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Variability in the compliance with 24-hour movement guidelines

between week and weekend days in adolescents of the city of
Huesca

(S) Variabilidad en el cumplimiento de las recomendaciones de movimiento entre semana y el fin de

semana en adolescentes de la ciudad de Huesca
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Resumen

Introduccion: En Espafia no existen estudios que hayan analizado de manera conjunta el cumplimiento de las tres
recomendaciones de movimiento [i.e., actividad fisica (AF), tiempo de pantalla y duracion de suefio], estableciendo diferencias
en funcion del tipo de jornada. Objetivo: El objetivo del estudio fue identificar el grado de cumplimiento de las recomendaciones
de movimiento tanto entre semana como el fin de semana. Métodos: Ochenta y cinco adolescentes (45.9% chicos; M =12.97 +
0.52), con edades comprendidas entre 12 y 14 afos, llevaron un acelerometro GT3X para cuantificar los niveles de AF y
cumplimentaron un cuestionario sobre el tiempo de pantalla y la duracion del suefio tanto entre semana como el fin de semana.
Resultados y discusion: Entre los resultados encontrados destaca el bajo cumplimiento conjunto de las recomendaciones de
movimiento, especialmente las relativas al tiempo de pantalla y a la practica de AF. En relacion al tipo de jornada, los
adolescentes reportaron un menor cumplimiento de las recomendaciones de movimiento durante el fin de semana.
Conclusiones: Por ello, resulta conveniente el desarrollo de intervenciones escolares multicomponente, basadas en la promocion
de las diferentes recomendaciones de movimiento, que presten un especial énfasis en el fin de semana.

Palabras clave: actividad fisica; duracion de suefio; tiempo de pantalla; adolescentes; tipo de jornada.

Abstract

Introduction: There are no studies in Spain that have exclusively analyzed the proportion of students meeting all three
movement guidelines [i.e., physical activity (PA), screen time, and sleep duration], and differences according to the type of day.
Aim: The objective of the study was to identify the adherence to the 24-hour movement recommendations, both during weekdays
and and during weekends. Methods: Eighty-five adolescents (45.9% boys, M = 12.97 £ 0.52), aged between 12 and 14 years,
carried and accelerometer to measure PA levels and filled out a questionnaire about screen time and sleep duration for both
weekdays and weekend days. Results & discussion: Most adolescents failed to meet the overall 24-hour movement guidelines,
in particular PA and screen time recommendations. In relation to the type of day, adolescents reported a lower compliance with
the movement recommendations during the weekend days. Conclusions: Developing multicomponent school-based
interventions that focus on promoting 24-hour movement guidelines seems necessary. Special attention should be paid to
weekend days.
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(P) Variabilidade no cumprimento das recomendacoes de movimento durante a semana e o fim de
semana em adolescentes da cidade de Huesca

Resumo

Introducgdo: Na Espanha, ndo hé estudos que tenham analisado conjuntamente a adesdo as recomendagdes de movimento [ou
seja, atividade fisica (AF), tempo de tela e duracdo do sono], estabelecendo diferencas de acordo com o tipo de jornada de
trabalho. Objectivos: O objetivo do estudo foi identificar o grau de cumprimento das recomendagdes de movimento durante a
semana e durante o fim de semana. Métodos: Oitenta e cinco adolescentes (45,9% do sexo masculino; M = 12,97 £ 0,52), com
idades entre 12 e 14 anos de idade, que usavam um acelerometro GT3X para quantificar os niveis de AF e preencheram um
questionario sobre tempo de tela e duracdo do sono tanto durante a semana como no fim de semana. Resultados e discussdo:
Nos resultados encontrados, vale destacar a baixa adesdo conjunta as recomendagdes de movimento, principalmente aquelas
relacionadas ao tempo de tela e a pratica de AF. Em relagdo ao tipo de dia, os adolescentes relataram menor adesdo as
recomendagdes de movimento durante o fim de semana. Conclusées: Portanto, ¢ conveniente desenvolver intervengdes
escolares, baseadas na promocéo de diferentes recomendac¢des de movimento, com énfase especial no fim de semana.
Palavras-chave: Atividade fisica; duracdo do sono; tempo de tela; adolescentes; tipo de dia.
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I. Introduction / Introduccion

