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Resumen 

La siguiente sistematización de experiencias aborda la Implementación de pausas 

activas, bajo el concepto de los autores Falla y Farina, determinados para reducir el cansancio 

producido por largas horas de trabajo. Dicho estudio tiene un enfoque cualitativo de diseño 

fenomenológico aplicado a una muestra de diez personas, utilizando ejercicios de 

estiramiento, y como instrumento de evaluación se aplicaron entrevistas semiestructuradas. 

En los resultados, se observa principalmente una mejoría en el ámbito psicosocial, como el 

bienestar emocional, regeneración de energía y disminución de estrés y ansiedad.  

Palabras clave: pausas activas, gimnasia laboral, ejercicios de estiramiento, descanso, 

fatiga, beneficios psicosociales 
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Abstract 

The following systematization of experiences addresses the implementation of active 

breaks, based on the concept of authors Falla and Farina, aimed at reducing fatigue caused by 

extensive hours of work. This study has a qualitative phenomenological design approach 

applied to a sample of ten individuals, using stretching exercises, plus semi-structured 

interviews were used as an evaluation tool. In the results, there is primarily an improvement 

in the psychosocial aspect, such as emotional well-being, energy regeneration, and reduction 

of stress and anxiety. 

Keywords: active breaks, occupational gymnastics, stretching exercises, rest, fatigue, 

psychosocial benefits.  
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Tema que aborda la experiencia 

El presente trabajo de sistematización se realiza a partir de la psicología del trabajo. La 

psicología del trabajo es una rama de la psicología clásica que adhiere la variable de trabajo 

desde un punto de vista psicosocial el cual estudia las estructuras organizacionales y los 

sistemas productivos midiendo las implicaciones de los diversos ámbitos culturales, 

económicos y sociales. Esta perspectiva organizacional implementa nuevas metodologías, 

formas de estudio e instrumentos de evaluación (Velásquez y D'aleman, 2019). 

Los autores Falla y Farina (2007) determinaron a las pausas activas como ejercicios de 

contracción muscular que permiten redistribuir de forma más adecuada la carga muscular 

distribuyéndola a lo largo de la musculatura esquelética espacial, al realizar estos ejercicios 

durante una duración de tiempo corta en los descansos, esto con la finalidad de disminuir la 

fatiga después de prologadas actividades físicas de la parte superior del cuerpo (Januário et al., 

2016). 
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Localización 

La empresa está localizada en el vecindario de Urdesa. La dirección es Víctor Emilio 

Estrada 119 y Bálsamos, Guayaquil, Guayas.  

Ubicación geográfica de la Agencia Xtrim 

 

Ilustración 1: Localización 

Figura 1: Google maps. Victor Emilio Estrada 119, Guayaquil 090511. 2023.  
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Objetivo 

La presente sistematización de experiencias tiene como finalidad integrar y diseñar un 

programa de pausas activas del área de recursos humanos en la empresa de servicios de 

telecomunicaciones SETEL S.A en periodo 2023-2024. 

Las pausas activas son una forma de prevención de malfuncionamiento y dolores 

musculares, a través de la implementación de pausas cortas adicionales a las programadas en 

los horarios de oficina. Realizar estas actividades de estiramiento liberan la carga muscular 

presente en la zona del pecho, cuello y espalda baja, lo cual ayuda a incrementar el nivel de 

productividad, rapidez en la resolución de actividades y precisión, incluso de manera más 

efectiva que las pausas pasivas (St-Onge et al., 2017). 
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Eje de sistematización 

Ergonomía 

 Reconocida como la ciencia que estudia las interacciones entre los humanos y los 

elementos del área organizacional, principalmente centrada en la aplicación de enfoques, 

teorías, prácticas y sistemas que optimicen el bienestar humano al mismo tiempo que el 

rendimiento laboral, esto mediante el empleo de intervenciones ocupacionales creando 

estrategias que propongan una mejor calidad de vida laboral  (Heidarimoghadam et al., 2020). 

 La ergonomía eleva la productividad y la eficacia en el área de trabajo, enfocándose en 

cultivar valores organizacionales positivos al aplicar el nivel adecuado de tareas según las 

habilidades y conocimientos de cada empleador, pero a la vez con un reconocimiento 

psicosocial del ambiente laboral, para así certificar mayor seguridad en la empresa (Lin et al., 

2021). 

