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En Espafia, las enfermedades isquémicas del corazén y las enfermedades cerebrovasculares se han consolidado
como la principal causa de muerte en los afios 2023-2024, segun datos del Instituto Nacional de Estadistica (2). A esto
se suma un informe del Ministerio de Empleo y Seguridad Social que revela que, en 2023, se registraron 619
accidentes laborales mortales, de los cuales el 43,62% fueron causados por infartos o derrames cerebrales durante
la jornada laboral (3). Estos datos subrayan la creciente preocupacion por las enfermedades cronicas, que no solo
afectan la salud de los trabajadores, sino que también impactan negativamente en la productividad y sostenibilidad
de las empresas.

En la actualidad, las enfermedades no
transmisibles (ENT) representan la principal
causa de defuncién y discapacidad a nivel
global, siendo responsables del 71% de las
muertes en el mundo. Entre los factores de
riesgo mas destacados se encuentran el

consumo de tabaco, una alimentacién Ante esta situacién, es fundamental promover la educacion para la salud y la implementacidén de estrategias efectivas en los lugares de
inadecuada, el alcoholismo y el sedentarismo trabajo. La buena noticia es que muchos de los factores de riesgo asociados a estas enfermedades son prevenibles y estan relacionados
(1). con habitos de vida modificables. Una de las estrategias mas efectivas para combatir el sedentarismo y mejorar la salud de los

empleados es la implementacién de pausas activas en el entorno laboral. Dado que una persona promedio pasa alrededor de 40 horas a
la semana en su trabajo, incorporar breves momentos de actividad fisica puede ser una herramienta poderosa para prevenir las ENT y

fomentar un ambiente laboral mas saludable y productivo.
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Las pausas activas estan dirigidas a un amplio espectro de trabajadores, como aquellos que desempefian labores sedentarias en
oficinas, realizan tareas repetitivas que implican esfuerzo continuo, enfrentan altos niveles de estrés en entornos de presion,
mantienen posturas estaticas por periodos prolongados, interactian constantemente en atencion al cliente o trabajan en sectores
de salud y educacién, ayudandoles a prevenir lesiones, aliviar tensiones y mejorar su bienestar fisico y emocional (4).
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Identificar como
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trabajador
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Para dar respuesta al propdsito de este trabajo, se llevo a cabo una
revision de alcance de la literatura existente relacionada con la
implementacion de pausas activas en los puestos de trabajo, lo cual se
enmarca dentro de un enfoque cualitativo y descriptivo. El campo de
investigacion se centrd en el analisis detallado de los documentos
relevantes con el fin de abordar los objetivos establecidos.

—

La busqueda realizada en las bases de datos Dialnet y SCiELO arrojo un total de 71 articulos, los cuales cumplian con los
siguientes criterios de inclusion: textos completos, en espafiol, inglés o portugués, publicados entre 2019 y 2025.
Después de revisar los titulos y contenidos, se seleccionaron 23 articulos que fueron considerados adecuados para el

estudio

MATERIAL Y METODOS

Formulaciéon de la pregunta PICO:
¢En los trabajadores, las pausas activas tienen beneficios
para la salud general en comparacion con no
implementar estas actividades durante la jornada laboral?

Se disefié una ecuacion de busqueda :

(((trabajadores) OR (grupos profesionales)) AND (Salud de los
Trabajadores)) AND (pausas activas)
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RESULTADOS

BENEFICIOS EN LOS TRABAJADORES DE IMPLEMENTAR PAUSAS ACTIVAS

Reduccién del Estrés o "Burnout" y de problemas en Salud Mental : El ejercicio fisico
favorece la liberacion de serotonina, un estudio analitico cuasi-experimental implementé
una intervencién de pausas activas, consistentes en 4 sesiones de 20 minutos, realizadas
una vez por semanay dirigidas al personal de salud. Los resultados obtenidos, a través de
un cuestionario pre y post-test, mostraron una disminucion significativa en los niveles de
estrés de los participantes (5-8).

Prevencion de Lesiones y mejora del estado de salud en general : Estas pausas ayudan
a prevenir trastornos musculares relacionados con posturas estaticas, como el sindrome
del tunel carpiano y desgarros musculares por movimientos repetitivos, reduciendo
ademas el riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles. Ademas el ejercicio regular
estimula la circulacion sanguinea y favorece el bienestar general, lo que contribuye a evitar
dolencias comunes como los dolores de espalda y cuello (8-10).

Facilitacion de la Interaccién Social: Las relaciones interpersonales entre los
trabajadores se fortalecen, promoviendo una integracion social positiva dentro del
entorno laboral. (11-12).

Aumento del Compromiso Laboral o Engagement: El ejercicio no solo mejora la satisfaccion
laboral, sino que también incrementa el nivel de compromiso de los trabajadores, promoviendo
un ambiente mas productivo y saludable (5,13,14).