En la actualidad existen un gran nimero de evidencias que sefialan la importancia de realizar actividad
fisica (AF) regularmente en la adolescencia (Poitras et al., 2016). Los beneficios que reporta la AF,
especialmente a una intensidad moderada a vigorosa (AFMV), en la prevenciéon o reduccion de
enfermedades no transmisibles (de Rezende et al., 2017) han tenido un gran calado en la sociedad en los
ultimos afios, dominando el discurso de numerosas entidades y profesionales de la salud. A pesar de los
beneficios de este comportamiento, la AFMV solo representa un 4% de las 24 horas que componen un dia
(Carson, Tremblay, Chaput, & Chastin, 2016). Por ello, parece conveniente no solo examinar el porcentaje
de cumplimiento de AF y su asociacion sobre diferentes indicadores de salud, sino también prestar atencion
a la distribucion de otros de los comportamientos que se producen durante el resto del dia (i.e., duracion

de suefio y tiempo de pantalla).

Debido a que la duracion diaria del tiempo es finita (i.e., tiene un maximo de 24 horas), una serie de
expertos canadienses elaboraron un nuevo paradigma tedrico “Canadian 24-hour movement guidelines”
que senala que la AF, el tiempo sedentario y la duraciéon del suefio representan tres comportamientos que
prevalecen e interaccionan a lo largo de las 24 hora de un dia (Chaput, Carson, Gray, & Tremblay, 2014;
Tremblay et al., 2016). Por ello, el tiempo dedicado a uno de los tres comportamientos afecta
irremediablemente al tiempo dedicado a los otros dos comportamientos (Ver Figura 1). Estos tres
comportamientos se han visto asociados de manera independiente con una serie de beneficios fisicos (e.g.,
adiposidad, marcadores metabolicos, condicion fisica, etc.), psicologicos (e.g., mejora de la calidad de vida
y el bienestar, reduccion del estrés, etc.) y cognitivos (e.g., mayor rendimiento académico, etc.) en
adolescentes (Carson et al., 2016; Chaput et al., 2016; Lissak, 2018; Poitras et al., 2016; Tarokh, Saletin,
& Carskadon, 2016; Wu et al., 2017). Asimismo, la combinacion de altos niveles de AF, una duracion del
suefio Optima y bajos niveles de tiempo sedentario se han visto asociados a medidas més deseables de
adiposidad y salud cardiometabolica en comparacion con la combinacion opuesta (Chaput, Saunders, &
Carson, 2017; Saunders et al., 2016). En esta linea, estudios recientes también han sehalado que el
cumplimiento combinado de las recomendaciones de movimiento (i.e., AF, tiempo de pantalla y duracion
de suefio) se asocian con mayores indicadores de salud fisica, social y mental (Carson, Chaput, Janssen, &
Tremblay, 2017; Janssen, Roberts, & Thompson, 2017; Lee, Spence, Tremblay, & Carson, 2018; Walsh et
al., 2018).

Figura 1. Estimacion de la distribucion de los comportamientos de movimiento a lo largo del dia.

Extraido de Chaput et al. (2014).
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Sedentary time

LPA. light-intensity physical activity: MVPA_ moderate-to-vigorous physical activity.

A pesar de los beneficios independientes y combinados de estos tres comportamientos, un gran porcentaje
de adolescentes no cumple las recomendaciones de AFMV (> 60 minutos/diarios), tiempo de pantalla (<2
horas/diarias) y duracién de suefio (8-10 horas diarias en adolescentes), ratificadas por Tremblay et al.
(2016) en jovenes de 5 a 17 afios. Este porcentaje es todavia superior cuando se examinan las tres
recomendaciones de movimiento conjuntamente. Por ejemplo, en un estudio llevado a cabo en 12 paises
por Roman-Viias, Chaput, et al. (2016) en 6.128 nifios de 9-11 afios, se encontré que solo un 7% de la
muestra total cumplia las tres recomendaciones de movimiento (i.e., AF, tiempo de pantalla y duracioén de
suefio), mientras que un 19% de los nifios no cumplia ninguna de las tres recomendaciones. El rango de
cumplimiento de las tres recomendaciones de movimiento en dicho estudio oscild entre un 1,5% en China
y un 14,9% en Australia. En Espafa algunos estudios han examinado la prevalencia y cumplimiento de
estas tres recomendaciones de movimiento. Por ejemplo, Continente, Pérez, Espelt, Ariza, & Lopez (2017)
sefialaron que solo un 13.8%, un 24.8% y un 54.9% de los adolescentes cumplian las recomendaciones de

AF, tiempo de pantalla y duracion de suefio, respectivamente.

