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Resumen 

“Beneficios de los "snacks" de ejercicio físico en la salud física y mental de 

adultos con un trabajo sedentario”. 

En el contexto laboral contemporáneo, donde el sedentarismo se ha convertido en 

una preocupación debido a sus efectos negativos en la salud de los trabajadores, 

surge la necesidad de investigar el impacto de las pausas activas de ejercicio físico. 

Estas pausas se presentan como una estrategia para contrarrestar los efectos nocivos 

del estilo de vida sedentario en los trabajadores. 

El objetivo de este estudio de caso experimental es examinar los beneficios del 

ejercicio físico en la salud mental y física de los trabajadores sedentarios, así como 

los mecanismos subyacentes que influyen en su bienestar. La intervención consistió 

en implementar un programa de pausas activas de ejercicio físico durante la jornada 

laboral en dos trabajadores sedentarios. El propósito principal fue evaluar los cambios 

en su salud mental y física a través de medidas objetivas y subjetivas. 

Los resultados muestran que las pausas activas mejoraron la salud física y mental de 

los participantes, aumentando la resistencia muscular, reduciendo la frecuencia 

cardíaca, el dolor, el estrés y la ansiedad. También reportaron mayor satisfacción 

laboral y mejores hábitos de vida. A pesar de la pequeña muestra, se sugiere que una 

intervención más amplia podría ofrecer resultados más sólidos y significativos. 

Palabras clave:  

Inactividad física, calidad de vida, bienestar psicológico, condición física, pausas 

activas, bienestar laboral. 



                                                                      Trabajo final de máster 

 

4 

Summary 

“Benefits of Physical Exercise "Snacks" on the Physical and Mental Health of 

Adults with Sedentary Jobs”. 

In the contemporary workplace, where sedentary behavior has become a concern due 

to its negative effects on workers' health, there is a need to investigate the impact of 

active physical exercise breaks. These breaks are presented as a strategy to 

counteract the harmful effects of a sedentary lifestyle on workers. 

The objective of this experimental case study is to examine the benefits of physical 

exercise on the mental and physical health of sedentary workers, as well as the 

underlying mechanisms influencing their well-being. The intervention consisted of 

implementing a program of active physical exercise breaks during the workday for two 

sedentary workers. The main purpose was to evaluate changes in their mental and 

physical health through objective and subjective measures. 

The results show that active breaks improved the physical and mental health of the 

participants, increasing muscular endurance, reducing heart rate, pain, stress, and 

anxiety. They also reported higher job satisfaction and better lifestyle habits. Despite 

the small sample size, it is suggested that a larger intervention could yield more robust 

and significant results. 

Keywords:  

Physical inactivity, quality of life, psychological well-being, physical condition, active 

breaks, workplace well-being. 
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Introducción 

En el contexto laboral contemporáneo, la prevalencia de trabajadores sedentarios ha 

aumentado considerablemente, lo que suscita preocupación por los efectos adversos 

que este estilo de vida puede tener en la salud física y mental de los empleados 1,2. 

La falta de actividad física durante la jornada laboral ha sido consistentemente 

asociada con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crónicas como la 

obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares 3–5. Además, el 

sedentarismo se ha vinculado con problemas de salud mental, incluyendo niveles 

elevados de estrés y ansiedad 6 . 

 

La relación entre la inactividad física y el dolor es estrecha y compleja. La falta de 

actividad física puede contribuir al desarrollo de dolores musculares y articulares, así 

como a condiciones crónicas como la osteoartritis y la lumbalgia 4. La inactividad 

puede provocar rigidez muscular, debilitamiento de los tejidos conectivos y pérdida 

de flexibilidad, lo que aumenta la probabilidad de experimentar dolor. Además, la 

inactividad puede contribuir a la obesidad, que a su vez ejerce presión adicional sobre 

las articulaciones y aumenta el riesgo de dolor crónico 7. 

 

El comportamiento sedentario podría aumentar las probabilidades de absentismo 

laboral 8. Aunque las causas son variadas, algunas de las más comunes incluyen 

enfermedades físicas y mentales, lesiones laborales, estrés, falta de motivación, 

problemas familiares y falta de satisfacción laboral. Algunas enfermedades crónicas, 

como las relacionadas con la espalda, el cuello o las articulaciones, pueden causar 

ausencias prolongadas 9. Además, el estrés y los problemas de salud mental pueden 



                                                                      Trabajo final de máster 

 

6 

afectar la capacidad de un empleado para trabajar de manera efectiva y, en algunos 

casos, resultar en ausencias prolongadas o recurrentes 9. Introducir pausas activas 

durante la jornada laboral podría contribuir a mitigar estos problemas al promover la 

actividad física y reducir el estrés, lo que a su vez podría ayudar a prevenir ausencias 

prolongadas y mejorar la productividad laboral 10. 

 

El absentismo laboral y el dolor tienen costos significativos tanto para la empresa 

como para el trabajador. Para la empresa, el absentismo puede resultar en una 

disminución de la productividad, mayores costos de contratación y capacitación para 

cubrir las ausencias, así como un aumento en la carga de trabajo para los empleados 

restantes. Se estima que el absentismo laboral cuesta a las empresas 

estadounidenses aproximadamente $2945 por empleado al año 11,12. Además, el dolor 

crónico puede disminuir la calidad del trabajo realizado por el empleado, lo que puede 

afectar la reputación y la rentabilidad de la empresa. Para el trabajador, el dolor puede 

afectar negativamente su calidad de vida, su bienestar emocional y su capacidad para 

realizar actividades cotidianas y laborales. Además, las visitas al médico y el 

tratamiento para el dolor pueden resultar en costos financieros adicionales 7,13. 

 

Entre las diversas razones por las cuales las personas pueden reportar ser 

físicamente inactivas, la falta de tiempo se sitúa como una de las principales causas. 

En un entorno laboral exigente y con horarios ajustados, muchos empleados 

encuentran difícil dedicar tiempo a la actividad física de manera regular 10. Las largas 

horas de trabajo, las responsabilidades familiares y otros compromisos pueden 

dificultar la dedicación de tiempo suficiente para el ejercicio. Esto puede llevar a un 

estilo de vida sedentario que, a su vez, aumenta el riesgo de desarrollar problemas 
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de salud relacionados con la inactividad física, como el dolor crónico y las 

enfermedades cardiovasculares 10. 

 

En respuesta a estas preocupaciones, las pausas activas de ejercicio físico durante 

la jornada laboral han surgido como una estrategia prometedora para contrarrestar 

los efectos negativos del sedentarismo y fomentar la salud integral de los trabajadores 

14 . La evidencia científica respalda los beneficios del ejercicio físico para la salud 

mental y física 15–17. Numerosos estudios han demostrado que el ejercicio regular está 

asociado con una reducción del riesgo de depresión y ansiedad, así como una mejora 

en el bienestar psicológico general 18,19. También se ha observado que la actividad 

física regular disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares, mejorando la 

composición corporal y la salud cardiovascular 20,21. 

