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Resumen

Introduccion: El andlisis integrado de los patrones de movimiento de 24 horas, que incluyen la actividad fisica, la conducta sedentaria y el
suefio, constituye un enfoque relevante para comprender los habitos de salud en poblacién universitaria. El objetivo de este estudio fue
analizar el cumplimiento de las pautas de movimiento de 24 horas y su relacién con el género en adultos jovenes universitarios. Material y
métodos: La muestra estuvo constituida por 165 estudiantes universitarios (65 hombres y 100 mujeres). Se determiné el cumplimiento de
los patrones de movimiento de 24 horas a lo largo de 7 dias de una semana de rutina normal. La actividad fisica fue evaluada por medio de la
pulsera de actividad fisica Xiaomi Mi Band 4, la conducta sedentaria por medio del cuestionario de conductas sedentarias en el tiempo libre
y el suefio por medio de un diario. Resultados: Los resultados revelaron que Unicamente el 4,8% de la muestra cumplié simultaneamente con
las tres recomendaciones, mientras que mas del 90% presentod una alta conducta sedentaria diaria, sin que existieran diferencias en cuanto
al género. Analizando los patrones de forma separada, se encontraron diferencias estadisticamente significativas en la actividad fisica,
obteniendo mayores valores los hombres respecto a las mujeres. No se observaron diferencias significativas ni en la conducta sedentaria ni
en las horas de suefio. Discusion: Se concluye que la adherencia integrada al paradigma de las 24 horas es criticamente baja en estudiantes
universitarios. Asimismo, el género influye exclusivamente en la actividad fisica, mientras que la inmovilidad digital prolongada constituye
un problema generalizado en esta poblacion. Estos hallazgos evidencian la necesidad de implementar intervenciones institucionales orien-
tadas a favorecer habitos de movimiento mas saludables en el contexto universitario.
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Abstract

Introduction: The integrated analysis of 24-hour movement patterns, including physical activity, sedentary behaviour, and sleep, constitutes a
relevant approach to understanding health habits among university students. The aim of this study was to analyse compliance with 24-hour
movement guidelines and their relationship with gender in young university adults. Materials and Methods: The sample consisted of 165 uni-
versity students (65 men and 100 women). Compliance with 24-hour movement patterns was assessed over 7 days during a typical week.
Physical activity was assessed using a Xiaomi Mi Band 4 activity tracker, sedentary behaviour was assessed using the Leisure-Time Sedentary
Behaviour Questionnaire, and sleep was assessed using a diary. Results: The results revealed that only 4.8% of the sample simultaneously met
all three recommendations, while more than 90% presented high levels of daily sedentary behaviour, with no gender differences observed. When
the movement patterns were analysed separately, statistically significant differences were found in physical activity, with men showing higher
values than women. No significant differences were observed in sedentary behaviour or sleep duration. Discussion: It was concluded that
adherence to the integrated 24-hour movement paradigm is critically low among university students. Furthermore, gender influences physical
activity exclusively, whereas prolonged digital inactivity constitutes a widespread problem in this population. These findings highlight the need
to implement institutional interventions aimed at promoting healthier movement behaviours in the university context.
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Andlisis de los patrones de movimiento de 24 horas en estudiantes universitarios

Introduccion

En los Ultimos anos, el estudio del movimien-
to humano ha evolucionado desde enfoques
centrados exclusivamente en la actividad fisica
(AF) hacia una perspectiva integradora que con-
sidera conjuntamente la AF, el comportamiento
sedentario y el suefio dentro de un periodo de
24 horas (Palmberg et al., 2024). Este enfoque
reconoce que dichos comportamientos son in-
terdependientes, ya que ocupan la totalidad del
tiempo diario y cualquier modificacion en uno de
ellos repercute necesariamente sobre los demas
(James et al,, 2025).

La evidencia cientifica indica que el cumpli-
miento simultaneo de las recomendaciones
de AF, comportamiento sedentario y suefio se
asocia con diversos beneficios para la salud fi-
sica y mental (Rollo et al., 2020). Asimismo, la
AF desempefa un papel relevante en la preven-
cion de enfermedades cronicas y metabdlicas,
mientras que el incremento del tiempo dedica-
do a conductas sedentarias se ha identificado
como un importante problema de salud publica
(Bermejo-Cantarero et al.,, 2025; Bull et al., 2020;
Quinde-Zambrano et al.,, 2024). De igual modo, el
cumplimiento de las guias de movimiento de 24
horas se ha relacionado con una mejor salud ge-
neral y una menor presencia de sintomas depre-
sivos y de ansiedad (Brown et al., 2022; Lopez-Gil
etal, 2025).