Si bien el estudio de Continente et al. (2017), asi como otros estudios, han examinado de manera
independiente la prevalencia y cumplimiento de estas tres recomendaciones de movimiento, para
conocimiento de los autores no existe ningun estudio en Espafia que haya analizado conjuntamente la
proporcidon de adolescentes que se adhieren a su cumplimiento. Asimismo, en la literatura internacional
todos los estudios que han examinado de manera conjunta el cumplimiento de AF, tiempo de pantalla y
duracion de suefio no han establecido diferencias en funcidon del tipo de jornada (i.e., semana y fin de
semana). Este hecho puede suponer un posible sesgo en los resultados encontrados debido a que, por
ejemplo, los adolescentes podrian no cumplir las recomendaciones de suefio entre semana (i.e., < 8 horas)
y compensar la deuda de suefio el fin de semana con una larga duracion de suefio (i.e., > 10 horas). Esta

situacion hipotética podria suponer que los adolescentes cumpliesen las recomendaciones de sueno debido
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al célculo del valor medio diario de duracion de suefio, a pesar de no cumplir ni tanto las recomendaciones

de sueflo entre semana ni el fin de semana.

I.1.Aims / Objetivos:
Con objeto de solventar esta circunstancia y aportar mas luz a esta cuestion, el objetivo del estudio fue
identificar el grado de cumplimiento de las recomendaciones de movimiento (i.e., AF, tiempo de pantalla

y duracion de suefio), asi como en sus posibles combinaciones, tanto entre semana como el fin de semana.

I1. Methods / Material y métodos

Se llevd a cabo un disefo transversal descriptivo a través de una muestra de conveniencia de 105
estudiantes (M=13.05+0.59), 50 chicos y 55 chicas, de segundo curso de Educacion Secundaria Obligatoria
de un centro de ensefnanza publico de la ciudad de Huesca. Debido a los criterios de inclusion de la muestra:
1) uso de acelerometros y 2) cumplimentacion de los cuestionarios (para mas informacion de los criterios,
ver apartado de instrumentos), la muestra final estuvo compuesto por 85 estudiantes (M=12.97+0.52)

(80.95% de tasa de respuesta).

Los minutos de AFMV obtenidos entre semana y durante el fin de semana fueron medidos de manera
objetiva utilizando los acelerometros GT3X (Actigraph, Pensacola, FL, USA) durante un periodo
ininterrumpido de ocho dias. No obstante, inicamente se tuvieron en cuenta siete dias de registro debido a
que a se excluyeron los valores del dia de entrega del acelerometro (Lachat et al., 2008). Los acelerometros
GT3X utilizados en el presente estudio no son sumergibles en el agua por lo que los adolescentes tenian
que retirarse estos dispositivos en actividades deportivas dentro del medio acuético y en habitos de higiene
corporal. Asimismo, no se llevaron los acelerometros durante el periodo de suefio nocturno. Se utiliz6 un
epoch de 15 segundos, asi como los puntos de corte establecidos por Evenson para calcular los minutos de
AFMV (Evenson, Cattellier, Gill, Ondrak, & McMurray, 2008; Trost, Loprinzi, Moore, & Pfeiffer, 2011).
Como criterios de inclusion para considerar validos los registros, los adolescentes debian llevar los
acelerometros al menos 10 horas entre semana y ocho horas el fin de semana (Rowlands, 2007), teniendo

que obtener cuatro dias validos (incluido un dia el fin de semana) (Trost, Mclver, & Pate, 2005).

Los minutos de tiempo sedentario de pantalla fueron medidos a través de un instrumento autoadministrado
que evaluaba el tiempo medio entre semana y el fin de semana (Rey-Lopez et al., 2011). Para ello, se
sumaron los minutos de tiempo sedentario de cuatro medios tecnoldgicos de pantalla (i.e., la television, el

ordenador, los videojuegos y el teléfono movil) tanto entre semana como el fin de semana.
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Los minutos de duracion del suefio fueron evaluados a través de una pregunta de la version espaiola del

Pittsburgh Sleep Quality Index (Macias & Royuela, 1996) que valoraba el tiempo medio de suefio entre
semana y el fin de semana.

