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Introducción:
Sabemos que debemos acumular un mínimo de 30 minutos diarios en 
actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa, y los niños y 

jóvenes de 5 a 17 años, un mínimo de 60 minutos. Pero no tenemos tan 
claro que el descanso físico y mental es igual de importante para la 

salud, y que hay que descansar activamente, mejorando la calidad del 
sueño y aprendiendo a relajarse.

Objetivo:
El objetivo de este estudio es analizar los hábitos de ejercicio físico y 

descanso en una muestra de alumnado universitario.

Métodos:
Estudio transversal, observacional y descriptivo, en el que han participado 77 personas de los campus de Pontevedra, Vigo y Santiago de Compostela, 

respondiendo a un cuestionario que contenía las preguntas sobre ejercicio físico y descanso de la Encuesta Nacional de Salud de España (ENSE) 
2011-2012. Se analizaron las variables usando estadísticos descriptivos de frecuencias y porcentajes, con el programa SPSS.

Resultados:

SALUD

Conclusiones:
A pesar de que existe conciencia de lo saludable que es el ejercicio físico, hay bastante sedentarismo, puede 

que por el mero hecho de ser estudiantes, ya que pasan una parte importante del día sentados.
El descanso es insuficiente. ¿Tienen conciencia de que el rendimiento, la memoria, la calidad de vida, la 

salud... dependen del sueño y el descanso? 
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