La poblacion universitaria constituye un gru-
po de especial interés para el estudio de estos
comportamientos. La transicion hacia esta eta-
pa implica cambios en las rutinas diarias y en los
habitos de vida que pueden favorecer una dismi-
nucion de la AF y un aumento de las conductas
sedentarias (Praxedes et al., 2016; Rivera-Tapia
etal, 2018). Ademds, el uso frecuente de disposi-
tivos electrénicos y tecnologias de la informacion
y la comunicacion ha incrementado el tiempo
destinado a actividades sedentarias en este co-
lectivo (Luo et al., 2025; Rivera-Tapia et al., 2018).

El género ha sido identificado como un factor
asociado a los patrones de movimiento. Estudios
previos indican que los hombres suelen presen-
tar niveles mas elevados de AF que las mujeres,
mientras que estas muestran diferencias en
distintos comportamientos relacionados con el
uso del tiempo diario y la percepcion de barreras
para la practica de AF (Martin et al., 2014; Praxe-
des et al, 2016). Estas diferencias pueden influir
en la distribucion de los comportamientos de

movimiento y, en consecuencia, en los perfiles
de salud de la poblacion universitaria.

A pesar del creciente interés por el paradigma
de movimiento de 24 horas, la evidencia sobre el
cumplimiento de estas recomendaciones en es-
tudiantes universitarios y su posible relacion con
el género continua siendo limitada. En conse-
cuencia, el objetivo de este estudio fue analizar
el cumplimiento de los patrones de movimiento
de 24 horas en adultos jovenes universitarios y
su relacion con el género.

Material y método

Participantes

La muestra estuvo compuesta por 165 estu-
diantes universitarios (100 mujeres y 65 hom-
bres). La seleccién de los participantes se realizd
mediante un muestreo intencional basado en
criterios de accesibilidad y proximidad (Otzen
y Manterola, 2017). Todos los participantes fir-
maron un consentimiento informado por escrito
antes de su inclusion en el estudio. Asimismo, la
investigacion fue aprobada por el comité de éti-
ca de la entidad correspondiente y se desarrolld
de acuerdo con los principios establecidos en la
Declaracion de Helsinki.

Procedimiento e instrumentos

Se evaluaron las pautas de movimiento de 24
horas mediante el analisis de tres componentes:
AF, conducta sedentaria y duracion del suefo.

Actividad fisica

La AF fue evaluada de forma objetiva me-
diante la pulsera de actividad Xiaomi Mi Band 4
(Anhui Huami Information Technology Co., Ltd,,
China). Este dispositivo permite el registro con-
tinuo de la actividad diaria y proporciona infor-
macion sobre el numero de pasos y la actividad
fisica moderada-vigorosa (AFMV). Su validez
y precision para la cuantificacion de la AF han
sido previamente documentadas (EI-Amrawy vy
Nounou, 2015; Wang et al,, 2017). Siguiendo las
recomendaciones de Tudor-Locke et al. (2011),
se establecio como criterio de cumplimiento la
realizacion de al menos 10.000 pasos diarios.

Conducta sedentaria

La conducta sedentaria fue evaluada me-
diante una adaptacion del Cuestionario de Con-
ductas Sedentarias en el Tiempo Libre (YLSBQ;
Cabanas-Sanchez et al,, 2018). El instrumento
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consta de 12 items que evaluan el tiempo de-
dicado a diferentes actividades sedentarias du-
rante los dias laborables y el fin de semana. El
tiempo medio diario se calculdé mediante una
proporcion de 5:2. Se considerd cumplimiento
de la recomendacioén un tiempo total inferior a 3
horas diarias (Ross et al., 2020).

Duracion del suefio

La duracion del suefio se registré mediante
un diario cumplimentado por los participantes
durante el periodo de evaluacion. Las horas me-
dias diarias de suefio se calcularon utilizando
una proporcion de 5:2 entre dias laborables y fin
de semana. Se consideré cumplimiento de la re-
comendacion una duracién comprendida entre 7
y 9 horas diarias (Ross et al., 2020).