 A su vez, está centrada en principalmente en la investigación y análisis de las 

consecuencias fisiológicas causadas en su mayoría en el ámbito laboral, pero además toma en 

cuenta otros factores psicosociales que interactúan e influyen en la productividad del ser 

humanos en relación al trabajo. Busca que su impacto se vea reflejado en la relaciones 

profesionales y clima ocupacional (Henríquez-Ríos, 2022). 
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Pausas Activas 

Las pausas activas son ejercicios de gimnasia laboral compuesta por actividades de 

flexibilidad y fuerza focalizados a tratar los músculos que componen parte superior del cuerpo 

que se ven afectadas en al permanecer tiempos prolongados en posiciones incomodas 

comprometiendo la movilidad y desempeño físico de los seres humanos (Briones et al., 2023). 

Otros estudios proponen a las pausas activas como técnicas para mitigar 

progresivamente los resultados nocivos de prácticas sedentarias, ya que se promueve el 

movimiento corporal y las rutinas de actividad física al implementar ejercicios de forma 

deliberada dentro de los lapsos extensos de inactividad. Además, llevar un conteo de 

repeticiones ayuda a los individuos a notar el proceso, aumenta la motivación y marcar metas 

consistentes (Schmidt et al., 2023). 

Las pausas activas son conocidas por ser empleadas inicialmente en el ámbito laboral 

como actividades físicas realizadas en breves descansos. El principal objetivo de las pausas 

activas es ser una práctica preventiva de la formación de trastornos en la musculatura 

esquelética y el desarrollo de estrés y fatiga, logrando resultados positivos en los trabajadores 

como es la mejora en productividad y creatividad (Lovón Cueva, 2021). 

Asimismo, son micro rutinas de ejercicios empleadas en el lugar de trabajo que tienen 

como base la corrección de la postura, mejorar la resistencia muscular brindando estabilidad y 

coordinación en los movimientos. Además, mejora las relaciones entre colaboradores dentro 
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de las empresas al servir como un reactivador de energía e influye en la sinergia del equipo de 

trabajo (Rosero Hernández et al., 2022).  

Problemas que Aborda las Pausas Activas 

 Entre los factores más destacables de las pausas activas están la disminución y 

prevención de traumatismos musculo esqueléticos afectando las articulaciones, postura 

corporal y la funcionalidad de grupos importantes de músculos, por consiguiente, son 

utilizados para prevenir el empeoramiento de lesiones hasta el punto de crear afectaciones 

crónicas (Uribe Alvarado & Palomino Salazar, 2022). 

 También tiene un gran impacto en la mejora de clima laboral al lograr ejecutar 

actividades de forma grupal que sirven como medio de integración entre subordinados y jefes; 

como consecuencia, se reducen el estrés laboral de forma significativa mientras no solo se 

eleva la productividad y creatividad, sino que conjuntamente reduce o evita gastos 

innecesarios en el personal (Armijos et al., 2022). 

Tipos de Pausas Activas 

Ejercicios de respiración 

 Son ejercicios centrados en la contracción del diafragma, la cual brinda una 

oxigenación correcta a los pulmones y la expulsión de los gases, por medio de la expansión de 

las costillas y la contracción del área abdominal. Por este medio se fortalecen los músculos de 

los del área vertebral y respiratorios (Amiri & Zemková, 2023). 
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Ejercicios de estiramiento 

 Consiste en liberar tensión al extender una zona muscular hasta su punto máximo 

posible por un periodo de tiempo corto, sin necesidad de experimentar ningún tipo de dolor 

muscular o articular en los practicantes. Se puede realizar los ejercicios por si solos o con 

ayuda de bandas elásticas apropiadas (Cadavid & Sáenz, 2022).  

Ejercicios articulares 

 Son ejercicios focalizados en el movimiento direccional como arriba y abajo, izquierda 

y derecha, al igual que la rotación circular en repeticiones cortas y de forma lenta en 

articulaciones como cuello, hombros, muñecas, tobillos, piernas, entre otros (Sandoval 

Villegas, 2020).   

 Un estudio realizado en odontólogos de un centro de salud rural en Cotopaxi revelo 

que la aplicación constante de ejercicios de pausas activas reduce en un 70% las 

probabilidades de experimentar dificultades de musculoesqueléticas por movimientos 

repetitivos y aplicación de fuerza constante en solo un área muscular, asimismo se presenció 

la disminución de la fatiga gracias al aumento de la actividad física (Albán et al., 2021). 

