
MESA 9: Prescripción del Ejercicio en el Entorno Laboral.

Pausas Activas: Trabaja tu salud en un entorno laboral sedentario
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Adaptado de Ng y Popkin (2012)
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Adaptado de Ng y Popkin (2012)
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Actividad física laboral y sedentarismo en China
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Desarrollo de la ponencia (letra arial)

18

19

20

21

100

150

200

250

2000 2005 2010 2015 2020 2025 2030

M
E

D
IA

 D
E

 H
O

R
A

S
 S

E
M

A
N

A
L

E
S

 D
E

 
S

E
D

E
N

T
A

R
IS

M
O

M
E

D
IA

 D
E

 M
E

T
-H

O
R

A
 P

O
R

 S
E

M
A

N
A

Actividad física laboral y sedentarismo en India

Actividad Física laboral Tiempo de sedentarismo (horas/semana)

Adaptado de Ng y Popkin (2012)



1

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

1965 1975 1985 1995 2005 2015 2025

M
E

D
IA

 D
E

 H
O

R
A

S
 S

E
M

A
N

A
L

E
S

 D
E

 
S

E
D

E
N

T
A

R
IS

M
O

M
E

D
IA

 D
E

 M
E

T
-H

O
R

A
 P

O
R

 S
E

M
A

N
A

Actividad física laboral y sedentarismo en EEUU

Actividad Física laboral Tiempo de sedentarismo (horas/semana)

Adaptado de Ng y Popkin (2012)



1

82

88

94

100

106

1960 1980 2000 2020

C
A

M
B

IO
 (

%
)

Canadá

82

88

94

100

106

1960 1980 2000 2020

C
A

M
B

IO
  

(%
)

China

82

88

94

100

106

1960 1980 2000 2020

C
A

M
B

IO
  

(%
)

Finlandia

82

88

94

100

106

1960 1980 2000 2020

C
A

M
B

IO
  

(%
)

Japón

82

88

94

100

106

1960 1980 2000 2020

C
A

M
B

IO
 (

%
)

Noruega

82

88

94

100

106

1960 1980 2000 2020

C
A

M
B

IO
  

(%
)

Polonia

82

88

94

100

106

1960 1980 2000 2020

C
A

M
B

IO
  

(%
)

Corea

82

88

94

100

106

1960 1980 2000 2020

C
A

M
B

IO
  

(%
)

Singapur Adaptado de Lamoureux et al., (2019)

82

88

94

100

106

1960 1980 2000 2020

C
A

M
B

IO
  
(%

)

Evolución de la capacidad 
cardiorrespiratoria
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TENEMOS UN 
PROBLEMA
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TENDREMOS UN 
GRAN PROBLEMA
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¿Cómo debe ser una actividad para que se convierta en un hábito?

VISIBLE ATRACTIVA SATISFACTORIA

Adaptado de Clear, 2018

FÁCIL
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¿Cómo debe ser una actividad en el entorno laboral para que se convierta 

en un hábito?

VISIBLE ATRACTIVA SATISFACTORIA

Adaptado de Clear, 2018

FÁCIL

Y RÁPIDA
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PAUSAS 
ACTIVAS
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Fuente: Albulescu et al. 2022

¿De verdad funcionan?
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Fuente: Kallings et al. 2021

¿De verdad funcionan?
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Fuente: Stamatakis et al. 2023

¿De verdad funcionan?
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¿De verdad funcionan?

Fuente: Islam et al., 2022

Mejora la capacidad 

cardiorrespiratoria

Mejora el control glucémico 

y el perfil lipídico

Mejora la salud vascular

Comportamiento

sedentario

Pausa activa
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¿Por qué funcionan?

Actividad liviana Actividad de intensidad 

moderada

Actividad de intensidad 

vigorosa
Actividad extenuante
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Riesgos y lesiones

Beneficios
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¿Cómo aplicar las pausas activas en tu centro de trabajo?

(Landais et al., 2022)
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Ejemplo de pausa activa

Nombre Supervisor Hora Estiramientos Sentadillas Flexiones Puntos

Esperanza José (firma) 15:32h Sí Sí Sí 65

…
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Costes

Beneficios
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¿Cómo lo hacemos?

info@vitalgoals.es

www.vitalgoals.es/vital-office

mailto:info@vitalgoals.es
http://www.vitalgoals.es/vital-office
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