Cumplimiento de las recomendaciones de movi-
miento de 24 horas

Los participantes fueron clasificados segun
el grado de cumplimiento de las recomendacio-
nes de AF, conducta sedentaria y suefo. Siguien-
do la propuesta de Tapia-Serrano et al. (2022),
se establecieron ocho categorias posibles: no
cumplimiento de ninguna recomendacion, cum-
plimiento exclusivo de una de las tres recomen-
daciones, cumplimiento combinado de dos reco-
mendaciones o cumplimiento simultaneo de las
tres pautas de movimiento de 24 horas.

Analisis estadistico

Se realizd un analisis descriptivo mediante el
calculo de medias y desviaciones tipicas para las
variables de estudio. Asimismo, se analizaron las
frecuencias y porcentajes de cumplimiento indi-
vidual y combinado de las recomendaciones de

movimiento de 24 horas. Para analizar las dife-
rencias segun el género en el numero de pasos
diarios, la duracion del suefio y la conducta seden-
taria, se utilizé la prueba t de Student para mues-
tras independientes. Previamente, se comprobo
la homogeneidad de varianzas mediante la prue-
ba de Levene y se calculod el tamafo del efecto
mediante la d de Cohen. Finalmente, se realizaron
tablas de contingencia y pruebas de chi-cuadrado
(x?) para examinar las diferencias entre hombresyy
mujeres en el cumplimiento individual y combina-
do de las recomendaciones de movimiento de 24
horas. Todos los anadlisis se efectuaron mediante
el paquete estadistico JAMOVI (version 2.6.13).

Resultados

Los resultados derivados de la estadistica in-
ferencial mostraron que la AF diaria fue la uni-
ca variable continua que present¢ diferencias
estadisticamente significativas en funcién del
género (Tabla 1). Los hombres registraron un
mayor nuimero de pasos diarios que las mu-
jeres (11,456.21 + 3,589.47 frente a 10,143.19
+ 3,672.74 pasos/dia; t(163) = 2.26, p = .025;
d = 0.36). No se observaron diferencias signifi-
cativas entre hombres y mujeres en las horas de
suefio (p = .353), la conducta sedentaria diaria
(p = .405) ni en el numero de recomendaciones
cumplidas simultaneamente (p = .110).

En relacion con el cumplimiento individual de
las recomendaciones de movimiento de 24 horas,
la prueba de chi-cuadrado mostré una asociacion
significativa entre el género y el cumplimiento de
la recomendacion de AF (x*(1) = 4.70; p = .030)
(Tabla 2). El 55.8% de la muestra cumplio la reco-
mendacion de AF, siendo este porcentaje superior

Tabla 1. Andlisis descriptivo por género de las variables del ciclo de 24 horas y pautas cumplidas

Variable Total (N=165) MtDT  Masculino (n=65) Femenino (n=100) t gl p d de Cohen
MiDT MiDT
Pasos totales 10660.44+3685.77 11456.21+£3589.47 10143.19+3672.74 2.26 163 .025 0.36
por dia
Horas de 7.67+0.76 7.60+0.65 7.72+0.83 -0.93 163 .353 -0.15
sueno al dia
Horas de 521+ 1.64 5.08 £ 1.62 530+ 1.65 -0.83 163 405 -0.13
conducta
sedentaria
al dia
Numero 1.50+0.67 1.60 £ 0.66 1.43+0.67 1.61 163 110 0.26
de pautas
cumplidas

Nota: M = Media; DT = Desviacion Tipica; t = Estadistico t de Student para muestras independientes; g/ = Grados de libertad; p = Nivel de

significacion (bilateral).
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Tabla 2. Porcentajes de cumplimiento e incumplimiento de las directrices de movimiento individuales segun el género

Total Masculino Femenino
Variables No cumple  Si cumple No cumple Sicumple Nocumple Sicumple X? gl P
Actividad fisica 73 (44.2%) 92(55.8%) 22(33.8%) 43(66.2%) 51(51.0%) 49(49.0%) 4.70 1 .030
Conducta 151 (91.5%) 14 (8.5%) 58 (89.2%) 7 (10.8%) 93(93.0%) 7 (7.0%) 0.721 1 .396
sedentaria
Sueiio 24 (14.5%) 141 (85.5%) 11 (16.9%) 54(83.1%) 13(13.0%) 87(87.0%)  0.488 1 485