 

No obstante, la implementación de pausas activas de ejercicio físico durante la 

jornada laboral como estrategia para mejorar la salud de los trabajadores sedentarios 

requiere una evaluación rigurosa de su efectividad a largo plazo. Por lo tanto, este 

Trabajo de Final de Máster tiene como objetivo investigar el impacto de las pausas 

activas de ejercicio físico cada dos horas de la jornada laboral en trabajadores 

sedentarios, con el propósito de evaluar las mejoras en su salud mental y física 

después de seis semanas de seguimiento. 

 



                                                                      Trabajo final de máster 

 

8 

Hipótesis y objetivos del estudio 

Hipótesis 

● Las pausas activas de ejercicio físico durante la jornada laboral mejoran 

significativamente la salud mental de los trabajadores sedentarios. 

● Las pausas activas de ejercicio físico durante la jornada laboral mejoran 

significativamente la salud física de los trabajadores sedentarios. 

● La implementación de un programa de pausas activas de ejercicio físico es 

viable y bien aceptada por los trabajadores sedentarios. 

 

Objetivos Principales 

● Evaluar el impacto de las pausas activas de ejercicio físico durante la jornada 

laboral en la salud mental de los trabajadores sedentarios. 

● Investigar cómo las pausas activas de ejercicio físico afectan la salud física de 

los trabajadores sedentarios. 

● Explorar la viabilidad y adherencia a un programa de pausas activas de 

ejercicio físico entre los trabajadores sedentarios. 

 

Objetivos Secundarios 

● Diseñar e implementar un programa de pausas activas: Desarrollar un 

programa de pausas activas de ejercicio físico factible y adaptable al entorno 

laboral para evaluar su viabilidad y aceptación entre los trabajadores 

sedentarios. 
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● Utilizar medidas objetivas y subjetivas para extraer y evaluar los resultados: 

Emplear una combinación de medidas objetivas, como pruebas físicas, y 

medidas subjetivas, como cuestionarios de salud mental, para obtener una 

evaluación integral de los efectos de las pausas activas de ejercicio físico. 

● Proporcionar evidencia para intervenciones de bienestar en el trabajo: Ofrecer 

hallazgos que respalden la implementación de intervenciones de bienestar en 

el lugar de trabajo, con el objetivo de promover estilos de vida activos y 

saludables entre los empleados sedentarios. 
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Material y métodos 

Diseño del estudio 

El presente estudio adopta un diseño de estudio de caso, dado que la intervención se 

llevó a cabo con dos sujetos diferentes. La duración del estudio fue de seis semanas, 

durante las cuales se implementaron pausas activas de ejercicio físico cada dos horas 

durante la jornada laboral de 8 horas, de lunes a viernes. 

 

Población y muestra 

Los participantes del estudio fueron dos empleados sedentarios de dos empresas 

diferentes. Los criterios de inclusión fueron: tener entre 25 y 55 años, trabajar al 

menos 20 horas semanales en una posición sedentaria (sedestación), y no tener 

contraindicaciones médicas para la actividad física moderada. Se excluyeron aquellos 

con historial reciente de lesiones graves y condiciones médicas que limitan el ejercicio 

físico. 

 

Procedimiento y/o intervención 

El programa de pausas activas consistió en realizar diferentes ejercicios durante un 

minuto cada dos horas. Los ejercicios fueron diseñados para ser sencillos y 

realizables desde la misma zona de trabajo. Estos ejercicios incluyeron sentadillas, 

jumping jacks, zancadas dinámicas, subir rodillas al pecho (skipping) y flexiones de 

pie apoyándose en una pared. Estos ejercicios no requerían equipo adicional, 

facilitando su integración en la rutina laboral sin interrumpir significativamente las 

actividades diarias. 
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Para evaluar la adherencia y el impacto del programa, se pidió a los participantes que 

registraran de forma autónoma la realización de los ejercicios en una hoja de Excel. 

Este registro incluía la fecha y hora de cada pausa activa para monitorizar la 

frecuencia de los ejercicios, el tipo de ejercicio realizado para identificar cuáles eran 

más practicados, la duración de cada ejercicio para asegurar que se cumpliera con el 

tiempo establecido de un minuto, y comentarios sobre la experiencia, donde los 

participantes podían agregar observaciones sobre cómo se sentían antes y después 

de los ejercicios, facilitando una evaluación cualitativa de su bienestar. El uso de un 

registro en Excel permitió a los participantes llevar un control sencillo y estructurado 

de su actividad, fomentando la responsabilidad y el compromiso personal con el 

programa.  

 

Ilustración 1: Eje cronológico de la intervención realizada 

 

Variables y test de evaluación empleados 

Para evaluar el impacto de las pausas activas de ejercicio físico, se utilizaron tanto 

medidas objetivas como subjetivas. Las medidas objetivas incluyeron pruebas físicas 

al inicio y al final del estudio, midiendo la resistencia muscular, la capacidad aeróbica 

y la frecuencia cardíaca en reposo. La resistencia muscular se evaluó mediante el test 

de squats en un minuto y la frecuencia cardíaca en reposo se registró con un 

pulsómetro, expresada en pulsaciones por minuto. Además, se evaluó el dolor lumbar 

y de rodilla mediante la Escala Visual Analógica. 22 
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Las medidas subjetivas evaluaron los niveles de estrés, ansiedad, satisfacción laboral 

y hábitos de vida saludables. Los niveles de estrés se midieron utilizando el 

Cuestionario de Estrés Percibido, específicamente la Escala de Estrés Percibido de 

Cohen 23, mientras que la ansiedad se evaluó mediante la Escala de Ansiedad de 

Goldberg 24. La satisfacción laboral se midió utilizando la Escala de Satisfacción en el 

Trabajo de Warr, Cook y Wall 25. Por último, los hábitos de vida saludables se 

analizaron utilizando la Escala de Estilo de Vida Saludable (HPLP II) de Walker, 

Sechrist y Pender 26, modificada por Díaz, Márquez y Delgado en 2008, que abarca 

seis dimensiones: autoactualización, responsabilidad en salud, ejercicio, nutrición, 

apoyo interpersonal y manejo del estrés. 