De igual forma, en el ámbito académico se elaboró un estudio a estudiantes de 

fisioterapia los cuales mostraron mejora en la parte cognitiva al aumentar su concentración y, 

por lo tanto, su entendimiento. Además, se manifestó mayor disposición a la enseñanza 

participativa y un aumento considerable en la motivación. Por otro lado, presenciaron menos 
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molestias musculares en el área vertebral, específicamente en la zona lumbar y cervical 

(Javier-Rivera et al., 2024). 

Igualmente, un estudio realizado en personas con trabajos de oficina manifestó que las 

pausas activas muestran mayor eficiencia para aliviar la fatiga de los colaboradores en 

comparación con las pausas pasivas o sedentarias. Otro punto a destacar fue la eficiencia para 

reducir el dolor e incomodidad de la parte baja de la espalda, primordialmente con 

movimientos de estiramiento (Ding et al., 2020). 

Metodología 

La sistematización de experiencia de implementación de pausas activas es un estudio 

con enfoque cualitativo de diseño fenomenológico, aplicado en una muestra de 10 personas 

pertenecientes al área de recursos humanos en la empresa de servicio de telecomunicaciones 

Setel S.A. durante el periodo de diciembre 2023 hasta enero 2024. 

Las pausas activas que se realizaron, creados por Sánchez Rojas et al. (2020), fueron 

ejercicios de estiramiento y para miembros inferiores del cuerpo, las cuales fueron empleados 

durante un mes por los cinco días de la semana. El periodo de ejercitación fue de 15 minutos 

con un intervalo de dos tiempos en el horario laboral, antes del horario de almuerzo y una 

hora previa a la finalización de la jornada de trabajo. 

Además, como instrumento de evaluación, se aplicaron entrevistas semiestructuradas 

compuestas por ocho preguntas dirigidas a los trabajadores de recursos humanos que fueron 
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participantes; las dimensiones de la entrevista son aplicabilidad de las pausas activas y 

percepción de la validez de las pausas activas. 

Análisis de la Información 

 El primer sujeto expresó en la entrevista tener conocimiento sobre la definición y 

beneficios de las pausas activas nombrándolos como ejercicios cortos que promueven el 

descanso y la reducción del estrés. En el ámbito fisiológico, presenta una mejora en el dolor 

del cuello y hombros, con una preferencia por rutinas de mayor duración, siendo así una 

muestra de la aplicabilidad de las pausas activas. En la percepción de la validez de las pausas 

activas, hay mejoras en el estado anímico, motivacional, aumento de la energía para el 

cumplimiento de responsabilidades y reducción de momentos de ansiedad (Anexo 4). 

 El segundo sujeto presentó en la categoría de aplicabilidad comprensión en de las pausas 

activas como un tiempo de descanso laboral que permite una interrupción de la monotonía 

que puede traer consigo el trabajo de oficina continuo. Asimismo, la participación en estos 

ejercicios ha producido mejoras en la postura y disminución de molestias en la espalda y las 

piernas, manifestándose conforme con la duración de las pausas activas. En la categoría de 

percepción de validez se presenta una mejor en la motivación y aumento del compañerismo 

en el área de trabajo, acompañado de una disminución del estrés (Anexo 4). 

 El tercer sujeto, como parte de la aplicabilidad de las pausas activas, entiende a las 

actividades como un periodo de descanso que se centra en brindar una mejora en el estado 

mental físico de los colaboradores, como la integración del grupo de trabajo y la calidad de la 
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producción, Igualmente, el individuo tiene está de acuerdo con el tiempo de duración de la 

rutina y como resultado tiene mejoras principalmente en la zona de la espalda baja, 

disminución de tensión en el cuello y corrección en la postura al estar sentado. Mientras tanto, 

en la percepción de validez de las pausas activas existe un incremento en la motivación y el 

bienestar emocional, debido al buen ambiente laboral percibido y la disminución de la 

ansiedad y mantener un estado de tranquilidad al realizar las actividades de las pausas activas 

en grupo (Anexo 4). 

 El cuarto sujeto presento en la categoría de aplicabilidad, entendimiento sobre las pausas 

activas como ejercicios realizados en el área laboral con el objetivo de desarrollar y mantener 

una buena movilidad corporal y reducir los niveles de estrés. Como resultados de la 

participación en las actividades, hay una disminución de molestias musculares en las piernas y 

corrección de la postura, en un tiempo de rutina percibido como adecuado. En la categoría de 

percepción de validez existe una sensación de satisfacción, aumento de energía y creatividad, 

mejora en la resolución de problemas y reducción considerable de ansiedad y estrés (Anexo 

4). 