Nota: % = Porcentaje relativo calculado sobre el total de cada colectivo/género correspondiente (porcentaje de columna); X? = Estadistico
Chi-cuadrado de Pearson; g/ = Grados de libertad; p = Nivel de significacion estadistica.

en hombres (66.2%) que en mujeres (49.0%). No
se observaron asociaciones significativas entre el
género y el cumplimiento de las recomendacio-
nes de suefio (p = .485) ni de conducta sedentaria
(p =.396). La recomendacion de suefio fue cum-
plida por el 85.5% de los participantes, mientras
que el cumplimiento de la recomendacion de con-
ducta sedentaria se situo en el 8.5%.

La distribucion de los patrones combinados
de movimiento de 24 horas segun el género se
presenta en la Tabla 3. No se observo una aso-
ciacion significativa entre el género y las diferen-
tes combinaciones de cumplimiento de las reco-
mendaciones (x*(7) = 6.36; p = .499).

La combinacion mas frecuente fue el cumpli-
miento simultaneo de actividad fisica y suefio,
observada en el 42.4% de la muestra. La segun-
da combinacion mas frecuente correspondio al
cumplimiento exclusivo de la recomendacion de
suefo, presente en el 37.0% de los participantes.

El cumplimiento simultaneo de las tres reco-
mendaciones de movimiento de 24 horas se ob-
servo en el 4.8% de la muestra, mientras que el
4.8% de los participantes no cumplio ninguna de
las recomendaciones evaluadas.

Discusion

El objetivo de este estudio fue analizar el
cumplimiento de los patrones de movimiento de

24 horas en adultos jovenes universitarios y su
relacion con el género. El principal hallazgo fue la
baja adherencia simultanea a las tres recomen-
daciones de movimiento, ya que unicamente el
4.8% de los participantes cumplié de forma con-
junta las directrices de AF, conducta sedentaria
y suefo. Estos resultados coinciden con investi-
gaciones previas realizadas en adultos jovenes,
donde el cumplimiento integrado de las reco-
mendaciones de movimiento de 24 horas sue-
le situarse por debajo del 20% (Lopez-Gil et al,
2025). En conjunto, estos hallazgos refuerzan la
necesidad de analizar la AF, el comportamiento
sedentario y el suefio desde una perspectiva in-
tegrada, considerando la interdependencia exis-
tente entre estos comportamientos (Palmberg
et al., 2024; Rollo et al.,, 2020).

En relacion con el género, los resultados
mostraron diferencias significativas unica-
mente en la AF. Los hombres registraron un
mayor numero de pasos diarios y una mayor
proporcion de cumplimiento de las recomen-
daciones de AF en comparacion con las mu-
jeres. Estos hallazgos son consistentes con
estudios previos desarrollados en poblacion
universitaria, los cuales han descrito niveles
superiores de AFMV en hombres respecto a
mujeres (Martin et al., 2014; Praxedes et al,,
2016). Diversos autores han sefialado que
factores psicoldgicos, sociales y contextuales

Tabla 3. Distribucion porcentual de los patrones integrados de movimiento de 24 horas segun el género

Patron Combinado de 24 Horas Total Masculino Femenino X? gl P
Las 3 pautas 8 (4.8%) 4 (6.2%) 4 (4.0%) 6.36 7 499

AF + Sueiio 70 (42.4%) 31 (47.7%) 39 (39.0%)
AF + conducta sedentaria 2 (1.2%) 1(1.5%) 1(1.0%)
Sueiio + conducta sedentaria 2 (1.2%) 1(1.5%) 1(1.0%)

Solo Suefio 61 (37.0%) 18 (27.7%) 43 (43.0%)
Solo AF 12 (7.3%) 7 (10.8%) 5 (5.0%)
Solo conducta sedentaria 2 (1.2%) 1(1.5%) 1(1.0%)
Ninguna pauta 8 (4.8%) 2 (3.1%) 6 (6.0%)
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pueden contribuir a estas diferencias, inclu-
yendo la percepcion de barreras para la practi-
ca de AF, la disponibilidad de tiempo libre 'y las
oportunidades de participacion en actividades
deportivas y recreativas (Holmes et al., 2026;
Rivera-Tapia et al.,, 2018).

