Efectividad de las pausas activas en el lugar
de trabajo

El sedentarismo es un fenémeno que contribuye al desarrollo de obesidad y enfermedades
cardiovasculares, ademds de tener implicaciones en la salud mental y el rendimiento laboral.

Actualmente, en muchos entornos laborales, la jornada se caracteriza por permanecer durante
largos periodos de tiempo inactivo, sentado en una silla, con una actividad fisica muy limitada
o inexistente durante el horario de trabajo. Por tanto, abordar esta temdtica en el dmbito
laboral parece un factor clave a la hora de mantener un estilo de vida saludable.

Las pausas activas se convirtieron en una estrategia muy util para mejorar la salud y el
bienestar de los empleados. Mds alld de ser simplemente una recomendacion banal, las
pausas activas se apoyan en una creciente evidencia cientifica que sugiere que estas cortas
interrupciones pueden tener un impacto positivo significativo en la salud fisica y mental de los
trabajadores’.

En un reciente meta-andlisis se evalud la eficacia de las intervenciones multicomponente para
mitigar el comportamiento sedentario ocupacional en el trabajo en comparacién con la no
intervencion?.

Una de las principales ventajas de las pausas activas es su capacidad para contrarrestar el
sedentarismo, que fue identificado como un factor de riesgo importante para las
enfermedades cardiovasculares. La evidencia cientifica mds actual apoya la idea de que
pequenas pausas de actividad fisica a lo largo del dia pueden mejorar la salud cardiovascular.
Algunos estudios indican que breves sesiones de ejercicio, como caminar o hacer
estiramientos, pueden mejorar la circulacién sanguinea y reducir la presién arterial,
contribuyendo asi a la prevencion de enfermedades cardiacas®.

El estrés y la fatiga mental son problemas comunes en el entorno laboral contempordneo.
Investigaciones recientes demostraron que las pausas activas pueden ser un antidoto efectivo
para estos desafios. La actividad fisica libera endorfinas y neurotransmisores que actdan como
analgésicos naturales y mejoran el estado de dnimo. Incluso una breve caminata o unos
minutos de estiramientos pueden reducir significativamente los niveles de estrés percibido y
mejorar la concentracién y la productividad laboral*®.

El sedentarismo prolongado y las posturas incorrectas pueden ocasionar problemas
musculoesqueléticos, como dolores de espaldas y cuello. Las pausas activas ofrecen una
oportunidad para realizar ejercicios simples que mejoran la postura y fortalecen la
musculatura, favoreciendo una higiene postural adecuada®.

En resumen, la evidencia cientifica apoya la incorporacion de pausas activas en el entorno
laboral como una estrategia clave para mejorar la salud fisica y mental de los empleados. Mds
alld de ser una tendencia, estas pausas representan una inversién valiosa en el activo mds
importante de cualquier organizacion: la salud y el bienestar de sus trabajadores.
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