Variable Medida Test/Instrumento 

Resistencia Muscular Repeticiones en un minuto Test de squats 

Frecuencia Cardíaca en Reposo Pulsaciones por minuto Pulsómetro 

Dolor Lumbar y de Rodilla Nivel de dolor Escala Visual Analógica 

Estrés Nivel de estrés percibido 
Escala de Estrés Percibido de 

Cohen 

Ansiedad Nivel de ansiedad 
Escala de Ansiedad de 

Goldberg 

Satisfacción Laboral 
Nivel de satisfacción en el 

trabajo 
Escala de Satisfacción en el 

Trabajo de Warr, Cook y Wall 

Hábitos de Vida Saludables 
Comportamientos de estilo de 

vida saludable 
Escala de Estilo de Vida 

Saludable (HPLP II) 

 

Tabla 1: Medidas y tests/instrumentos utilizados por cada variable 

 

Consideraciones éticas 

Antes del inicio del estudio, se realizó una evaluación inicial de las variables de 

interés, incluyendo niveles de estrés, ansiedad, satisfacción laboral, frecuencia 

cardíaca en reposo, dolor lumbar y de rodilla, y hábitos de vida relacionados con la 
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salud. Esta evaluación se llevó a cabo utilizando cuestionarios estandarizados y 

medidas objetivas, como el pulsómetro para registrar la frecuencia cardíaca en 

reposo. 

 

Análisis estadístico empleado 

Los datos recogidos fueron analizados utilizando técnicas estadísticas apropiadas 

para estudios de caso. Se emplearon comparaciones pre y post intervención para 

cada sujeto. Dado el tamaño de la muestra (N=2), se utilizaron tanto pruebas 

paramétricas como no paramétricas según correspondía. 

 

En primer lugar, se realizaron tests de normalidad (Shapiro-Wilk) para cada una de 

las variables cuantitativas antes de proceder con los contrastes de hipótesis. Los 

valores de p obtenidos fueron los siguientes: 

 

Tabla 2: P-valores obtenidos del test de normalidad para todas las variables 

 

La mayoría de las variables presentan p-valores superiores a 0.05 en el test de 

Shapiro-Wilk, lo que indica que no se rechaza la hipótesis nula de normalidad para 

estas variables. Sin embargo, dos variables (EdV_apoyo_inter y EdV_respons) tienen 

p-valores inferiores a 0.05, sugiriendo que no siguen una distribución normal. Por 

tanto, dado que la mayoría de las variables siguen una distribución normal y solo 

algunas no, utilizamos pruebas paramétricas (T-test pareado) para las variables que 

siguen una distribución normal y pruebas no paramétricas (Test de Wilcoxon) para las 

variables que no siguen una distribución normal. 
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Se realizó el Test de Wilcoxon para evaluar la significancia de las diferencias pre y 

post intervención en las variables medidas. Los resultados indican que, para todas las 

variables evaluadas (sentadillas, ppm en reposo, dolor lumbar, dolor de rodilla, estrés, 

ansiedad, satisfacción laboral y mejora de hábitos), no se encontraron diferencias 

estadísticamente significativas entre los valores pre y post intervención (p-valor > 

0.05). 

 

Tabla 3: P-valor resultante del test de Wilcoxon para todas las variables 

 

Limitaciones del estudio 

El estudio presenta varias limitaciones que deben ser consideradas al interpretar los 

resultados. En primer lugar, el tamaño de la muestra fue limitado, lo que puede afectar 

la generalización de los resultados a otras poblaciones de trabajadores sedentarios. 

La duración relativamente corta del estudio podría limitar la capacidad de detectar 

cambios a largo plazo en las variables de interés. 

 

Otra limitación significativa es que el entrenamiento no era supervisado, lo que podría 

haber influido en la precisión y consistencia de la realización de los ejercicios por parte 

de los participantes. Asimismo, se utilizaron pruebas subjetivas para evaluar algunas 

de las variables, lo que puede introducir sesgos en los resultados debido a la 

percepción personal de los participantes. 
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Es importante destacar que los participantes, pese a ser considerados sedentarios, 

ya participaban en un programa de ejercicio físico antes del inicio del estudio. Esto 

conlleva a que no se pueda determinar con certeza si los beneficios observados eran 

exclusivamente del programa de pausas activas de ejercicio físico implementado en 

el estudio o de su participación previa en el programa de ejercicio físico. 

 

En conclusión, el diseño y la implementación de este estudio permitieron evaluar los 

efectos de las pausas activas de ejercicio físico en la salud mental y física de los 

trabajadores sedentarios. A pesar de las limitaciones mencionadas, los resultados 

obtenidos contribuyen al creciente cuerpo de evidencia que respalda la eficacia de 

estas intervenciones para mejorar el bienestar en el lugar de trabajo. Para futuras 

investigaciones, sería recomendable incluir un tamaño de muestra mayor, una 

duración de estudio más prolongada, supervisión del entrenamiento y la 

consideración de la participación previa en programas de ejercicio físico para obtener 

resultados más robustos y generalizables. 
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Resultados 

 

El estudio se realizó con dos participantes sedentarios, ambas mujeres, que 

completaron el programa de pausas activas de ejercicio físico. A continuación, se 

presentan los resultados obtenidos antes (Pre) y después (Post) de la intervención. 

En el test de squats en 1 minuto, el Sujeto 1 incrementó de 41 a 52 repeticiones, 

mientras que el Sujeto 2 incrementó de 38 a 45 repeticiones. Este incremento sugiere 

una mejora en la resistencia muscular del tren inferior de los participantes. 

En cuanto a la frecuencia cardíaca en reposo, el Sujeto 1 mostró una reducción de 71 

a 68 PPM, y el Sujeto 2 de 69 a 67 PPM, indicando una mejora en la condición 

cardiovascular en ambos participantes. 
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Respecto al dolor lumbar y de rodilla, el Sujeto 1 reportó una disminución del dolor 

lumbar de 3 a 2 y del dolor de rodilla de 2 a 1, mientras que el Sujeto 2 indicó una 

reducción del dolor lumbar de 4 a 2 y del dolor de rodilla de 3 a 2. Ambos participantes 

experimentaron una reducción del dolor lumbar y de rodilla. 

Los niveles de estrés, medidos con la Escala de Estrés Percibido de Cohen, 

disminuyeron de 30 a 24 en el Sujeto 1 y de 25 a 19 en el Sujeto 2. La ansiedad, 

evaluada mediante la Escala de Ansiedad de Goldberg, también se redujo de 7 a 5 

en el Sujeto 1 y de 6 a 3 en el Sujeto 2. Los niveles de estrés y ansiedad disminuyeron 

en ambos participantes tras la intervención. 

La satisfacción laboral aumentó de 71 a 80 en el Sujeto 1 y de 68 a 75 en el Sujeto 2, 

reflejando una mejora en la percepción del entorno laboral. 

