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�����	��	���	��������	��������	���	�������������
�����������������������������������������	����	����
������������	���������������	����	�������	�	�����
�	�������	����	��	�������������������������	�	���	
���	����� �������!������"#

$����	�����������������	�������%������	�	������	����	&
��	�����������	���������������������	��������	�����&
'������	���� �	�����	����� �	��������	�������	�����
�	��	������������������	������	�	������	�����&
�	��	�������������������'����#

(������	�������	��������	���	�����������������������
���	����� ��������	����� �	��	������	���� ������	�	�
�	��	����	���������	����������������������	����&
�	�����������	)��	�����������	�������	#

*��������	�����������	�� �	���������	�	��	������	&
��������	����	���	��	��$
*"�������������������������
��	���������������'����������������	����������	�����&
��������	�������	�)

+ !	��	������	��������	����	���	��	������	���$
*&
�"��	��	����'������	�	�	������	���������������&
������	�	�����	������������������������	,	����
������	������������������#"

+ !	��	������	��������	����	���	��	�����������	���
�$
*&-"���������	���������	��	�����	�������	��	�
�	�	�����	����	����	����������������������������
	������ ���� �%�����#� (�� �����	��� ����� ����� ��
	������	�������������.����������������/	�����
�	��	����������������/������������	��������	������&
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���	��������	����������0��������	��������	������&
���� ���#"

1��� ���	� ���	� ��	��'��	����� ������� ��	� ��'������	
������	�������������������	������	�������������'����
�����������������	�������	����������	������������
����	���������������	��	����	�������������������
���	����������������������������������	��������	&
��	�����������/�������2	�����3��������&�	�����������

���������4���%����&�����/��"#�*������������������
����	�������	�	�������	���	�����'���	�	������	����	�
	������	����������������������������������	��������	
�������	�����	��������	���	���	�������������������&
����������������	������	��	���'	������������	�������	&
����	�	��	�	���������������������	�����������	�����
�	�	�������	��	�	���	���	�����	��	������	�����	�	�	
����	�����������������	�����������#

1������	�����	0����������������	������	���	��������
��������������������.���������	���	���������	����&
������	������������.	�������	��	������	�����������&
�	��	��	��������	�������	�����������������������&
���	�#�*�� 	������� ����5���	���6����� ���	������
�	��	������	����������	�	������	���/������	���	������
��	�"�����������	���������	�������������	�����)

	# (���	��������	������	������������	�	��	����	����&
���	���'��/	��	��	�����������������	����	�������
���'������	�#�(������'���������	�	������	������&
��� ��������� 	� �	� ������	� ��� ����� ��� ��/���
�	��������/����	��	��'����	���	��	��������	��	����
	/��	��	�%�����������������������������������	�
������	��	�������������������	�	�������������	�
�� �������� ������ ��� ������ ��� ��� �����	� ���	
���	����� �����"#
!	��	������	����������	�	�����������	���������
������������������	�������	��������������	�	
����������	����������/�����������������������	
�����������������������	���������	�������� �	
�����	���	���	�������������	��	������	����������	&
�	��������'�������������������	������������	��&
���#�(��	������	�����������	������	�����	����
�������������	�������	���	�	����������	��	�����&
�	��������	�����������	�����������������������
������	�	�����������������	���������������
	����������������������	��������	������������&
�	����������	����������	���	���	�������������	�
	������	��������	�������.��	����������'��	��#�*�
���	��	���	���	��	������	����������	���	����	
����	����������	�������	�����	����	�����	�	����&
�������������������	��	��������	�	������/���&
������� ���� %.���� ������ ���� �/�������7	����8��
!	�����	��������	�������
�9����2	������	����	��
3���������	�����
"#
*�������� ���	�� �	��	������	����������	���	���
������	�	������� ����	��������� �	�� ���� �����
������	����������	����	�	�������	��	���'	�����

���� 	�����	�� ���� ����	���� 	� �	��� ����������
������� ��� ���������� 	���� ��� �	�� �����	������
������	�	�#�(������������	������������'��	�������
�����������������������������	�������������	�&
���������	�� �	����	�������������	���	�	����	
�	��	�����	��������������	���1��%��:��	����
���	�
��;���	��"#�(���	���/����	������������������	&
����������� ��������������������������	���
�	���	����������������	���	�	��	������������	��
�����	�	����������	�����0��������������	���	&
�������	���/��������������	�	�	��	�/����	������	�
���������	�	������	���	���	���������	�	#
*�����	��	���	������	��������	������	��������&
��	�	����������������������	���������	��������	
�	���	�����	������	��������	���	���������	�	�&
�	��	������	������	����	����	��	���	�#�(���	��&
�	���� ����	�� ���� 	������� ��� ������ �	������
����� �	��	��������	�	� /����	������� �	������&
�	����������������	����������	��������	������&
�	�����	������	������	��	��������	��	���	����
���������	�������������#�(�������	�����������&
������ ��'�����������	������� �����	�������	�	
�����������������������������	��#�(��	���������&
���	����� ������	��� ���������� �	���� ��/	�� ��
�	���� 	����	�� 	������	����� �	���	�� ��� ������
������������	��	����	�����	�	��	���	���	��	�����&
�	��������	���	������	��	������	���	��	������
��	����	���������#�*���	��	�	���	����������	&
�������	�	���	���	�����	������������	���������	&
���	������	������	�������	������	���������	���&
�	���������'��	���	��	������	����	�������������	�
�	���������������	�����	���'	����������	��0����	�
�%�	�	������	����	#

�# !	������	����	������	������	��	����������	����	
�	�����������������������	�������������������
�����	���%����'��/	�	�����	�����	���������	���&
�	��	���	����	���������	����	��	�����������
����/�������	�	���������� ��� ����� �������� �	�
	������	������������������������������	����	�&
�������������	��	������	��������	����	���	��	���&
���	��	������������	�	�"#�(��	��	������	������
������	���	���%�������	�����	�����	����	�	�����
	����	���	�	���������	��������	���������������.&
�������������������������������� '	�����	�����
���������������������������������	��	���	���
������������	������������������������	���������	���
���	������	����	�������	������������#�$�����	����&
�����	� ��� �����	�� �	�	���������	�� ������	����
����������/���������������������/����������	&
������������	���	��������	��	��	���	����������	
'���	������������������������������������	�����
��������������	������������������������������&
�����	�����	�	������	����	�	�����	�����	��	�����&
�	����������	���� ���	����	�	������ �	� �	���'	�&
�����������	�#�1���	��������	����	���%�����
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������$�%��� ����$���������&�'��(��
���$� ���%���� � �����)����%��� ���$�*��+����� � 

����������������������	�������������	�����������&
����������	���������������������	�����������	����
���#"�����������������	�������	�����	��������	�
	������	���� ���� ��	���	�� ��� ��� ���	� ������	�	
���������	����������	�����	�	��	��	��	������	�&
����� ���� �.��������	� �	� ���	� ��� �����	�����
��	�������!	����"#

(����������������	�	/����	���	����	����	���	��	�����&
�	����������	�	����������	��	��	����	��������	���	&
����������	�������������	����������	�����������	#
<����������������.����	������������������/�������'��&
�	����	���)

+ (������������	����������	����%�	������	������	&
���	���	��������	���	���������������	�������	�	�
��������	��	������	������'����������� ������	��
�����%��	���	���	��������	��	������	�����������%
���������������	��������	��	��	��#

+ :	���%���������������������	���	��	���%����&
�����������'	�������������������������.�����	���	��
�����������	��	���������	����'������	���������	&
��������	������	����������	�	���������'��������	�
�	����	�����	���	���	#

������

�������

!	�������	����������������	�����=>>�������	����&
����	��	������ ����	����� '���	� �������������� ��� �	
����	������	������	�������	�����	���	�������������	
����������	�	#�!	���������������	�������	������	����
����	���	����������	��	����������	������������������
��.�����	���	�#�1������	���������	��������	������	
������	�	��	��������'	����	����������	���������/����
������"�����	����������	�������	�����'������	�������&
�������	�����	��������	����	��	�������	����������	�
����	������	#� $� �	����� ��� ����� ����	����� �� �����	
	����	���������	�������	��	���������������	�	���	
���	��	�	��	�	���	����������	#

