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Resumen 

Introducción: El aislamiento social durante la pandemia por COVID-19 incluye el confinamiento en casa, que redunda en 
incremento de la inactividad física y de comportamientos sedentarios, favoreciendo el desacondicionamiento físico. Las personas 
desacondicionadas físicamente tienen alteraciones metabólicas y sistémicas por la falta de movimiento. Objetivo: Presentar 
recomendaciones prácticas, y de bajo costo sobre actividades basadas en la evidencia para evitar el desacondicionamiento físico 
durante el confinamiento en casa, que se pueden mantener a largo plazo, incluso después de la pandemia. Materiales y métodos: 
Revisión documental sobre estrategias para conducir estilos de vida saludable en casa que disminuyan los efectos negativos a 
nivel fisiológico producidos por el confinamiento derivado de la pandemia. Resultados: La evidencia señala que el confinamiento 
en casa incrementa los niveles de inactividad física y el comportamiento sedentario; la realización de actividad física bajo 
condiciones particulares puede entre otros, fortalecer el sistema respiratorio e inmunológico, mantener la condición física y 
generar efectos positivos sobre la salud mental. Conclusiones: Los hábitos relacionados con la práctica de actividad física en casa 
se deben mantener en el tiempo, se recomienda realizarla de manera programada, establecer horarios de descanso entre las 
actividades y durante la noche, y elegir aquellas que generen disfrute. 

Palabras clave: Actividad física; conductas sedentarias; pandemia; aislamiento social; coronavirus. (Fuente: DeCS, Bireme). 

Abstract 

Introduction: Social isolation during the COVID-19 pandemic includes home confinement, which results in increased physical 
inactivity and sedentary behaviors, favoring physical deconditioning. Deconditioned people have metabolic and systemic 
disorders due to the lack of movement. Objective: To present practical, low-cost recommendations on evidence-based activities 
to avoid physical deconditioning during home confinement, which can be maintained over the long term, even after the pandemic. 
Materials and methods: Documentary review on strategies to support healthy lifestyles at home that decrease the negative 
effects at a physiological level produced by the confinement derived from the pandemic. Results: Evidence indicates that home 
confinement increases the levels of physical inactivity and sedentary behavior; executing physical activity under particular 
conditions, among other effects, can strengthen the respiratory and immune systems, maintain physical condition and generate 
positive effects on mental health. Conclusions: The habits related to the practice of physical activity at home should be 
maintained over time, it is recommended to do it on a scheduled basis, define rest times between activities and during the night, 
and choosing those that generate enjoyment. 

Key words: Physical activity; sedentary behaviors; pandemic; social isolation; coronavirus. (Source: DeCS, Bireme). 
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salud mental en condiciones adversas como las 
desencadenas a la luz de la pandemia, permiten 
entre otros, que la mejora los procesos fisiológicos y 
que el cuerpo se disponga de manera adecuada para 
las diferentes actividades que se programan en el día 
a día(74). Es necesario prestar especial atención a 
grupos emocionalmente vulnerables (personas con 
enfermedades de salud mental), en quienes se ha 
encontrado relación entre la AF y  la  salud  mental;  
ya que esta mejora la circulación sanguínea cerebral 
y a través de influencia en estructuras centrales 
genera un impacto positivo en el control fisiológico 
del estrés(75). 

La alimentación saludable, es importante en 
cualquier etapa de la vida y particularmente en 
condiciones en las que la demanda calórica puede 
ser menor. Sin embargo, en países como Colombia, 
en los que según el Departamento Administrativo 
Nacional de Estadística, para el 2018 existían 
regiones hasta con 95,5% de su población en 
condición de pobreza(76), y ante la crisis económica 
de muchas familias dada por la pandemia, puede ser 
difícil acceder a una alimentación variada y 
saludable, razón por la cual se recomienda que los 
productos que  consumir se adecuen a las 
posibilidades de cada persona, sin dejar de 
considerar que alimentos como las frutas y las 
verduras, deberán preferirse, sobre los enlatados, los 
embutidos y las bebidas gaseosas que no tienen 
aporte nutricional(46).  

Los altos volúmenes de información que circulan 
diariamente a través de medios físicos y virtuales, 
sobrepasan la capacidad individual de revisión y 
análisis, y señalan la necesidad de contar con 
alternativas como las revisiones de tema, revisiones 
de literatura, revisiones narrativas, revisiones 
sistemáticas, que con diferentes niveles de alcance 
procuran sintetizar información, lo cual agiliza los 
procesos para adquirir información relevante(77). 
Esta revisión presenta algunas de las 
recomendaciones a tener en cuenta para evitar el 
desacondicionamiento físico, y es posible que otras 
de interés para la población general, necesiten ser 
estudiadas en mayor detalle con fuentes de 
información complementarias.  

Sin embargo, las recomendaciones incluidas, han 
sido revisadas por un grupo de expertos en el área 
de la fisioterapia, del movimiento corporal humano y 
en las estrategias para mantenerlo como el elemento 
esencial de salud que es; por tanto, se ha 

incorporado información actualizada, proveniente 
de la evidencia científica y de calidad. A pesar de 
esto, su alcance es descriptivo y en caso de requerir 
consideraciones para poblaciones particulares o 
casos específicos, será importante consultar con 
personal o entidades expertas en cada temática.  

Se recomienda continuar con procesos que 
propendan por consolidar información para la 
población general, que le sirva de guía a las personas 
en el desarrollo de sus actividades durante y después 
de la pandemia y que procuren disminuir los efectos 
negativos asociados a las estrategias implementadas 
para disminuir el contagio.  

Conclusiones 

Esta revisión permitió presentar recomendaciones 
prácticas y de bajo costo, fáciles de aplicar en casa, 
basadas en la evidencia, con el fin de mitigar el 
impacto negativo en términos de 
desacondicionamiento e inactividad física, conductas 
sedentarias, malnutrición y estrés, causados por el 
aislamiento social obligatorio, como medida de 
contención no farmacológica para evitar el contagio 
por coronavirus. 

Para evitar el desacondicionamiento físico, asociado 
al aislamiento social, es importante incorporar 
estrategias relacionadas con la AF, así como algunas 
recomendaciones nutricionales y de descanso 
adecuado. Incorporar estrategias que disminuyan el 
estrés y la ansiedad también contribuirán en el 
mantenimiento de la condición física y conservarlas 
en el tiempo, implica que se involucren dentro de un 
plan estructurado que permita el desarrollo de 
diferentes actividades, dentro de horarios 
determinados y acorde a la capacidad de cada 
individuo. Esto, puede traer beneficios inmediatos en 
la reducción del riesgo de infección y mejorar la 
calidad de vida en familia, y otros en el mediano y 
largo plazo, como constituir un estilo de vida 
saludable como elemento protector de 
enfermedades crónicas e infecciosas. 
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