asistir a clases,
conducir largas distancias, mirar series
o redes sociales sin fin. La mayoria no
lo ve como un problema, pero lo es; uno
de los més serios de nuestro tiempo. Un
factor de riesgo tan importante como fu-
mar o tener hipertension arterial. Pero,
a diferencia de estos, carece de la visi-
bilidad necesaria para ser enfrentado
con seriedad desde las politicas publi-
cas y los entornos sociales.

Segan datos publicados en The
Lancet, en 2012, mas de cinco millo-
nes de muertes anuales en el mundo
podrian atribuirse a la inactividad fi-
sica. Mas reciente aun, en el afio 2016
se demostrd que, aunque una persona
sea fisicamente activa, pasar largas ho-
ras sentada sigue siendo perjudicial. El
cuerpo humano fue diseflado para mo-
verse y su funcionamiento depende del
movimiento constante: desde el metabo-
lismo hasta la actividad cerebral. Estar
inmoviles afecta la mente y el cuerpo.
Se altera la sensibilidad a la insulina,
aumenta la inflamacioén y disminuye la
capacidad cognitiva. Incluso se ha ob-
servado que el sedentarismo reduce el
volumen de regiones cerebrales clave
para la memoria.

Este no es solo un problema indi-
vidual, sino social. Nuestras ciudades,
oficinas y escuelas estan disenadas para
cuerpos quietos. Necesitamos politicas
que reconozcan el valor del movimiento,
espacios que lo fomenten y una cultura
que lo celebre. Movernos no es perder
el tiempo: es proteger la vida.
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