 El quinto sujeto expresó tener conocimientos sobre los ejercicios aplicados como un 

método de descanso que ayuda a relajar a los trabajadores, mientras al mismo tiempo 

recuperan energía, esto en la categoría de aplicabilidad de las pausas activas. Además, en la 

misma categoría, se incluye menor tensión muscular en la zona del cuello. Por otro lado, en la 

percepción de validez, la rutina de actividades muestra un incremento en la productividad, en 

la energía y el compañerismo entre colaboradores, de la misma forma, una disminución del 

nivel de estrés (Anexo 4). 
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 El sexto sujeto muestra conocimiento sobre teóricos sobre las pausas activas, 

denominándolas como periodos de estiramientos durante el horario laboral acompañado de 

beneficios como el descanso, la liberación de tensión y estrés. Inclusive, determina como 

participante de estos ejercicios, sentir conformidad con la duración de la rutina y presenta una 

mejora de la tensión muscular que presenta ocasionalmente en la espalda. Producto de las 

actividades, el individuo experimenta mayor descanso mental, por consiguiente, aumento de 

energía y mejora del bienestar emocional. Gracias a lo anteriormente mencionado, hay un 

aumento de la atención en las labores y productividad (Anexo 4). 

 El séptimo sujeto evidencia tener conocimientos sobre las pausas activas nombrándolas 

como ejercicios de estiramientos ejecutados en medio de la jornada laboral, beneficiando 

principalmente a los trabajadores de oficina para prevenir dolores musculares y en su lugar 

mantenerlos activos y motivados. En virtud de ello, el sujeto siente menor tensión muscular 

en la espalda y dolores en el cuello, considerando adecuado el tiempo de la rutina de las 

pausas activas (Anexo 4). 

 El octavo sujeto define a las pausas activas como ejercicios cortos y concisos que 

previene enfermedades físicas y emocionales debido a las largas jornadas de trabajo, es por 

esto que expresa una mejora de las molestias en los hombros y el cuello, de igual forma, 

muestra satisfacción con el tiempo empleado en la practica de la rutina. Las pausas activas 

ayudan al sujeto a experimentar descanso mental y motivación después de realizar los 

ejercicios, por ende, menciona una mejora en la actitud y bienestar laboral al sentirse cómoda 

en su lugar de trabajo. Entre otros beneficios, menciona una disminución considerable de la 

fatiga y, en su lugar, mayor calma y felicidad (Anexo 4). 
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 El noveno sujeto expresa conocer las actividades implementadas con ejercicios 

orientados a los individuos que pasan sentados por extensos periodos de tiempo, debido a ser 

consideradas como una ayuda para los dolores en extremidades y la capacidad de reducir el 

estrés. Es por esto que, al finalizar el proyecto, el sujeto tuvo una disminución en las 

dolencias corporales enfocándose más en el cuello y las piernas. En cuanto a la percepción de 

la validez de las pausas activas, menciona una mejora en la concentración y agilidad, al igual 

que el aumento en la energía y reducción de los momentos estresantes, siendo un descanso 

para la mente y el cuerpo del trabajo de oficina (Anexo 4). 

 El decimo sujeto describe a las pasas activas como ejercicios que previenen futuros 

problemas en el área del cuello o espalda debido al sedentarismo en la rutina laboral; no 

obstante, el entrevistado menciona no tener mejoras en cuanto a sus dolencias musculares 

constantes, pero es mas consciente de su postura durante la jornada, por ello tiene preferencia 

por rutinas de mayor repeticiones. En cuanto a la percepción de validez, el individuo 

considera que los ejercicios han mejorado su nivel de concentración, ya que siente que se 

encuentra más enfocado en su labor. Al mismo tiempo, el ambiente laboral desde su 

percepción ha mejorado de forma significativa, debido a que ha podido establecer una mejoría 

respecto a la relación con sus compañeros de trabajo lo que genera una disminución de los 

niveles de estrés para el entrevistado (Anexo 4). 

El resultado de las diez entrevistas muestra, en primera instancia, la aplicabilidad de la 

sistematización por medio del conocimiento teórico que expresan tener los participantes, 

además comentan experimentar mejoras fisiológicas gracias a las pausas activas en la zona del 

cuello, hombros, espalda y piernas. Por otro lado, la percepción de validez del programa se ve 



15 

 

reflejado en los cambios positivos que siente los trabajadores en el ámbito psicosocial cómo el 

incremento en el bienestar emocional, la disminución de los niveles de estrés y ansiedad, 

buena cohesión del grupo laboral, asimismo un aumento de energía, motivación y 

productividad (Anexo 4). 