Para realizar este estudio se solicitd autorizacion al Gobierno de Aragon y al centro educativo en el que se
realiz6 el estudio. El Comité de Etica de la Investigacion de la Comunidad de Aragén (CEICA) aprobé la
realizacion del estudio. Para participar dentro del estudio tanto los padres como el propio alumnado tenian
que firmar un consentimiento informado antes de comenzar el estudio. A través de una carta se informo a
los padres del objetivo del estudio, asi como algunas instrucciones referentes al uso de los acelerometros.
Antes de comenzar el estudio se explico también a los adolescentes el objetivo del estudio y se explico
donde y como debian llevar los acelerémetros para un correcto uso de los mismos. Asimismo, se les animé
en todo momento a no modificar sus rutinas para recabar sus niveles de AF habituales. Una semana después
se recogieron los acelerometros y se procedié a la cumplimentacion de los cuestionarios referentes al

tiempo de pantalla y la duracion de suefio.

En primer lugar, se calcularon en funcion del tipo de jornada (i.e., entre semana y el fin de semana), los
porcentajes del tiempo dedicado a la practica de AFMV, tiempo de pantalla y duracion de suefio tanto de
manera independiente como en su conjunto. El cumplimiento de las recomendaciones de movimiento fue
calculado utilizando las recomendaciones establecidas por Tremblay et al. (2016) en adolescentes: > 60
minutos de AFMV, < 2 horas de tiempo de pantalla y de 8 a 10 horas de duracion de suefio. Para ilustrar
el porcentaje de adolescentes que cumplen entre semana y el fin de semana las recomendaciones de AFMV,
tiempo de pantalla y duracion de suefio, asi como las posibles combinaciones, se utiliz6 un Diagrama de

Venn. Estos analisis estadisticos se realizaron con el software SPSS 21.

II1. Results / Resultados

Entre los resultados cabe destacar que solo un 2,4% y un 3% de los adolescentes cumplieron las tres
recomendaciones de movimiento entre semana y el fin de semana, respectivamente. Sin embargo, un 10,6%
y un 34,1% de los adolescentes no cumpli6 ninguna de las tres recomendaciones entre semana y el fin de
semana, respectivamente (Ver Tabla 1 y Figura 1 y 2). En relacion al cumplimiento independiente de las
recomendaciones, la gran mayoria de los adolescentes cumplié las recomendaciones de suefio entre semana
(85,9%), y aproximadamente la mitad el fin de semana (56,5%). Asimismo, aunque se aprecia un muy bajo
cumplimiento de las recomendaciones de AF, y especialmente de tiempo de pantalla, el porcentaje de
cumplimiento en estos dos comportamientos fue también superior entre semana que durante el fin de

semana (Ver Figura 1 y 2).
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Tabla 1. Porcentaje de adolescentes que no cumple o cumple una, dos o tres recomendaciones de AF,

tiempo de pantalla y duracion de sueno: Diferencias por tipo de jornada.

CR Semana Fin de semana
Ninguna recomendacion 10,6% 34,1%
1 recomendacion 62,4% 58,8%
2 recomendaciones 24, 7% 7,1%
3 recomendaciones 2.4% 0,0%

Nota: CR = Cumplimiento de las recomendaciones

10,6 Niveles de AFMV

27,1

2,4

Tiempo de pantalla Duracion de sueiio

Figura 1. Diagrama de Venn sobre el porcentaje de adolescentes que cumplen entre semana las

recomendaciones de AFMV, tiempo de pantalla y duracion de suefio, asi como las posibles combinaciones.