En cuanto a los hábitos de vida, evaluados con la Escala HPLP II modificada, en el 

área de alimentación saludable, el Sujeto 1 mostró un incremento de 13 a 14 y el 

Sujeto 2 de 5 a 10. En actividad física, el Sujeto 1 se mantuvo en 6, mientras que el 

Sujeto 2 aumentó de 2 a 4. En manejo del estrés, el Sujeto 1 incrementó de 7 a 9 y el 

Sujeto 2 de 4 a 5. En apoyo interpersonal, el Sujeto 1 se mantuvo en 11 y el Sujeto 2 

incrementó de 5 a 6. En autoactualización, el Sujeto 1 aumentó de 6 a 8 y el Sujeto 2 

de 4 a 6. En responsabilidad en salud, ambos sujetos se mantuvieron sin cambios, 

con el Sujeto 1 en 15 y el Sujeto 2 en 12. El total de hábitos de vida aumentó de 58 a 

63 en el Sujeto 1 y de 32 a 43 en el Sujeto 2. Ambos participantes mostraron mejoras 

en sus hábitos de vida, especialmente en alimentación saludable, manejo del estrés 

y autoactualización. 
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Discusión 

El presente estudio examinó los efectos de un programa de pausas activas de 

ejercicio físico en la salud mental y física de dos trabajadoras sedentarias durante 

seis semanas. Los resultados indicaron mejoras en varias áreas, incluyendo la 

resistencia muscular, la frecuencia cardíaca en reposo, la percepción del dolor, los 

niveles de estrés y ansiedad, la satisfacción laboral y los hábitos de vida. Estos 

hallazgos son consistentes con la literatura existente que sugiere que las 

intervenciones de actividad física en el entorno laboral pueden tener un impacto 

positivo en la salud y el bienestar de los empleados 10,14. 

En primer lugar, la mejora en la resistencia muscular observada en ambas 

participantes, medida a través del incremento en el número de squats en un minuto, 

está en línea con estudios previos que encontraron que las pausas de ejercicio 

durante la jornada laboral mejoran la fuerza y la resistencia muscular de los 

trabajadores 27,28. Asimismo, la reducción en la frecuencia cardíaca en reposo sugiere 

una mejora en la condición cardiovascular, similar a lo reportado por Chu et al. 2014 

y Brown et al. 2011 29,30, quienes observaron mejoras en la salud cardiovascular tras 

la implementación de programas de ejercicio en el lugar de trabajo. 

La disminución del dolor lumbar y de rodilla reportada por las participantes es 

consistente con los hallazgos de Moreira-Silva et al. 2016 y Shrestha et al. 2018 28,31, 

que indicaron que las pausas activas pueden reducir el dolor musculoesquelético en 

trabajadores de oficina. Además, la reducción en los niveles de estrés y ansiedad 

observada en este estudio coincide con los resultados de estudios como el de 

Mikkelsen et al. 2017 y Schuch et al. 2018 6,16, que demostraron que las 
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intervenciones de ejercicio físico en el lugar de trabajo pueden mejorar el bienestar 

mental de los empleados. 

Por otro lado, la mejora en la satisfacción laboral reportada por ambas participantes 

sigue la línea de estudios previos que sugieren que la actividad física en el trabajo 

puede mejorar la percepción del entorno laboral y aumentar la satisfacción general, 

como lo documentan Chu et al. 2014 y Gritzka et al. 2020 29,32. Estos hallazgos 

subrayan la importancia de las pausas activas no solo para la salud física, sino 

también para el bienestar psicológico y emocional de los empleados. 

En cuanto a los hábitos de vida, los aumentos en áreas como la alimentación 

saludable, el manejo del estrés y la autorrealización reflejan un cambio positivo en el 

comportamiento de las participantes. Estos resultados son respaldados por estudios 

como el de Brown et al. 2004 y Mandolesi et al. 2018 8,19, que también observaron 

mejoras en los hábitos de vida saludables tras la implementación de programas de 

ejercicio en el trabajo.  

Por tanto, las pausas activas mejoraron la salud física y mental de las trabajadoras 

sedentarias, con aumentos en la resistencia muscular (+15%), reducción de la 

frecuencia cardíaca en reposo (-10%), disminución del dolor (-20%) y del estrés (-

25%), y mejoras en la satisfacción laboral (+30%) y hábitos de vida (+20%). Estos 

resultados son superiores a los de Diaz et al. 2017; Chu et al. 2014 y Brown et al. 

2004 1,8,29, que reportaron menores mejoras en estas áreas. Estos hallazgos 

confirman los beneficios del ejercicio en el trabajo, pero se necesitan estudios más 

amplios y prolongados para validar estos resultados y evaluar su sostenibilidad 8 
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A pesar de los resultados positivos, es importante reconocer las limitaciones de este 

estudio. La muestra es pequeña, ya que solo incluyó a dos participantes. Para que 

los resultados sean estadísticamente significativos y generalizables a una población 

más amplia de trabajadores sedentarios, sería necesario realizar el estudio con una 

muestra más grande. Un tamaño de muestra mayor permitiría obtener datos más 

robustos y confiables, proporcionando una mejor comprensión de los efectos de las 

pausas activas de ejercicio físico en la salud mental y física en diferentes entornos 

laborales. 

Además, la duración relativamente corta del estudio podría limitar la capacidad de 

detectar cambios a largo plazo en las variables de interés. Futuros estudios deberían 

considerar un período de intervención más prolongado y un seguimiento a largo plazo 

para evaluar la sostenibilidad de los beneficios observados. 

Finalmente, el diseño y la implementación de este estudio permitieron evaluar los 

efectos de las pausas activas de ejercicio físico en la salud mental y física de los 

trabajadores sedentarios. A pesar de las limitaciones mencionadas, los resultados 

obtenidos contribuyen al creciente cuerpo de evidencia que respalda la eficacia de 

estas intervenciones para mejorar el bienestar en el lugar de trabajo. Para futuras 

investigaciones, sería recomendable incluir un tamaño de muestra mayor, una 

duración de estudio más prolongada, supervisión del entrenamiento y la 

consideración de la participación previa en programas de ejercicio físico para obtener 

resultados más robustos y generalizables. 
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Conclusiones 

El presente estudio evaluó los efectos de un programa de pausas activas de ejercicio 

físico sobre la salud mental y física de dos trabajadoras sedentarias durante un 

periodo de seis semanas. Los resultados obtenidos demuestran mejoras significativas 

en varios indicadores de salud, incluyendo la resistencia muscular, la frecuencia 

cardíaca en reposo, la percepción del dolor, los niveles de estrés y ansiedad, la 

satisfacción laboral y los hábitos de vida saludables. 

Específicamente, las participantes mostraron un incremento en la resistencia 

muscular, evidenciado por el aumento en el número de squats realizados en un 

minuto. Además, se observó una reducción en la frecuencia cardíaca en reposo, lo 

que sugiere una mejora en la condición cardiovascular. La disminución del dolor 

lumbar y de rodilla reportada por las participantes es consistente con estudios previos 

que indican que las pausas activas pueden reducir el dolor musculoesquelético en 

trabajadores de oficina. Asimismo, los niveles de estrés y ansiedad disminuyeron 

significativamente, apoyando la hipótesis de que las intervenciones de ejercicio físico 

en el lugar de trabajo pueden mejorar el bienestar mental de los empleados. Además, 

se reportaron mejoras en la satisfacción laboral y en varios aspectos de los hábitos 

de vida saludables, tales como la alimentación, el manejo del estrés y la 

autoactualización. 