*�����	��	���	���	����	������	�������	�'���������&
��������	����	����/����#�?	�	��	�	���.���@A�������
��������������� �	�������	� ����	�� ������B>���BC
	,���������@A�����	������������D>�	,��#�!	�����	
�����	��������	����'����������������������������
BD�A�	,����������������/��������BE�A�	,��#

(��FBG���������	������	���������������������������	&
�	��	�	����������	�����FEG���	����������������	���
BG���	��������#

(�����	����������������������	���������	�������	����
ED�BG���������	������	���������������������������

����������������	����#�(������������������@>G�����	
�	��	� 	�������� 	� �	� ������	�� ��� B�=� �	��	� ����	��
���������������	�������������	������"�����������FG
����	�������������������	����#

�	����
�	���� 
� �������
��	��

!����	����'�������������������������������	������&
����	� �������������	�	� ��� �	� ���� ��� ���������	���
������	����	��	����	�	��	�����������	�������	������	&
�������	���������	�������#�(����/�������������������	&
������	�	����	�������	���/	���������������	���	�	�	
�	���'������	�	�	������	����������	����	���	�	�������
���������	���	�����	����������	��	���	�����	�	��	�	
��	�������	���	����	���������������	�	������	���������	�
�������������	�	�	��	������	��������	���������	���	&
�	�����	������	�	������	�	������	������������������	&
�����������	����������������	���'���������������"#

?	�	������������	���'���	�����������������	�����	��	
������	�� 	�� ���������	��� ���� �	� ������	� 	������	�
�	���	����	�	����������	�	���	��	��	��	�0����	����
��	#�$������	������	����������	���	�������	����������&
����	������	�	���	��������	���/	��������������	���'��&
�	�����	������������	�	#

(���������������������	���	�	������������	�	��	�	
���������	��)���	������'������	�	������	�������������
���	�	�����	������'������	�	������	������������'�����
���	�	#�(�������������� ��������0���	������ �����
	�	���	���������	�������������������������	����������
���	�	#

��	������������	�����	���	�����������	��������������
	�	�	���	�� �	� ��'���	����� �������	#�$��	�������� �	�
	������	�����������	�	������	���	����HD�	������	���
��'���������:	��	�="#

1����������	����	������	������'��������	�����	������
	�������������	����������	���	�	�����������������
��	�����������������������������������������������)
	������	�����	�����	�����	���	�	������������������	�
�	��	��	����	�����	������	����	�	�����������������	��
�����	�������	"��	������	�������������	�����	���	�	�
����������������	���	��	��	����	�����	����	����	�	
����������������	��������	�������	"����	������	�������&
����	��������� �	����	���� �	����	��	��	� �	����	���
	����	���"#� $���� ���� �/������� ���� �	� ����������� '��
��	�	������	����������	������������	�����������������
�	������	�����'�����������	����	�	��	���������	����	�#
(��	���'������	���� �	��	������	�����������	�������	
	�����	�	�����	���	����	��������������������	�����	�
��� �����������	�	�	������	��	�	�����������'�	�����
�������#�1�������������������������	���	����	�������&
��	�����	���������������	������	�����	�����	�������&
������	��������	��������	�������	�����	,��	�#
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�	���	�����������	�	������'�������������.�#�(�����&
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���=@�@�	������	������'���������������������������	
����	������'�	�	����==�H���I&@�@F���I>�>@D"#

(�����������	����������������	�	�����	����������������
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����	���� ��� �	� �	������	����	������	��	� �	����� ��
�����	����� ������������	�������FAG����� ������
��	���� ��	��� ==� ���	�� 	�� ��	� ����� ��������"#� *�
�������������������	�����������,���������������	&
�	����������	�	��������������������	�����	������	
��	���	������	����	�������	#