Sevil, J.; Abéds, A.; Sanz-Remacha, M.; Estrada, S. & Corral, A. (2019). Variability in the compliance with 24-hour
movement guidelines between week and weekend days in adolescents of the city of Huesca. ESHPA - Education, Sport, Health
and Physical Activity. 3(1): 160-174. doi: http://hdl.handle.net/10481/53935

ESHPA - Education, Sport, Health and Physical Activity - ISSN: 2603-6789



http://hdl.handle.net/10481/53935

167

ESHPA - Education, Sport, Health and Physical Activity 2019, 3(1): 160-174

34,1 Niveles de AFMV

Tiempo de pantalla Duracion de sueiio

Figura 2. Diagrama de Venn sobre el porcentaje de adolescentes que cumplen el fin de semana las

recomendaciones de AFMV, tiempo de pantalla y duracion de suefio, asi como las posibles combinaciones.

IV. Discussion / Discusion
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Dado que no existen estudios en Espafia que hayan analizado de manera conjunta el cumplimiento de las

recomendaciones de movimiento y que ninguno de ellos ha establecido diferencias en funcion del tipo de
jornada, el objetivo del estudio fue identificar el grado de cumplimiento de las recomendaciones de
movimiento (i.e., AF, tiempo de pantalla y duraciéon de suefio), asi como sus posibles combinaciones, tanto
entre semana como el fin de semana. Los resultados encontrados revelan resultados muy preocupantes. Por
un lado, solo un 2,4% y un 3% de los adolescentes de esta muestra cumplieron las tres recomendaciones
de movimiento entre semana y el fin de semana, respectivamente, por lo que solo un pequeiio porcentaje
obtuvo los beneficios del cumplimiento combinado de estos comportamientos (Chaput, Saunders, &
Carson, 2017; Saunders et al., 2016). Por otro lado, un 10,6% y un 34,1% de los adolescentes no cumplieron
ninguna de las tres recomendaciones entre semana y el fin de semana, respectivamente, por lo que no
obtuvieron ninguno de los beneficios independientes asociados a cada uno de estos tres comportamientos

(Carson et al., 2016; Chaput et al., 2016; Poitras et al., 2016).

A pesar de que los resultados arrojan resultados poco alentadores, se encuentran en linea de los estudios
internacionales identificados en la literatura en los que, aproximadamente, entre un 0,5% y un 16,4% de
los adolescentes cumplen todas las recomendaciones de movimiento, mientras que entre un 18,1% y un
54,2% no cumplen ninguna de ellas (Carson et al., 2017; Janssen et al., 2017; Katzmarzyk & Staiano, 2017;
Lee et al., 2018). La gran diversidad de instrumentos utilizados en dichos estudios (e.g., acelerometros y
medidas autoadministradas), asi como los factores sociales, culturales y econdmicos propios entre los
diferentes paises podrian explicar las pequenas diferencias encontradas en el grado de cumplimientos de

dichas recomendaciones (Chaput et al., 2015; Roman-Vifias, Chaput, et al., 2016).

El andlisis especifico del grado de cumplimiento de las recomendaciones de AF, tiempo de pantalla y
duracion de suefio arroj6 que un mayor porcentaje de los adolescentes se adhirieron a estas
recomendaciones entre semana que durante el fin de semana. Estos resultados estan en linea de diferentes
estudios que han sefialado que los adolescentes son mas activos (Brooke, Corder, Atkin, & van Sluijs,
2014) y dedican un menor tiempo al uso de las pantallas (Mielgo-Ayuso et al., 2017) entre semana que el
fin de semana. Sin embargo, un meta-analisis previo realizado en 92.977 adolescentes procedentes de 23
paises, entre los que se incluyd Espafia, sefialé que los adolescentes dormian mas el fin de semana que
entre semana, aumentando las diferencias a medida que avanzaba la edad (desde 25 minutos con 8 afios
hasta 86 minutos con 18 afos) (Olds, Blunden, Petkov, & Forchino, 2010). No obstante, es importante
destacar que el hecho de que los adolescentes duerman mas durante el fin de semana no tiene por qué
suponer, necesariamente, un mejor cumplimiento de las recomendaciones de suefo el fin de semana debido
a que, en muchos casos, podrian llegar a recuperar la deuda de suefio originada durante la semana,

durmiendo incluso més de 10 horas. La influencia de los padres en el establecimiento de normas a la hora
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de acostarse de los adolescentes entre semana (Pyper, Harrington, & Manson, 2017), junto con una larga

duracion de suefio los fines de semana podrian explicar un mayor cumplimiento de las recomendaciones
de duracion de suefio entre semana. No obstante, dado el elevado cumplimiento observado en las
recomendaciones de duracion de suefio entre semana en el presente estudio, parecen necesarios mas

estudios que justifiquen el elevado nimero de horas de suefio observado el fin de semana.