A pesar de estas diferencias, resulta desta-
cable que tanto hombres como mujeres supe-
raron, en promedio, el umbral de 10.000 pasos
diarios establecido como criterio de cumpli-
miento de las recomendaciones internaciona-
les (Tudor-Locke et al., 2011). Este hallazgo su-
giere que los desplazamientos habituales y las
actividades desarrolladas en el contexto univer-
sitario podrian contribuir de manera relevante a
la acumulacion diaria de movimiento. Respecto
a la duracion del suefio, no se observaron dife-
rencias significativas entre hombres y mujeres.
Asimismo, la mayoria de los participantes cum-
plio las recomendaciones establecidas para
esta variable. Estos resultados difieren parcial-
mente de investigaciones que han descrito al-
teraciones en los patrones de suefio durante la
etapa universitaria como consecuencia de las
exigencias académicas y los cambios en las ru-
tinas diarias (Praxedes et al,, 2016). No obstan-
te, los datos obtenidos indican que la duracion
del suefio se mantuvo dentro de los rangos re-
comendados para la mayoria de los participan-
tes (Ross et al, 2020). Por el contrario, la con-
ducta sedentaria constituy6 el comportamiento
con menor nivel de cumplimiento. Mas del 90%
de la muestra supero el limite recomendado de
tiempo de pantalla, sin observarse diferencias
significativas entre géneros. Este hallazgo coin-
cide con investigaciones previas que han iden-
tificado el comportamiento sedentario como
uno de los principales desafios para la salud en
poblacion universitaria (Bull et al., 2020; Quinde
-Zambrano et al, 2024). El uso frecuente de
dispositivos electronicos y las demandas aca-
démicas propias de esta etapa podrian contri-
buir a explicar los elevados niveles de tiempo
sedentario observados en la muestra (Luo et al,
2025; Rivera-Tapia et al.,, 2018).

El analisis conjunto de las tres recomenda-
ciones mostré que la combinacion mas fre-
cuente fue el cumplimiento simultaneo de AF y
suefo, mientras que el cumplimiento integrado
de las tres pautas fue reducido en ambos gé-
neros. Estos resultados respaldan la importan-
cia de considerar el paradigma de movimiento
de 24 horas como un sistema compuesto por

comportamientos interrelacionados, donde el
cumplimiento de una recomendacion no garan-
tiza necesariamente la adherencia al resto de
componentes (James et al., 2025; Rollo et al.,
2020).

Entre las fortalezas del estudio destaca la
utilizacion de una medida objetiva para la eva-
luacion de la AF mediante una pulsera de acti-
vidad, lo que permitio reducir los sesgos aso-
ciados al autorreporte. Asimismo, el estudio
abordo de forma conjunta las tres dimensiones
que integran el paradigma de movimiento de 24
horas.

No obstante, deben considerarse algunas li-
mitaciones. En primer lugar, el disefio transver-
sal impide establecer relaciones causales entre
las variables analizadas. En segundo lugar, la
seleccion de la muestra se realizd mediante un
muestreo no probabilistico por conveniencia, lo
que limita la generalizacion de los resultados. Fi-
nalmente, aunque la AF fue evaluada mediante
una medida objetiva, la duracion del suefio y la
conducta sedentaria fueron registradas median-
te instrumentos de autorreporte.

Futuras investigaciones deberian incorpo-
rar disefos longitudinales que permitan anali-
zar la evolucion de los patrones de movimiento
durante la etapa universitaria, asi como exa-
minar la influencia de variables contextuales
y sociodemograficas sobre el cumplimiento
de las recomendaciones de movimiento de 24
horas.