*���������������������������	�������	��	�	�	����&
�����	���	��	������	����������������	���	��	�����	���
����������	��������	������������"#�!	�	������	����
����������������	�	�'��������	�����������#�1��	���
������'�����������������������	�������������	�������&
�	���������	�	�����	�	������	�� ��	,	�	�� �	�����
�����"�� ����� ��������� ������	�������	� �	�	�	
@=B�F�����������	�����������	��������	"�	����	���&
�	�����������������#�!	�����������	������	�������������
�������	�	�'����	��	���	������	��	��	������	�������&
�	�������	��������	�	����������	�	��CB�BA�����&
�������������	#�(�����������	������	��������������&
�����	�	�� '����������	���������������%��	���	�&
�	��	������������	����	�'��������	������	�	�����&
�	����������	��@AG"����	/	�����	�������	��:	��	�="#

(�������������	������������	�	��	��	������	��������&
�	���� ����������	��������	���	������	�#�(��������
���������	������	����'�������	���������������	��	����
��������	������������0���������	������	���������"
���������	��	������	���������	���������	�����	���	�&
�����	������������������������������������	�	�
����������	�������	���������������������	������	&
���	����	��	���#�1���������	�������������������	����&
��� ���� �	� �����"� �� ������� ���� 	������	���� ���� ��
����	������	�	��	����	�����'��������	�����������#

!	������	���	��	������	��������	�	/�������	���������&
������ ���������	� ���	� 	�� ��	�� 	������ ������ ��
��������������	����������	������������	�	������	�
�������	�	������������	��������	������	�������	#


��������	� �	� ��'������	����	������� '	���������� �	
��������������������������	�������������	���	������
�	���	��������������	����������������������������	&
�����	������������������	���������������	������	�#
1�����������	������	�	����	��������	������	�����
�����'��	���	��	����������	�������������	��	������&
�	�	����������	�����0���������������������	����	�
����	���� ��I>�@=K��I>�>FH"�������	����� �����	�
��	������	���������	�����	��������	�������	������	
�����	���������	��	������	���#

$���.	���	������	�������������������	���������������
������������	���	��	�	��������������	������������
���	������	����������	���������������������������&
�	���	� �	��	������	�������������������	�	�������	&
������������'��	���	�������	������	�����	����	��	�����&
�	���#�!	��	�����������	����	�������	������	�	������
���	� �	��	���� �� ��� ������� �����	��� 	�� ����	���
��I>�@HK��I>�>@H"��������	��	�����	���������	��&

�	� ���� ��� ������� �����	��� 	� �	�� 	������	���
����������	������I&�FCHK��L>�>>>"����������������
�����	���	����	�	/���&�F>BK��L>�>>>"��������	�����
���������������	���	�������������������	����	�	����
���������������	���	��	��	������	���������	�#�(���
�	�������������������	���������������������	������
�����	�������������	���	�	������	�������	��	�����
������	������	��������	����	����	��������	��������&
���	�������������	�	������	��������������	������	�
��	�	/���	��������������0�������	�����������������
��������	�������	���	�	������	�����������'������&
��"�����	����	�����	��������	��������������������	&
�����	�	������	�����������#

1������	��������'	���������������������	�	���'����&
��	����������������������	��������������	������	����	���
��.�#�J��������������	�3����	�@���	����'������	������&
���	����������.���������������	��������	�������	��	�&
�	���	������'��	��������	������	"��������	��	������	���
�����	����� �	����	���	��	��������������	������������
��	�	/�#�(���	�������������	���������	��	������	������
�	����	���	��	�����������	������	����/����������	��	
���	��	������	�����	�����������	���������������������
����������������IC�C=K��L>�>>>"�������	��	������	&
���������������������������������	�����������	��	��
�������	�����������	����/�������IF�@BK��L>�>>>"#

(��	����'������	��������������������/�����������&
����	�	�����������������	��	������	�����������	�����
��������������	�� ��� �	�:	��	�@#�*��	������� ���
���	��	��	��������/������������������������	�	�
�	���	��	���������	��������������	��������	�	������&
�	������	��������������� �������������������	�
%�������������	�	����	��������	�	������	������	&
����������	��	�����������	������	���/��	�#
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Trabajo