Justificación 

La siguiente sistematización se realizó con el fin de analizar la implementación de las 

pausas activas en el área de recursos humanos en la empresa de telecomunicaciones Setel S.A 

para describir dichos procesos y cómo los descansos durante la jornada laboral pueden aportar 

de manera positiva al bienestar emocional de los colaboradores. 

Ahmed et al. (2022) muestra en su estudio que la disminución del agotamiento mental 

y bajos de los niveles de estrés son algunos de los resultados positivos del desarrollo de 

pausas activas; entre otros beneficios como la reducción de incomodidad y dolor muscular al 

ejecutar estos descansos en micro sesiones a lo largo del día. 

En una revisión sistemática se evidenció que la aplicación de ejercicios en el área 

laboral funciona como un método de prevención para disminuir el dolor de espalda y, a partir 

de esto, se presenta un menor número de inasistencia del personal debido a dolores 

musculares, siendo tomada en cuenta como una estrategia eficaz para reducir el absentismo 

laboral (Ta-Thi et al., 2023). 
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Caracterización de los Beneficiarios 

Los beneficiarios de la implementación de las pausas activas compuesto por diez 

participantes, los cuales pertenecen al área de recursos humanos de la empresa de 

telecomunicaciones Setel S.A., entre ellos hay dos asistentes de selección de género femenino 

y masculino, tres asistentes financieros compuestos por dos personas de género masculino y 

una de género femenino; además tres asistentes administrativos, una auxiliar administrativa y 

una asistente de talento humano, todas de género femenino. 

Interpretación 

En los resultados obtenidos en las entrevistas realizada en la empresa de 

telecomunicaciones Setel S.A. se interpretó una disminución de tensión laboral, y a su vez 

menor cansancio mental. De la misma forma, los entrevistados mencionan sentir una mejora 

de estado de ánimo, y así aumento de niveles de energía en la jornada de trabajo. 

También el estudio elaborado por Mainsbridge et al. (2020) muestra como resultado 

un impacto positivo en los cambios de humor de los trabajadores obtenido gracias a la 

reducción de la fatiga y del estrés percibido por los trabajadores debido a la carga laboral.  

Igualmente, un estudio de Albulescu et al. (2022) señala que las pausas activas ayudan 

a los colaboradores a sentirse más productivos, incrementando su energía en el transcurso de 

la jornada e impulsando la mejora en sus funciones puntualmente durante tareas que requieren 

de creatividad y en las actividades administrativas.  
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En concordancia los datos recopilados en las entrevistas realizadas a los trabajadores 

de la empresa Setel S.A., existe una relación directa entre el estado de ánimo de los 

trabajadores y su desempeño laboral, como lo indica el estudio de Mainsbridge et al.; en este 

sentido, se evidencia que un estado emocional positivo está asociado con una mayor 

disposición para llevar a cabo las tareas asignadas de manera eficiente, tal como se menciona 

Albulescu et al. en su estudio.   
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Principales Logros del Aprendizaje 

¿Cuáles fueron las lecciones aprendidas?  

Entre las lecciones aprendidas en la implementación de las pausas activas fue la 

planificación y coordinación de un horario adecuado que no intervenga con las 

responsabilidades de forma negativa, además de ejercicios que se puedan realizar 

correctamente teniendo en cuenta el espacio de trabajo. También la comunicación asertiva 

con los trabajadores y superiores para la aprobación del programa, informar sobre los 

beneficios de las pausas activas en la empresa, además de la aplicación de instrumentos de 

evaluación para conocer el impacto del proyecto de pausas activas en el área de recursos 

humanos. 

¿Qué es lo que se aprendió con el proyecto o práctica de investigación? 

Con este proyecto se logró aprender sobre la influencia de los pausas activas como un 

método de descanso breve que permite a los trabajadores reducir los niveles de estrés 

percibidos y la fatiga, mientras al mismo tiempo, se adquiere energía y motivación en los 

trabajadores, influenciando positivamente en su desempeño laboral. 

¿Cómo aportó mi formación académica a entender las prácticas psicosociales desde 

distintos ámbitos de intervención?  

Nuestra formación académica nos ayudó a diseñar e integrar el proyecto de pausas activas, 

teniendo en cuenta el bienestar emocional de los participantes y ser conscientes de los 

retos que enfrentan en el área laboral y el impacto que puede tener en las personas. 

¿Qué se haría igual? ¿Qué cambiaría? 