Compensacion de Esfuerzo: Las pausas activas proporcionan una compensacion al esfuerzo
fisico y mental, ayudando a equilibrar la carga de trabajo (15-16).

Promocién de Habitos Saludables y Mejora del Autocuidado: El hecho de fomentar la
conciencia sobre estilos de vida saludables beneficia al empleado tanto a corto como a largo
plazo mejorando su salud y bienestar personal. Ademas el ejercicio de forma recurrente
ayuda fortalecer la capacidad de los individuos para cuidar de su salud de manera proactiva
(17-19).

Mejora de la Postura Corporal , Movilidad Articular y Flexibilidad Muscular:

Estas actividades favorecen la movilidad articular y la flexibilidad muscular, lo que no solo
mejora la postura, sino que también optimiza el desempefio laboral , reduciendo ademas la
fatiga y el malestar fisico (6,10,20,21).

Incremento de la Energia y Reduccién de Fatiga: Las pausas activas ayudan a reducir la
acumulacion de acido lactico en los musculos, lo que disminuye la fatiga muscular y mejora
el rendimiento en las tareas diarias. Al mismo tiempo, aumentan la energia y vitalidad, lo
que permite afrontar las actividades laborales con mayor eficiencia (5,22,23).

Estimulacién de la Creatividad y Mejora de la Concentracién: Aumenta el flujo sanguineo
al cerebro, optimizando el funcionamiento de las areas relacionadas con la creatividad y el
pensamiento divergente. Este proceso libera neurotransmisores y estimula la
neuroplasticidad, promoviendo la creacién de nuevas conexiones neuronales. Como
resultado, se potencian tanto la capacidad de aprender, adaptarse y pensar de forma
innovadora, como la concentracidn necesaria para un rendimiento cognitivo 6ptimo
(8,15,18,24).

Fortalecimiento de la Autoestima: La actividad fisica tiene un impacto positivo en la
autoestima, ya que libera endorfinas, serotonina, dopamina y oxitocina, lo que genera una
sensacion de bienestar. Ademas, mejora la imagen fisica, facilita la socializacién y fortalece la
confianza en uno mismo (6,13,17,25).
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¢Qué ventajas conlleva esta practica para las empresas?

Disminuciéon del absentismo y optimizacion de costos médicos:
Fomentar la salud fisica y mental de los empleados a través de pausas
activas contribuye a reducir las enfermedades laborales y, en
consecuencia, a disminuir la tasa de absentismo. Ademas, al minimizar la
incidencia de lesiones laborales y problemas relacionados con el estrés,
las empresas pueden optimizar los costos derivados de compensaciones
laborales y atencion médica (5,6,16).

RESULTADOS

Adaptacion eficaz a los cambios organizacionales: Mejora del clima
laboral: La practica de pausas activas puede promover un entorno
laboral positivo y colaborativo, fortaleciendo las relaciones entre
empleados y empresarios, fomentando un sélido espiritu de equipo. Una
fuerza laboral saludable y con energia estd mejor preparada para
enfrentar cambios y superar desafios, lo cual es esencial en un entorno
laboral dinamico y en constante transformacion (4,11,12).

Retencion de Talento y Salud Organizacional: Un ambiente laboral
que prioriza la salud y el bienestar de sus empleados no solo fortalece su
imagen corporativa, sino que también se convierte en un entorno mas
atractivo para retener talento y reducir la rotacién de personal (25,17,14).

Incremento de la productividad : Las pausas activas permiten a los empleados
recuperar energia y concentracién, lo que se traduce en un aumento del
rendimiento y la eficiencia en sus tareas laborales. Ademas, contribuyen a
optimizar el tiempo de trabajo al combatir la monotonia, favoreciendo un regreso
con mayor energia, mejor capacidad para resolver problemas y tomar decisiones.
Todo ello se traduce en beneficios monetarios directo y/o indirectos para la
empresa (5,14,22).

Incremento en la Moral y Satisfaccion Laboral: Al mostrar un
compromiso con el bienestar de los trabajadores, se puede aumentar la
moral del equipo, lo que se traduce en empleados mas satisfechos y
motivados ( 5,12,26).
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RESULTADOS

ALGUNAS DE LAS PAUSAS ACTIVAS MAS RECOMENDADAS

Ejercicios de estiramiento y mejora de flexibilidad : Movimientos que ayudan a relajar los
musculos tensos y aumentar la flexibilidad( elasticidad muscular y movilidad articular ), lo
gue es especialmente beneficioso para aquellos que pasan largas horas en posturas fijas o
haciendo movimientos repetitivos.Los estiramientos pueden dirigirse a areas especificas del
cuerpo que suelen verse afectadas por las posturas laborales, como el cuello, los hombros y
la espalda, piernas,brazos (6,8,9,21).