En conclusion, los resultados de este estudio
muestran que el cumplimiento simultaneo de las
recomendaciones de movimiento de 24 horas en
estudiantes universitarios fue reducido, observan-
dose una baja proporcion de participantes que al-
canzo6 conjuntamente las directrices de actividad
fisica, conducta sedentaria y suefio. Asimismo,
no se identificaron diferencias significativas entre
hombres y mujeres en los patrones combinados
de movimiento de 24 horas. Sin embargo, la ac-
tividad fisica fue la unica dimension que presen-
to diferencias segun el género, registrando los
hombres mayores niveles de actividad fisica que
las mujeres. Por otra parte, la duracion del sue-
fio mostro elevados niveles de cumplimiento,
mientras que la conducta sedentaria represento
el comportamiento con menor adherencia a las
recomendaciones. Estos hallazgos refuerzan la
importancia de desarrollar estrategias orientadas
a promover patrones de movimiento mas saluda-
bles en la poblacion universitaria.
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Aplicaciones practicas

Los resultados de este estudio ponen
de manifiesto la necesidad de desarrollar
estrategias de intervencion orientadas a
mejorar los patrones de movimiento de 24
horas en la poblacion universitaria. Aunque una
parte importante de los estudiantes alcanzo
las recomendaciones de actividad fisica y
suefio, el cumplimiento simultaneo de las tres
pautas evaluadas fue reducido, destacando
especialmentelos elevados niveles de conducta
sedentaria observados en la muestra. Estos
hallazgos tienen implicaciones relevantes para
los profesionales responsables de la promocion
de la salud en el ambito universitario.

En primer lugar, las universidades pueden
desempefiar un papel fundamental en la reduc-
cion del tiempo sedentario acumulado durante
la jornada académica. Los resultados obteni-
dos muestran que la mayoria de los estudian-
tes supera ampliamente el tiempo de pantalla
recomendado, por lo que resulta recomendable
incorporar estrategias dirigidas a interrumpir
los periodos prolongados de inactividad. Entre
estas medidas, la introduccidon de descansos
activos breves durante las clases tedricas pue-
de constituir una alternativa sencilla y facilmen-
te aplicable. Estas pausas permiten aumentar
el movimiento diario sin interferir de manera
significativa en el desarrollo de las activida-
des académicas. Del mismo modo, el disefio
de espacios universitarios que favorezcan los
desplazamientos activos puede contribuir a in-
crementar los niveles de movimiento cotidiano
de los estudiantes. La utilizacion de escaleras,
recorridos peatonales y otros elementos que
faciliten el desplazamiento dentro del campus
puede favorecer la incorporacion de actividad
fisica en la rutina diaria.

En segundo lugar, los resultados obtenidos
sugieren la conveniencia de desarrollar estra-
tegias especificas para promover la actividad
fisica en las estudiantes universitarias. Aunque
tanto hombres como mujeres alcanzaron, en
promedio, el umbral recomendado de pasos
diarios, los hombres presentaron valores supe-
riores de actividad fisica y mayores porcentajes
de cumplimiento de las recomendaciones. Por
ello, los servicios deportivos universitarios pue-
den considerar laimplementacion de programas
adaptados a las caracteristicas e intereses de la
poblacion femenina. Las actividades grupales,

recreativas y orientadas al apoyo social pueden
representar una herramienta Util para favorecer
la participacion y mejorar la adherencia a la prac-
tica fisica regular. Asimismo, resulta recomen-
dable identificar y reducir las barreras percibidas
que dificultan la participacion en actividades fisi-
cas durante la etapa universitaria.

Por Uultimo, los hallazgos del presente
estudio respaldan la utilidad de las tecnologias
de monitorizacion para el seguimiento de los
comportamientos relacionados con la salud.
El uso de pulseras de actividad y aplicaciones
moviles puede facilitar el conocimiento de
los niveles diarios de movimiento, conducta
sedentariaysuefio,proporcionandoinformacion
objetiva sobre los habitos cotidianos. Estas
herramientas permiten a los estudiantes
realizar un seguimiento continuado de sus
comportamientos y favorecen la toma de
decisiones orientadas a mejorar su estilo de
vida. Ademas, las instituciones universitarias
pueden incorporar programas de promocion de
la salud apoyados en tecnologias digitales que
proporcionen informacion y retroalimentacion
sobre el cumplimiento de las recomendaciones
de movimiento de 24 horas.

En conjunto, los resultados obtenidos
sugieren que las intervenciones dirigidas a la
poblacion universitaria deberian abordar de
maneraintegradalaactividadfisica,laconducta
sedentaria y el suefio. La consideracion
conjunta de estos comportamientos puede
contribuir al desarrollo de programas mas
eficaces para la promocion de estilos de vida
saludables durante una etapa especialmente
relevante para la consolidacion de habitos
gue pueden mantenerse a lo largo de la vida
adulta.
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