2%

Decanso

45%

AVD Básicas

11%
AVD

Instrumentales

11%

Ocio

31%
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���������������	����������	����������������	������
����������������������	�����'	�������	������	�	�	�
����	������������	��	�����	���������	����������	�
���	������	��	,	�	�������	����������	���������.������
	�����	��������������������	#�;���	���������������%�
�	��������	�������	�����	�����������	�����������	�
������������������������	������	���#�(�����	�����	�
�	���%�����������������	�������������	������������	
���'����	������	��������������	�������	��������	�&
��	��	��$
*������	�#

(��	��$
*������	���	��������������	��	������	����	
�	�������	��������	�����������	�������	������	�����
������� 	� ��� �	���� ���� ��	�� ��� �����������	�	�����
�������	�����������������������	�������	����������
�	���%���	������������	���������	��	�����	������	�
���	�����������	���	������������'������	����'���������
�	���	��	�����	�	���	�	�����.�����	������	��������"#�!	
�����������������	��$
*������	�����	���������	��������
	������	���	����������	����	�����������	�����������	��&
��	"��'������	��������	������������M���������N����
��'����	��	�������	����	��	�����������	��������	������

����������������������	�����	�����������	����'	���������&
������	��$
*������	���	���	����������������	�������	�#

$���� �	� ��	���	����	� ��� ������	�� ���������	�	�
���������	�	������	������	������	�����'	������������
����������������������������������	����������	������
���	�����	��	��������������������������������������
'��	������	�0����	�'	��������������������������������	
������	�������	����������")

+ 3	���=)�����	������������==�����	��������	��	
�	��C�����	��	,	�	�������	������������	���.��	&
�	�����"#
:�	�������� ���� $
*� �����	�)� ���	��	����� 	���&
��	��������	���	�#�*������	��C��	��	��	��=>#H>
����	��	,	�	�	���.��	�	�����#
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���	���������	�	��������������)
& $
*�����������	����������	������������	���
	�����	���	��	�	"

& ;����������	��	����������������	�"
& $
*� ����������	���� ������	������� ����	�	�
�	������	"

:�	������������$
*������	�)������#�*������	�
=H#FA��	��	��	��=F#FA�	���.��	�	�����#

+ 3	���H)�:	���#�(��	�'	�������	��	����	���������&
�	���	���%���������	�	��������������)
& $
*� ����������	���� ������	������� �	�	�� ���
��	�����	�����	���	��	�	"

& ;����������	��	����������������	�����������&
�������	���%������	�������'���	���������	"

& $
*� ����������	���� ������	������� ����	�	�
�	����	"

:�	������������$
*������	�)����	����������	��@>#FA
	��	��@=#FA�	���.��	�	�����

+ 3	���F)�<����#�(��	�'	�������	���������	����	&
��	���#�1������������	��������������)
& $
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Tipo de actividad

700

600

500

400

300

200

100

0

Minutos

AVD

Básicas

AVD

Instrumentales*

Ocio** Trabajo Descanso

Hombres

Mujeres
*t=9,91; p<0,000

**t=4,27; p<0,000

������� �
�������
�
�	�
�

������������ ���������
��	�
������
������
����


�� �	
���
�




�*���������	�
������
����������
����

������$�%��� ����$���������&�'��(��
���$� ���%���� � �����)����%��� ���$�*��+����� � 

& ;���� �'���	����	������� ���� �	� ����������� �
������	���	��	���"

(��������������������	����������	�	����	����������
	�������	�����	/���	����	��	��	����	����������	�
���������	�	����������/�����	���%��	���'������	������&
����	������	��	���'������	�����������	����	�������'	�&
�����#