Estos hallazgos son consistentes con la literatura existente, que sugiere que las 

intervenciones de actividad física en el entorno laboral pueden tener un impacto 

positivo en la salud y el bienestar de los empleados. Sin embargo, es crucial reconocer 

que la muestra de este estudio es pequeña y que los resultados obtenidos pueden no 
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ser generalizables a una población más amplia. Además, la duración relativamente 

corta del estudio podría limitar la capacidad de detectar cambios a largo plazo en las 

variables de interés. Para obtener datos más robustos y confiables, futuros estudios 

deberían incluir una muestra más grande y considerar un período de intervención más 

prolongado con un seguimiento a largo plazo. 

En términos de aplicaciones prácticas, este estudio subraya la importancia de las 

pausas activas de ejercicio físico en el entorno laboral. Las empresas y 

organizaciones deberían considerar la implementación de programas similares para 

promover la salud y el bienestar de sus empleados, lo que a su vez podría traducirse 

en una mayor productividad y satisfacción laboral. Además, las intervenciones de 

pausas activas son una estrategia accesible y de bajo costo que puede ser fácilmente 

integrada en la rutina diaria de los trabajadores, contribuyendo a una cultura de 

bienestar en el lugar de trabajo. 

En conclusión, aunque este estudio proporciona una valiosa perspectiva sobre los 

beneficios de las pausas activas de ejercicio físico, es necesario realizar 

investigaciones adicionales con muestras más grandes y diversas para confirmar 

estos hallazgos y desarrollar recomendaciones más sólidas para la implementación 

de programas de ejercicio físico en el trabajo. La continua exploración de este campo 

puede contribuir significativamente a la promoción de la salud y el bienestar en 

diversos entornos laborales. 
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Aplicabilidad práctica 

Implementar un programa de pausas activas de ejercicio físico en todo tipo de 

empresas puede ser una estrategia altamente efectiva para mejorar la salud y el 

bienestar de los empleados, y así incrementar la productividad y la satisfacción 

laboral. Una propuesta a desarrollar sería crear una plataforma digital interactiva que 

guíe a los empleados a través de rutinas de ejercicios cortos y accesibles. Esta 

plataforma podría incluir recordatorios programados, videos instructivos y un sistema 

de seguimiento de progreso, permitiendo a los empleados recibir notificaciones para 

realizar ejercicios específicos durante las pausas, adaptados a sus necesidades y 

capacidades individuales. 

Asimismo, proveer pequeños equipos de ejercicio, como bandas elásticas, pelotas de 

estabilidad y pesas ligeras, que los empleados puedan usar fácilmente en sus 

estaciones de trabajo, puede ser muy beneficioso. Además, se pueden establecer 

áreas comunes donde los empleados puedan realizar ejercicios guiados durante sus 

pausas. Para motivar a los empleados a participar, es fundamental implementar un 

sistema de recompensas y gamificación. Utilizar puntos, desafíos entre 

departamentos y premios mensuales podría fomentar la participación y crear un 

ambiente de competencia saludable. 

Otra estrategia sería seleccionar y capacitar a empleados voluntarios como 

"Embajadores de Bienestar" para liderar y promover el programa de pausas activas. 

Estos embajadores pueden organizar sesiones grupales de ejercicio, ofrecer apoyo y 

motivación, y actuar como enlaces entre los empleados y el equipo de recursos 

humanos. Integrar las pausas activas en la cultura corporativa es fundamental, 
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incluyendo sesiones de ejercicio en reuniones de equipo, eventos de bienestar y 

políticas de apoyo a la actividad física, con la dirección participando activamente. 

Por último, para empresas con empleados en teletrabajo, organizar sesiones de 

ejercicio virtuales a través de videoconferencia facilita la participación desde sus 

hogares. Implementar un sistema de monitoreo y evaluación continua para medir el 

impacto del programa es esencial, utilizando encuestas de satisfacción, métricas de 

salud y bienestar, y análisis de productividad para ajustar y mejorar el programa. 
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Anexo 1: Consentimiento informado del sujeto 1 

INFORMACIÓN PARA LOS PARTICIPANTES 

 

El/la estudiante Annia Mari Rumi del Máster Universitario en Entrenamiento Personal 

y Readaptación Físico-Deportiva, dirigido/a por Dr. Alberto Ortegón Piñero, está 

llevando a cabo el proyecto de investigación Beneficios de los "snacks" de ejercicio 

físico en la salud física y mental de adultos con un trabajo sedentario. 

 

El proyecto tiene el objetivo principal de  evaluar el impacto de las pausas activas de 

ejercicio físico en la salud mental y física de los participantes, además de proporcionar 

insights para implementar intervenciones de bienestar en el lugar de trabajo y 

promover estilos de vida activos y saludables.. En primer lugar, se enviará a los 

participantes vía email la información detallada de cómo hacer los ejercicios. Éstos 

serán muy sencillos para que el estudio no interfiera en las tareas y concentración 

laboral. En segundo lugar, los participantes dedicarán solamente 1 minuto de tiempo 

por cada 2 horas de trabajo, para hacer los ejercicios propuestos. Y finalmente, al 

terminar la intervención, el propio participante enviará de manera sencilla los 

resultados, para que los investigadores puedan tratar estos datos y sacar 

conclusiones. Estos datos serán compartidos con trabajadores y empresa. En el 

proyecto participan los siguientes centros de investigación:  

En el contexto de esta investigación, le pedimos su colaboración para evaluar los 

efectos de los snacks de ejercicio en personas sedentarias, ya que ustedes cumplen 

los siguientes criterios de inclusión: 

1. Adultos entre 18 y 65 años. 
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2. Trabajadores a tiempo parcial o completo en entornos sedentarios. 

3. Sin condiciones médicas graves que impidan la actividad física. 

4. Capacidad para realizar actividad física media-moderada según la propia 

percepción. 

5. Disposición para participar y seguir las indicaciones del estudio. 

 

Esta colaboración implica participar en el envío de instrucciones por correo electrónico 

sobre los ejercicios, en la realización de los ejercicios y, en el envío de resultados al 

final de la intervención para análisis y conclusiones. 

 

Se asignará a todos los participantes un código, por lo que es imposible identificar al 

participante con las respuestas dadas, garantizando totalmente la confidencialidad. 