Aunque en la mayoría de los trabajadores se mostraron colaborativos durante el proyecto, 

otros colaboradores no mostraban mucho interés en participar en las pausas activas 

brindándole mayor atención a completar sus actividades. Por lo tanto, consideramos que 
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se debe crear mayor consciencia sobre los efectos negativos de una mala organización de 

tareas que puede afectar el bienestar integral por medio de la inclusión de psicoeducación. 

¿Qué productos generó el proyecto de intervención o la práctica de investigación? 

Como producto del proyecto de implementación de pausas activas está la elaboración de 

la sistematización de experiencia con la aplicación de entrevistas como instrumento de 

evaluación, la cuál registra la influencia del proyecto de intervención en los colaboradores 

del área de recursos humanos. 

¿Cuáles objetivos de los que se plantearon se lograron? ¿Cuáles no? ¿Por qué? 

Se logró cumplir el objetivo planteado de integrar y diseñar un programa de pausas activas 

en el área de recursos humanos en la empresa de telecomunicaciones Setel S.A. a través 

de la implementación de pausas cortas adicionales a las programadas en los horarios de 

oficina. 

¿Identificaron elementos de riesgo en algún momento de la experiencia con el 

proyecto de intervención o de investigación? 

Durante la elaboración del proyecto se logró identificar como único riesgo la ejecución de 

ciertos ejercicios que requerían tener un el balance de los participantes al levantar una 

pierna, lo cuál podría ocasionar que el colaborador pierda el equilibrio y se golpeé con 

algún mueble de oficina, aunque no sucedió en las actividades. 

¿Qué elementos innovadores identifican en la experiencia? 

Entre los elementos innovadores se puede destacar la aplicación de ejercicios que se 

puedan adaptar al territorio laboral de la empresa, teniendo en cuenta aspectos como el 

tamaño de lugar en relación con el espacio disponible para realizar las rutinas, al igual que 

las condiciones físicas de algunos trabajadores que puedan ser un obstáculo para ejecutar 

algún movimiento. 
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¿Qué impacto tiene esos elementos innovadores para los grupos poblacionales con 

cuales se trabajó o para el grupo de investigación? 

Que las pausas activas en el área de recursos humanos es su impacto en la regeneración de 

energía, bienestar del estado emocional y la reducción de la fatiga. Está demostrado que 

tomar descansos regulares durante la jornada laboral puede mejorar la percepción de la 

productividad y desarrollo de actividades. 

¿Qué impacto a nivel de la salud mental se evidenció como consecuencia del proyecto 

o para los beneficiarios de la investigación? 

Las pausas activas son una herramienta invaluable en el área de recursos humanos para 

crear un ambiente de trabajo más saludable y equilibrado, donde los empleados se sientan 

apoyados y motivados para alcanzar su máximo potencial. En última instancia, invertir en 

el bienestar de los empleados a través de las pausas activas no solo beneficia a los 

individuos, sino que también puede tener un impacto positivo en el éxito y la rentabilidad 

a largo plazo de la empresa. 
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Conclusiones y Recomendaciones 

La implementación de pausas activas en una empresa representa una técnica para 

promover un ambiente saludable y productivo, enfocándose en el bienestar físico y mental. 

Los datos recopilados de la muestra en SETEL S.A. reflejan un incremento en el estado 

anímico de los empleados, y por ende se presenta un aumento de energía, lo cual repercute 

positivamente en su rendimiento y productividad percibida. De esta manera, las pausas activas 

contribuyen al cuidado individual de la salud en un entorno laboral desafiante y a su vez 

potencia el desempeño global de la empresa. 

Para futuros estudios, se recomienda incluir ejercicios de respiración en el plan de 

pausas activas, ya que pueden ayudar a los individuos a gestionar situaciones intensas y 

aplicarse incluso fuera del espacio de trabajo. Asimismo, agregar ejercicios de fortalecimiento 

muscular para mejorar la salud física. Por otro lado, se podría considerar la categorización de 

los empleados según rangos de edad y realizar un seguimiento del mismo programa para 

evaluar si los beneficios observados son consistentes en términos emocionales, puesto que se 

podría anticipar una variabilidad en los niveles de mejora física entre los diferentes grupos. 
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Anexos 

Anexo 1. Bitácora de Campo 

Semana  Actividad  Personas 
Implicadas 

Observación  

Del 4 al 8 
de 
diciembre 
del 2023  

• Introducción teórica de las 
pausas activas. 

• Flexión de la cabeza hacia 
adelante y abajo, con una 
leve presión de ambas 
manos sobre la cabeza. 