Por otro lado, el bajo cumplimiento encontrado en las recomendaciones de AF, tanto entre semana como
el fin de semana, esta en linea con estudios previos realizados tanto en Espafia (Continente et al., 2017,
Roman-Vinas, Marin, et al., 2016) como a nivel internacional (Roman-Vinas, Chaput, et al., 2016). Sin
embargo, debido a que la totalidad de los adolescentes no cumplieron las recomendaciones de tiempo de
pantalla en el presente estudio, los resultados son incluso mas desalentadores que los realizados en Espana
(Mielgo-Ayuso et al., 2017) y a nivel internacional (Roman-Vifias, Chaput, et al., 2016). Este bajo
cumplimiento de las recomendaciones de tiempo de pantalla en el presente estudio podria deberse a dos
motivos fundamentalmente. En primer lugar, en el presente estudio, a diferencia de otros, se evalué ademas
del tiempo dedicado a ver la television, usar el ordenador y jugar a videojuegos, el tiempo de utilizacion
del teléfono movil, lo que podria haber elevado el tiempo total de pantalla total (Devis-Devis, Peird-Velert,
Beltran-Carrillo, & Tomas, 2012). En segundo lugar, y en sintonia con el punto anterior, algunos datos
obtenidos recientemente sefialan que el 99% de los adolescentes espafoles posee y utiliza diariamente su
teléfono movil (Ditrendia, 2017). En esta linea, un estudio reciente llevado a cabo en Espafia sugiere que
el teléfono movil es ya el medio tecnologico de pantalla mas utilizado, por encima de la TV, el ordenador
y los videojuegos (Adelantado-Renau, Diez-Fernandez, Beltran-Vallsa, Soriano-Maldonado, & Moliner-
Urdiales, 2018). No obstante, parecen necesarios mas estudios que profundicen en los minutos diarios de

uso de los diferentes medios tecnologicos de pantalla para refutar la hipotesis planteada.

Por ultimo, se destacan algunas limitaciones y prospectivas de estudio. En primer lugar, la utilizacion de
una muestra por conveniencia limita la validez externa de los resultados encontrados. La utilizacion de una
muestra mas representativa de adolescentes de toda Espafa se abre como una futura linea de estudio en la
identificacion del cumplimiento de las recomendaciones de movimiento. En segundo lugar, la duracion de
suefio no fue evaluada a través de una medida objetiva por lo que se podrian haber sobreestimado los
valores encontrados (Matricciani et al., 2018). En tercer lugar, a pesar de las bondades de utilizar
acelerometros para cuantificar los niveles de AF, estos aparatos pueden infraestimar los niveles de AF en
actividades que no tienen un fuerte componente de aceleraciones en vertical (e.g., el patinaje, el esqui, o la
bicicleta, etc.) y no permiten evaluar las actividades deportivas realizadas en el medio acuatico (Corder,
Brage, & Ekelund, 2007). La codependencia entre unos comportamientos y otros, y la caracteristica de que

el dia tiene un tiempo finito (i.e., 24 horas), hacen necesario que futuros estudios analicen estos
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comportamientos a través de un enfoque composicional (ver Pedisi¢, Dumuid, & Olds, 2017). En relacion

con este enfoque, parece necesario monitorizar a través de acelerometros no solo la AF, como se ha hecho
en el presente estudio, sino también la duracioén del suefio y el tiempo sedentario para obtener registros

objetivos de estos tres comportamientos durante las 24 horas que tiene el dia.

V. Conclusions / Conclusiones

En base a los resultados encontrados resulta conveniente el disefio, implementacién y evaluacion de
intervenciones escolares, basadas no solo en la promocion de la practica de AF, sino también en una
duracion de sueio 6ptima y en la reduccion del tiempo sedentario de pantalla, especialmente durante el fin
de semana. La involucracion de toda la comunidad educativa, dado el caracter multifactorial de los
comportamientos analizados, parece una de las lineas de actuacion para abordar intervenciones escolares

centradas en la promocion de multiples comportamientos relacionados con la salud.
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