Los datos que se obtengan de su participación no se utilizarán con ningún otro fin 

distinto del explicitado en esta investigación y pasarán a formar parte de un fichero de 

datos, del que será máximo responsable el investigador principal. Dichos datos 

quedarían protegidos mediante un formulario a rellenar en la plataforma “Google 

Forms”, y únicamente tendrán acceso los investigadores.  

 

El fichero de datos del estudio estará bajo la responsabilidad del investigador 

principal, ante el cual podrá ejercer en todo momento los derechos que establece la 

Ley Orgánica 3/2018, de 5 de diciembre, de protección de datos personales y garantía 

de los derechos digitales y el Reglamento general (UE) 2016/679, de 27 de abril de 

2016, de protección de datos (RGPD). 
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Todos los participantes tienen derecho a retirarse en cualquier momento de una parte 

o de la totalidad del estudio, sin expresión de causa o motivo y sin consecuencias. 

También tienen derecho a que se les clarifiquen sus posibles dudas antes de aceptar 

participar y a conocer los resultados de sus pruebas. 

 

Nos ponemos a su disposición para resolver cualquier duda que pueda surgirle.  

 

CONSENTIMIENTO INFORMADO DEL PARTICIPANTE 

 

Yo, Mireia Senallé Fumàs, mayor de edad, con DNI 52304331P, actuando en nombre 

e interés propio,  

 

DECLARO QUE:  

 

He recibido información sobre el proyecto “Beneficios de los "snacks" de ejercicio 

físico en la salud física y mental de adultos con un trabajo sedentario” del que se me 

ha entregado hoja informativa anexa a este consentimiento y para el que se solicita 

mi participación. He entendido su significado, me han sido aclaradas las dudas y me 

han sido expuestas las acciones que se derivan del mismo. Se me ha informado de 

todos los aspectos relacionados con la confidencialidad y protección de datos en 

cuanto a la gestión de datos personales que comporta el proyecto y las garantías 

tomadas en cumplimiento de la Ley Orgánica 3/2018, de 5 de diciembre, de protección 

de datos personales y garantía de los derechos digitales y el Reglamento general 

(UE) 2016/679, de 27 de abril de 2016, de protección de datos (RGPD).  
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Mi colaboración en el proyecto es totalmente voluntaria y tengo derecho a retirarme 

del mismo en cualquier momento, revocando el presente consentimiento, sin que esta 

retirada pueda influir negativamente en mi persona en sentido alguno. En caso de 

retirada, tengo derecho a que mis datos sean cancelados del fichero del estudio.  

 

Así mismo, renuncio a cualquier beneficio económico, académico o de cualquier otra 

naturaleza que pudiera derivarse del proyecto o de sus resultados.  

 

Por todo ello,  

 

DOY MI CONSENTIMIENTO A:  

 

1. Participar en el proyecto “Beneficios de los "snacks" de ejercicio físico en la salud 

física y mental de adultos con un trabajo sedentario” 

2. Que Annia Mari Rumi y su director/a Dr. Alberto Ortegón Piñero puedan gestionar 

mis datos personales y difundir la información que el proyecto genere. Se garantiza 

que se preservará en todo momento mi identidad e intimidad, con las garantías 

establecidas en la Ley Orgánica 3/2018, de 5 de diciembre, de protección de datos 

personales y garantía de los derechos digitales y el Reglamento general (UE) 

2016/679, de 27 de abril de 2016, de protección de datos (RGPD).  

3. Que los investigadores conserven todos los registros efectuados sobre mi persona 

en soporte electrónico, con las garantías y los plazos legalmente previstos, si 

estuviesen establecidos, y a falta de previsión legal, por el tiempo que fuese necesario 

para cumplir las funciones del proyecto para las que los datos fueron recabados.  
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En Barcelona, a 15 de Abril del 2024 

                               

Mireia Senallé Fumàs                Annia Mari Rumi               Alberto Ortegón Piñero  

[FIRMA PARTICIPANTE]  [FIRMA DEL ESTUDIANTE]       [FIRMA DEL DIRECTOR/A] 
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Anexo 2:  Consentimiento informado del sujeto 2 

INFORMACIÓN PARA LOS PARTICIPANTES 

 

El/la estudiante Annia Mari Rumi del Máster Universitario en Entrenamiento Personal 

y Readaptación Físico-Deportiva, dirigido/a por Dr. Alberto Ortegón Piñero, está 

llevando a cabo el proyecto de investigación Beneficios de los "snacks" de ejercicio 

físico en la salud física y mental de adultos con un trabajo sedentario. 

 

El proyecto tiene el objetivo principal de  evaluar el impacto de las pausas activas de 

ejercicio físico en la salud mental y física de los participantes, además de proporcionar 

insights para implementar intervenciones de bienestar en el lugar de trabajo y 

promover estilos de vida activos y saludables.. En primer lugar, se enviará a los 

participantes vía email la información detallada de cómo hacer los ejercicios. Éstos 

serán muy sencillos para que el estudio no interfiera en las tareas y concentración 

laboral. En segundo lugar, los participantes dedicarán solamente 1 minuto de tiempo 

por cada 2 horas de trabajo, para hacer los ejercicios propuestos. Y finalmente, al 

terminar la intervención, el propio participante enviará de manera sencilla los 

resultados, para que los investigadores puedan tratar estos datos y sacar 

conclusiones. Estos datos serán compartidos con trabajadores y empresa. En el 

proyecto participan los siguientes centros de investigación:  

En el contexto de esta investigación, le pedimos su colaboración para evaluar los 

efectos de los snacks de ejercicio en personas sedentarias, ya que ustedes cumplen 

los siguientes criterios de inclusión: 

1. Adultos entre 18 y 65 años. 



                                                                      Trabajo final de máster 

 

31 

2. Trabajadores a tiempo parcial o completo en entornos sedentarios. 

3. Sin condiciones médicas graves que impidan la actividad física. 

4. Capacidad para realizar actividad física media-moderada según la propia 

percepción. 

5. Disposición para participar y seguir las indicaciones del estudio. 

 

Esta colaboración implica participar en el envío de instrucciones por correo electrónico 

sobre los ejercicios, en la realización de los ejercicios y, en el envío de resultados al 

final de la intervención para análisis y conclusiones. 

 

Se asignará a todos los participantes un código, por lo que es imposible identificar al 

participante con las respuestas dadas, garantizando totalmente la confidencialidad. 

Los datos que se obtengan de su participación no se utilizarán con ningún otro fin 

distinto del explicitado en esta investigación y pasarán a formar parte de un fichero de 

datos, del que será máximo responsable el investigador principal. Dichos datos 

quedarían protegidos mediante un formulario a rellenar en la plataforma “Google 

Forms”, y únicamente tendrán acceso los investigadores.  