• Inclinación lateral de la 
cabeza, con una leve presión 
de la mano. 

• Estiramiento de la cabeza 
hacia atrás y arriba con una 
leve presión de la mano por 
debajo de la mandíbula. 

• Inclinación con extensión del 
brazo por encima de la 
cabeza. 

• Estiramiento de antebrazo 
con presión en ambos lados 
de la mano. 

• Extensión de los dos brazos 
hacia atrás, entrelazando los 
dedos de las manos y 
tratando de juntar los codos. 

• Llevando el brazo en 
extensión hacia el lado 
contrario, mientras se 
realiza presión con el otro 
brazo. 

• Se flexiona la rodilla 
llevándola al pecho y 
tomándola por debajo. 

• Extensión de una pierna 
hacia adelante y flexión de la 
otra pierna atrás, llevando el 
tronco hacia adelante. 

• Parado en un pie en 
equilibrio, se realiza una 
flexión de otra la pierna, 

• Raúl 
Escobar  

• Darío 
Andrade 

• Glenda 
Cervantes 

• Doris 
Galindo 

• Kenia 
Ramírez  

• Nicol 
Nelson 

• Alejandro 
Vargas  

• María 
Magallanes 

• Khaterine 
Bravo 

• Jenifer 
Hernández  

• Sofia 
Guevara 

• Doménica 
Arévalo 

 

• Al momento de 
indicarse que se 
realizara pausas 
activas los 
participantes 
cooperan de 
manera 
voluntaria sin 
queja alguna  

• Después de las 
pausas activan 
sonríen de 
manera genuina 
ya que 
realizaron un 
pequeño 
descanso 
recreativo  
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sujetándola desde el pie y 
elevándolo. 

• Se realiza una separación de 
miembros inferiores y una 
flexión del tronco hacia 
adelante. 

Del 11 al 
15 de 
diciembre 
del 2023  

• Flexión de la cabeza hacia 
adelante y abajo, con una 
leve presión de ambas 
manos sobre la cabeza. 

• Inclinación lateral de la 
cabeza, con una leve presión 
de la mano. 

• Estiramiento de la cabeza 
hacia atrás y arriba con una 
leve presión de la mano por 
debajo de la mandíbula. 

• Inclinación con extensión del 
brazo por encima de la 
cabeza. 

• Estiramiento de antebrazo 
con presión en ambos lados 
de la mano. 

• Extensión de los dos brazos 
hacia atrás, entrelazando los 
dedos de las manos y 
tratando de juntar los codos. 

• Llevando el brazo en 
extensión hacia el lado 
contrario, mientras se 
realiza presión con el otro 
brazo. 

• Se flexiona la rodilla 
llevándola al pecho y 
tomándola por debajo. 

• Extensión de una pierna 
hacia adelante y flexión de la 
otra pierna atrás, llevando el 
tronco hacia adelante. 

• Parado en un pie en 
equilibrio, se realiza una 
flexión de otra la pierna, 
sujetándola desde el pie y 
elevándolo. 

• Se realiza una separación de 
miembros inferiores y una 
flexión del tronco hacia 
adelante. 

• Raúl 
Escobar  

• Darío 
Andrade 

• Glenda 
Cervantes 

• Doris 
Galindo 

• Kenia 
Ramírez  

• Nicol 
Nelson 

• Alejandro 
Vargas  

• María 
Magallanes 

• Khaterine 
Bravo 

• Jenifer 
Hernández 

• Sofia 
Guevara 

• Doménica 
Arévalo 
 

 

 

• Se mostraron de 
manera 
colaborativa al 
participar  

• En las 
indicaciones de 
la actividad 
sobre mantener 
el equilibrio a 
ciertas personas 
se les dificulto 
un poco 
mantener el 
equilibrio, a 
pesar de sus 
varios intentos. 
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Del 18 al 
22 de 
diciembre 
del 2023  

• Flexión de la cabeza hacia 
adelante y abajo, con una 
leve presión de ambas 
manos sobre la cabeza. 

• Inclinación lateral de la 
cabeza, con una leve presión 
de la mano. 

• Estiramiento de la cabeza 
hacia atrás y arriba con una 
leve presión de la mano por 
debajo de la mandíbula. 

• Inclinación con extensión del 
brazo por encima de la 
cabeza. 

• Estiramiento de antebrazo 
con presión en ambos lados 
de la mano. 

• Extensión de los dos brazos 
hacia atrás, entrelazando los 
dedos de las manos y 
tratando de juntar los codos. 