?����/��������������	�	����������	��������	�����
/���������������	����	����	��	���	��'���	�����	�	���	�
�����	����	��	����������	�������������������	���0&
�����������	�������	�	��	�	������	�������	���	���	
	������	����������	�������	������	�������	����������&
'����	�������������������#�?�����	����������	������&
�������	�������������	�	������	����	�	������	������
�����	����	�	���	����	��������������	��������	�����&
���	���	�������������	��������������������������	
����	��	�����������������������������������������
������	���������	����������	�������	"���	�	�����	�
��	� ���	� �	���'	�����	� ��/��� ��� �	�� �����	������� ��
���	����	�	������	����	#

1������	�����������	����������	���������%����������
����� ������� �����	��� 	�� ������ ������ ����� ���� �	
�����������������������	���'������	���	�	������	�����
��������������	���	��	������������������������	#
(��	� ������	���	� ������	�� ��� �	� ����������� ������
�����������������	������������������������	�������&
�������������������	�������������������������5���	��
6��������	�����"#�1���.�����	�������	�	������	�����
�������	��������������	��	����������������	���������
�	����� ������� ��� �������� ��� �����	� ���� ������	�
	������	����������������	���/������	���������	������
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�	��	����������������������������������0	����� �	
��/��#�(��	����������������������������������	�����
�������������������'������	����'������������������#
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��	������	�������������������������	�����	����������	
��������.�#�
��������	���	���������	�������������&
�	������	����'������	����������	������	��'	����@���H#
(����	��'	������	�'�	�/	������	�������	�	�	���������
������	� ��� �	����/������������	�� 	�����	�	�� �	�
'�	�/	���������������'������������	�	��	��	��$
*�������&
����	���#�(����������	���������������	���������'�&
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��	������������� �	��	�� '	����	���� ��	������	�� �����
����	�������	������������	�����	�������	����������
�	�����#�(�����	������������	���/������	�	������	�	
	���	����������������	��	�	�������	������������/���
������	������������������������	�	�'���	����	�&
������	��������������������'���	�����	�'	����	#�(���	
��/���� ��� ������������	��� �	���� 	�� ����	��� ��� ���
��/��������	����	�	/��'���	�����	�	������������	��&
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������	��	���/�����������	�������������	���#
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���	��������	���	���������	������	�������������	�&
�������	�������	��	�����������	��������������/	�
����	����	�������	������������	�����������	����%
������	������� �������	�	�����������	���� �	��	���'	�&
�����������	�	��������������	����	�	��	�����������	&
�����������	���"��	����	�������'������	�������������
�������� ������ �������	��� ������ �������� ����/�&
���#�*�����������������������	���	����/����������	�
���	�������	�����	����������	�	��������	/	���������
	� �����������������	����	����������	������������
��	���	���� ������	������� �� ��� �.��	��� �����'��	��
������	��	��	��	�����	����	�����������������������
��	#
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/�������������	��������������	���������	������	����
��������	�����'����	������	�������	���	�������	�����
���	������	�	/	��������	�	���	���	�#�(�����������
���	������	�	/	������������������	�)

+ (������������	����������������	��������'��	����	
�������	����	������������	��	���'	�����������.&
��	�������������	�	������	���� �	��	���	���	���
��	�	������	����	�	�	���������������������������
�	��	������	��������	����	�����������'��	���	��	
���	�����	��������	���	�������������������	���&
�	��	�	���	�������	���������������������	���'	�&
���������	��	�����	����	����������	��������	�#

+ !	���������	������������	�	��'	�����	��������'�&
����	�����	�	�������������������������	��������
����	�������������	'���	�	��	��	���'	�����#�5�&
�������������������.�������	��������'	����������&
�	���� ��� ����� ��������� ����� �	���%�� �����	�
�������������������������������������	��������
��������������������	�������	����������������	���&
�	,	������	���	�������	�#

+ !	���������	��������������	����'��������������
��	������	�	���	����������	�����'�����������	�	
�������������������	�	���	�������	��	��	��	���&
'	������������	�#

?���0��������������	���%�������,	�	��	����	������&
�	��������������������	�	/��������������������������
��������	��	�	��	���	������������	�������������#�?��
�/�������	����	�	��������������������	������	�������&
������	�������� �����'������	����	����	� �	���	�� ��	
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