 

El fichero de datos del estudio estará bajo la responsabilidad del investigador 

principal, ante el cual podrá ejercer en todo momento los derechos que establece la 

Ley Orgánica 3/2018, de 5 de diciembre, de protección de datos personales y garantía 

de los derechos digitales y el Reglamento general (UE) 2016/679, de 27 de abril de 

2016, de protección de datos (RGPD). 

 



                                                                      Trabajo final de máster 

 

32 

Todos los participantes tienen derecho a retirarse en cualquier momento de una parte 

o de la totalidad del estudio, sin expresión de causa o motivo y sin consecuencias. 

También tienen derecho a que se les clarifiquen sus posibles dudas antes de aceptar 

participar y a conocer los resultados de sus pruebas. 

 

Nos ponemos a su disposición para resolver cualquier duda que pueda surgirle.  

 

CONSENTIMIENTO INFORMADO DEL PARTICIPANTE 

 

Yo, Elena Degracia Jarque, mayor de edad, con DNI 49317014T, actuando en nombre 

e interés propio,  

 

DECLARO QUE:  

 

He recibido información sobre el proyecto “Beneficios de los "snacks" de ejercicio 

físico en la salud física y mental de adultos con un trabajo sedentario” del que se me 

ha entregado hoja informativa anexa a este consentimiento y para el que se solicita 

mi participación. He entendido su significado, me han sido aclaradas las dudas y me 

han sido expuestas las acciones que se derivan del mismo. Se me ha informado de 

todos los aspectos relacionados con la confidencialidad y protección de datos en 

cuanto a la gestión de datos personales que comporta el proyecto y las garantías 

tomadas en cumplimiento de la Ley Orgánica 3/2018, de 5 de diciembre, de protección 

de datos personales y garantía de los derechos digitales y el Reglamento general 

(UE) 2016/679, de 27 de abril de 2016, de protección de datos (RGPD).  
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Mi colaboración en el proyecto es totalmente voluntaria y tengo derecho a retirarme 

del mismo en cualquier momento, revocando el presente consentimiento, sin que esta 

retirada pueda influir negativamente en mi persona en sentido alguno. En caso de 

retirada, tengo derecho a que mis datos sean cancelados del fichero del estudio.  

 

Así mismo, renuncio a cualquier beneficio económico, académico o de cualquier otra 

naturaleza que pudiera derivarse del proyecto o de sus resultados.  

 

Por todo ello,  

 

DOY MI CONSENTIMIENTO A:  

 

1. Participar en el proyecto “Beneficios de los "snacks" de ejercicio físico en la salud 

física y mental de adultos con un trabajo sedentario” 

2. Que Annia Mari Rumi y su director/a Dr. Alberto Ortegón Piñero puedan gestionar 

mis datos personales y difundir la información que el proyecto genere. Se garantiza 

que se preservará en todo momento mi identidad e intimidad, con las garantías 

establecidas en la Ley Orgánica 3/2018, de 5 de diciembre, de protección de datos 

personales y garantía de los derechos digitales y el Reglamento general (UE) 

2016/679, de 27 de abril de 2016, de protección de datos (RGPD).  

3. Que los investigadores conserven todos los registros efectuados sobre mi persona 

en soporte electrónico, con las garantías y los plazos legalmente previstos, si 

estuviesen establecidos, y a falta de previsión legal, por el tiempo que fuese necesario 

para cumplir las funciones del proyecto para las que los datos fueron recabados.  
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En Barcelona, a 15 de Abril del 2024 

                               

Elena Degracia Jarque                Annia Mari Rumi               Alberto Ortegón Piñero  

[FIRMA PARTICIPANTE]  [FIRMA DEL ESTUDIANTE]       [FIRMA DEL DIRECTOR/A] 
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Anexo 3: Información entregada a los participantes 

Objetivos Principales 

● Evaluar el impacto de las pausas activas de ejercicio físico durante la jornada 

laboral en la salud mental de los trabajadores sedentarios. 

● Investigar cómo las pausas activas de ejercicio físico afectan la salud física de 

los trabajadores sedentarios. 

● Explorar la viabilidad y adherencia a un programa de pausas activas de 

ejercicio físico entre los trabajadores sedentarios. 

 

Objetivos Secundarios 

● Diseñar e implementar un programa de pausas activas: Desarrollar un 

programa de pausas activas de ejercicio físico factible y adaptable al entorno 

laboral para evaluar su viabilidad y aceptación entre los trabajadores 

sedentarios. 

● Utilizar medidas objetivas y subjetivas para extraer y evaluar los resultados: 

Emplear una combinación de medidas objetivas, como pruebas físicas, y 

medidas subjetivas, como cuestionarios de salud mental, para obtener una 

evaluación integral de los efectos de las pausas activas de ejercicio físico. 

● Proporcionar evidencia para intervenciones de bienestar en el trabajo: Ofrecer 

hallazgos que respalden la implementación de intervenciones de bienestar en 

el lugar de trabajo, con el objetivo de promover estilos de vida activos y 

saludables entre los empleados sedentarios. 
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Resumen del diseño y protocolo 

1. Objetivo del estudio: Evaluar los efectos de pausas activas de ejercicio físico 

en la salud mental y física de trabajadores sedentarios del sector sanitario, 

proporcionando insights para implementar intervenciones de bienestar en el 

lugar de trabajo y promover estilos de vida activos y saludables. 

2. Diseño del estudio: Experimental. 

3. Duración: 6 semanas. 

4. Participantes: 2 trabajadores sedentarios voluntarios.  

5. Intervención: Se implementará un programa de pausas activas adaptado al 

entorno laboral. Los participantes realizarán pausas activas de ejercicio físico 

durante 1 minuto por cada 2 horas de trabajo durante las 6 semanas de 

intervención. 

6. Mediciones: Se utilizará una prueba física (squats máximos en 1 minuto), 

medición de pulsaciones en reposo, dolor lumbar y de rodilla con la escala EVA 

y cuestionarios de salud mental, antes y después de la intervención (enfocado 

en estrés, ansiedad y satisfacción, y un apartado de mejoras en los hábitos de 

vida). 

7. Procedimientos éticos: 

7.1. Se proporcionará a los participantes una hoja de información detallada 

y se solicitará su consentimiento informado. 

7.2. Los principios éticos de la investigación científica se respetarán con 

aprobación ética previa. 

