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Resumen

I ntroduccion: Prolongados periodos de tiempo sentado son un factor de riesgo cardiovascular (RCV).
Debido a que aproximadamente el 80% de |a poblacién activa trabaja en ocupaciones sedentariasy que la
circunferenciade cintura (CC) es un marcador clave de RCV; € objetivo de este estudio esidentificar los
factores asociados a la reduccion de la CC en empleados de oficina que han participado en un programa
laboral para"sentarse menosy andar mas'.

M étodos. Cuatro universidades espafiolas participaron en el programa W@WS durante 19 semanas (n = 264;
42 + 10 afos, 171 mujeres). Se utilizé un disefio pre/post con grupo control (GC, n = 135). El grupo
intervencion (Gl, n = 129) utilizé un podémetro y una paginaweb, a partir de la cual se proporcionaban
estrategias de trabgjo activasy caminatas en el entorno laboral, materiales motivacionalesy gréficos de
seguimiento. Los datos recol ectados fueron: demogréficos, antropométricos, biomédicos, AF y
comportamiento sedentario. Las variables indicadoras del cambio en la CC fueron identificadas mediante un
andlisis de regresion lineal multivariante a partir de las caracteristicas basales de la muestra.

Resultados: La participacion en e programa (Gl) se asocié a unareduccion de 1,089 cm (p = 0,004) en la
CC en comparacion a GC, las mujeres mostraron una reduccion mayor (2,702 cm, p = 0,000). Los
participantes del Gl alcanzaron las recomendaciones saludables de CC con 93,49 cm en hombresy 79,06 cm
en mujeres, adiferenciadel GC. Respeto alosindicadores de salud basal, el cambio en la CC fue asociado al
IMCy laCC. Cada centimetro extraen laCC a inicio del programa se asocié a unareduccion de 0,17 cm (p
= 0,000) y por cada kg/m2 se mostré una reduccion de 0,67 cm (p = 0,000) en laCC a finalizar el programa.
No se encontro relacion entre la cantidad de nimero de pasos'y el tiempo sentado basal.

Conclusiones: Un programaweb centrado en reducir €l tiempo sentado y aumentar la cantidad de pasos
caminando en el lugar de trabajo fue efectivo en la reduccion de la adiposidad abdominal especialmente entre
mujeresy con una CC y valores de IMC basales mayores; independientemente de los nivelesde AF y
comportamiento sedentario previos. Debido a que la adiposidad abdominal es un indicador claveen el RCV,
W@WS podria ser unaintervencion efectiva en los lugares de trabajo sedentarios en lareduccion del RCV.