Movimientos de activacién muscular: Ejercicios que implican contracciones y relajaciones
de diferentes grupos musculares, lo cual puede ayudar a mantener la circulacién sanguinea
y reducir la fatiga muscular (5,20,21).

Ejercicios de respiracion: Técnicas que favorecen la relajacibn mental, mejoran la
concentracion y promueven el bienestar emocional en el entorno laboral. A través de
respiraciones profundas y ritmicas, se relajan tanto el cuerpo como la mente,
complementando los estiramientos fisicos. Estas practicas también son estrategias eficaces
para afrontar el estrés, fortalecer la resiliencia del organismo y prevenir trastornos
relacionados, como el insomnio o la ansiedad. Como resultado, se fomenta un estado
mental mas tranquilo y se potencia el enfoque durante la jornada laboral (6,15,22,18).

Actividades de movilidad: Estos pueden incluir movimientos simples como giros de cabeza,
rotaciones de hombros, o caminadas cortas, que fomentan la movilidad general y ayudan a
combatir la rigidez. Disefiados para recuperar y mantener los movimientos articulares de las
principales articulaciones, ayudando a disminuir la fatiga provocada por posturas
prolongadas (6,10,24,21).

Dinamicas de Grupo: Actividades que fomentan la interaccién entre comparieros, lo que no solo mejora la
actividad fisica, sino que también fortalece las relaciones laborales y el trabajo en equipo (11,12).

Ejercicios Aerébicos : Incluir actividad fisica en la jornada laboral mejora la circulacién, aumenta la energia y
optimiza el rendimiento. Movimientos aerdbicos como caminar, subir escaleras,o realizar pequefios saltos
activan el cuerpo y son ejercicios cardiovasculares que incrementan la frecuencia cardiaca y favorecen la
concentracion (5,22,23).

Actividades Recreativas: Algunas pausas activas pueden incluir la participacion en juegos de grupo o
actividades recreativas que favorezcan la integracion y socializacion entre los trabajadores (11,17,19).

Fortalecimiento Muscular: Actividades breves que buscan tonificar y fortalecer los musculos, lo que es
crucial para mantener una buena postura y prevenir lesiones por sobreuso. En este caso seria util ejercicios
usando el propio cuerpo como por ejemplos sentadillas , flexiones o elevaciones de talones (6,20,21).

Ejercicios de Coordinacion: Involucran el movimiento simultaneo de dos o mas partes del cuerpo para lograr
un objetivo especifico (6,24,27).

Circuitos de Ejercicio y Ritmos Musicales en el Entorno Laboral : Implementar circuitos de ejercicio en
grupo, con secuencias breves que combinan estiramientos y movimientos de fortalecimiento, fomenta un
ambiente dinamico y saludable. Ademas, incorporar musica durante las pausas potencia la experiencia,
motivando a los empleados y transformando los momentos de actividad en espacios de disfrute y bienestar
(17,18,26).
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CONCLUSIONES "/
La implementacion de pausas activas en el entorno laboral ofrece beneficios tanto para Desde la perspectiva de la empresa, las pausas activas ofrecen importantes
los trabajadores como para las empresas. Estas practicas, que incluyen ejercicios de ventajas en términos de productividad y eficiencia. Al mejorar la salud de los

trabajadores, se reduce el ausentismo y los costos médicos relacionados con

enfermedades laborales y estrés.
La mejora en la moral y la satisfaccion de los empleados también contribuye
a un clima laboral positivo y una mayor retencién de talento.

estiramiento, respiracion y movilidad, tienen un impacto positivo en la salud fisica y
mental de los empleados. En términos de bienestar personal, las pausas activas
contribuyen a la reduccion del estrés, disminuyen los niveles de ansiedad, previenen

lesiones musculares y mejoran la postura corporal. /

Los trabajadores que realizan pausas activas experimentan un aumento en
su energia y vitalidad, lo que les permite enfrentar las tareas laborales con
mayor eficacia y concentracion . Ademas, la practica regular de estas pausas
fomenta la interaccién social entre compaferos, creando un ambiente de

Las pausas activas, al ser implementadas de manera regular, permiten a los
empleados recuperar energia y mantener su enfoque, lo que se traduce en

un aumento en la productividad y en un desempefio mas optimo en las . , : , : .
¢ diari P y P P trabajo mas colaborativo y fortaleciendo el sentido de equipo.
areas diarias.

0 g
Y

@ Las pausas activas son una estrategia efectiva tanto para promover la salud fisica y mental de los trabajadores como para mejorar el

) rendimiento organizacional.
Su implementacidn regular, con ejercicios focalizados segun las necesidades de cada puesto de trabajo, puede optimizar el ambiente laboral

y generar beneficios tangibles para la empresa en términos de productividad, salud laboral y satisfaccion de los empleados. Por lo tanto, se
recomienda incorporar pausas activas dentro de las rutinas diarias de trabajo para maximizar estos beneficios a largo plazo.
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