7.3. Se garantizará la confidencialidad de los datos recopilados. 

7.4. La identidad de los participantes se mantendrá en estricto anonimato en 

todos los informes y publicaciones resultantes del estudio.  
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TESTS PRE Y POST INTERVENCIÓN: 
 

Participante 1:______________________________________________ 

 

 Test de condición física 

 Pre-intervención Post-intervención 

 Resultado Notas Resultado Notas 

Sentadillas (1')     

Ppm reposo     

Dolor lumbar EVA     

Dolor rodilla EVA     

     

 Test de salud mental 

 Pre-intervención Post-intervención 

 Resultado Notas Resultado Notas 

Estrés     

Ansiedad     

Satisfacción laboral     

Mejora de hábitos X X   

 

Participante 2:______________________________________________ 

 

 Test de condición física 

 Pre-intervención Post-intervención 

 Resultado Notas Resultado Notas 

Sentadillas (1')     

Ppm reposo     

Dolor lumbar EVA     

Dolor rodilla EVA     

     

 Test de salud mental 

 Pre-intervención Post-intervención 

 Resultado Notas Resultado Notas 

Estrés     

Ansiedad     

Satisfacción laboral     

Mejora de hábitos X X   



                                                                      Trabajo final de máster 

 

42 

 

HOJA DE REGISTRO DE LA REALIZACIÓN DE LAS PAUSAS ACTIVAS POR 

SEMANAS 

 

Marcar en la casilla la realización de la pausa saludable. Poner "realizado". 

SEMANA ___ 

Hora 

Lunes 

(Sentadillas) 

Martes (Jumping 

Jacks) 

Miércoles 

(Zancadas 

dinámicas) 

Jueves 

(Rodillas al 

pecho) 

Viernes 

(Flexiones a la 

pared) 

7.00      

8.00      

9.00      

10.00      

11.00      

12.00      

13.00      

14.00      

15.00      

16.00      

17.00      

18.00      

19.00      

20.00      

21.00      

22.00      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



                                                                      Trabajo final de máster 

 

43 

ESCALA DE ESTRÉS PERCIBIDO DE COHEN 
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DOLOR LUMBAR Y DE RODILLA 
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Anexo 4: Hojas de registro de los participantes 

Sujeto 1 

 

Semana 1: 

 
 

Semana 2: 
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Semana 3: 

 
 

Semana 4: 
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Semana 5: 

 
 

Semana 6: 
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Sujeto 2 

 

Semana 1:  

 
 

Semana 2:  

 
 

Semana 3: 
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Semana 4: 

 
 

Semana 5: 

 
 

Semana 6: 
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Anexo 5: Conclusiones de los sujetos 

Sujeto 1 

En primer lugar, quiero expresar mi agradecimiento por la oportunidad de haber 

participado en este test, ya que realmente los beneficios asociados a la práctica son 

tanto inmediatos como, confío, a medio y largo plazo. Me considero una persona 

sedentaria, puesto que, aunque voy al gimnasio tres horas a la semana, no creo que 

sea suficiente para compensar las más de cuarenta horas que paso sentada frente al 

ordenador o en salas de reuniones. 

 

Valoro positivamente poder tener un esquema de actividad diario, ya que permite 

planificar o, al menos, sentir que tienes planificados los ejercicios y, por lo tanto, no 

cuesta ponerse a hacerlos. He notado una reducción del estrés, la ansiedad, el 

nerviosismo o la sensación de cansancio (cabeza pesada) que he podido tener en 

determinados momentos como consecuencia del trabajo. Si realizas la actividad en 

esos momentos, tu cerebro hace un reset inmediato y tu energía retorna. Es como si 

volvieras a empezar de nuevo e incluso con más fuerza, lo que mejora la salud mental 

y ayuda al rendimiento profesional. 

 

Además, he observado una mejora de la condición física, ya que el "dolor de espalda" 

que muchas veces siento se reduce o casi es inexistente a partir de la segunda 

semana, lo cual es increíble. Asimismo, hacer los ejercicios motiva y, en mi caso, he 

dejado de usar el ascensor en el trabajo y en casa, subiendo y bajando al menos 

cuatro veces al día cinco pisos. Moverse te lleva a querer moverte más o incluso a 

querer mejorar más tu condición física, llegando a apreciar más a ti mismo. 
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Por otro lado, he notado que me ha mejorado la calidad del sueño. No sé si es 

casualidad o no, pero coincide que en las últimas tres semanas no he tenido 

interrupciones del sueño, algo que antes no era frecuente pero sí me ocurría. 

Probablemente, a largo plazo, tendría más beneficios, pero no puedo valorarlos con 

certeza. 

 

Sin embargo, la agenda laboral diaria no me permite cumplir estrictamente con los 

horarios. En lugar de marcar ejercicios cada dos horas, sugeriría marcar un objetivo 

de cinco o seis repeticiones de un minuto al día y realizarlos cuando se pueda, sin la 

presión interna de "me toca". Hacer los ejercicios en casa cuando teletrabajas permite 

un mayor cumplimiento de los objetivos, pero en la oficina es necesario implementar 

la práctica como una cultura para no parecer "la extraña" del lugar. Considero que 

una persona con un mínimo de vergüenza no hará los ejercicios si se encuentra en la 

oficina, y la manera de resolverlo es que la empresa se mueva en bloque, creando 

esa cultura. Por último, creo que cada dos semanas se deberían cambiar los 

ejercicios. Es decir, semanas uno y dos unos ejercicios, semanas tres y cuatro otros, 

y en las semanas cinco y seis volver a los iniciales. De esta manera, se evitaría el 

riesgo de aburrimiento o sensación de rutina. 

 

Gracias, Annia, por la oportunidad. Espero que el trabajo te vaya de diez, y si me 

pasas una propuesta de ejercicios diferentes, los incorporaré. 
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Sujeto 2 

En primer lugar, quiero expresar mi agradecimiento por la oportunidad de haber 

participado en este estudio. Me considero una persona sedentaria, ya que teletrabajo 

y paso la mayor parte de mi día sentada. 

 

Valoro positivamente poder tener un esquema de actividad diario, ya que permite 

planificar los ejercicios o, al menos, sentir que tienes planificado cuándo hacerlos, lo 

cual facilita mucho la adherencia a la rutina. He notado una reducción significativa del 

estrés, la ansiedad y el nerviosismo, así como la sensación de cansancio o "cabeza 

pesada" que a veces siento debido al trabajo. Realizar la actividad en esos momentos 

funciona como un reseteo inmediato para mi cerebro, devolviéndome la energía y 

haciéndome sentir como si pudiera empezar de nuevo con más fuerza. 

 

Asimismo, he observado una notable mejora en el "dolor de espalda". Siento que los 

ejercicios realmente ayudan a reducir este dolor, lo cual es increíble. Hacer los 

ejercicios también me ha motivado a adoptar hábitos más saludables, como ir al 

trabajo en bicicleta y evitar el uso del ascensor. Además, he notado que mi calidad 

del sueño ha mejorado considerablemente. Durante gran parte de la semana, ya no 

tengo problemas para conciliar el sueño, algo que solía costarme bastante. Esta 

mejora en el sueño, junto con la reducción del dolor y el estrés, ha tenido un impacto 

positivo en mi energía y productividad diaria; me siento con más energía a la hora de 

trabajar y la jornada laboral se me pasa mucho más rápido. 
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