• Llevando el brazo en 
extensión hacia el lado 
contrario, mientras se 
realiza presión con el otro 
brazo. 

• Se flexiona la rodilla 
llevándola al pecho y 
tomándola por debajo. 

• Extensión de una pierna 
hacia adelante y flexión de la 
otra pierna atrás, llevando el 
tronco hacia adelante. 

• Parado en un pie en 
equilibrio, se realiza una 
flexión de otra la pierna, 
sujetándola desde el pie y 
elevándolo. 

• Se realiza una separación de 
miembros inferiores y una 
flexión del tronco hacia 
adelante. 

• Raúl 
Escobar  

• Darío 
Andrade 

• Glenda 
Cervantes 

• Doris 
Galindo 

• Kenia 
Ramírez  

• Nicol 
Nelson 

• Alejandro 
Vargas  

• María 
Magallanes 

• Khaterine 
Bravo 

• Jenifer 
Hernández  

• Sofia 
Guevara 

• Doménica 
Arévalo 
 

 

• Los 
colaboradores 
se mostraron 
participativos 
sin ningún 
inconveniente 

• En esta semana 
había mucha 
gestión dentro 
del 
departamento 
de RR.HH.. Y la 
intervención 
ayudo a 
disminuir la 
tensión  

• Los 
participantes no 
podían realizar 
de manera 
correcta el 
levantamiento 
de piernas y 
mantener el 
equilibrio 
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Del 15 de 
al 19 de 
enero 
del2024 

• Flexión de la cabeza hacia 
adelante y abajo, con una 
leve presión de ambas 
manos sobre la cabeza. 

• Inclinación lateral de la 
cabeza, con una leve presión 
de la mano. 

• Estiramiento de la cabeza 
hacia atrás y arriba con una 
leve presión de la mano por 
debajo de la mandíbula. 

• Inclinación con extensión del 
brazo por encima de la 
cabeza. 

• Estiramiento de antebrazo 
con presión en ambos lados 
de la mano. 

• Extensión de los dos brazos 
hacia atrás, entrelazando los 
dedos de las manos y 
tratando de juntar los codos. 

• Llevando el brazo en 
extensión hacia el lado 
contrario, mientras se 
realiza presión con el otro 
brazo. 

• Se flexiona la rodilla 
llevándola al pecho y 
tomándola por debajo. 

• Extensión de una pierna 
hacia adelante y flexión de la 
otra pierna atrás, llevando el 
tronco hacia adelante. 

• Parado en un pie en 
equilibrio, se realiza una 
flexión de otra la pierna, 
sujetándola desde el pie y 
elevándolo. 

• Se realiza una separación de 
miembros inferiores y una 
flexión del tronco hacia 
adelante. 

• Raúl 
Escobar  

• Darío 
Andrade 

• Glenda 
Cervantes 

• Doris 
Galindo 

• Kenia 
Ramírez  

• Nicol 
Nelson 

• Alejandro 
Vargas  

• María 
Magallanes 

• Khaterine 
Bravo 

• Jenifer 
Hernández 

• Sofia 
Guevara 

• Doménica 
Arévalo 

 

• Una de las 
colaboradoras 
no quiso 
participar, ya 
que indico que 
estaba 
terminando un 
pendiente del 
trabajo 

• Los 
participantes no 
podían realizar 
de manera 
correcta el 
levantamiento 
de piernas y 
mantener el 
equilibrio 
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Del 22 al 
26 de 
enero del 
2024 

• Flexión de la cabeza hacia 
adelante y abajo, con una 
leve presión de ambas 
manos sobre la cabeza. 

• Inclinación lateral de la 
cabeza, con una leve presión 
de la mano. 

• Estiramiento de la cabeza 
hacia atrás y arriba con una 
leve presión de la mano por 
debajo de la mandíbula. 

• Inclinación con extensión del 
brazo por encima de la 
cabeza. 

• Estiramiento de antebrazo 
con presión en ambos lados 
de la mano. 

• Extensión de los dos brazos 
hacia atrás, entrelazando los 
dedos de las manos y 
tratando de juntar los codos. 

• Llevando el brazo en 
extensión hacia el lado 
contrario, mientras se 
realiza presión con el otro 
brazo. 

• Se flexiona la rodilla 
llevándola al pecho y 
tomándola por debajo. 

• Extensión de una pierna 
hacia adelante y flexión de la 
otra pierna atrás, llevando el 
tronco hacia adelante. 

• Parado en un pie en 
equilibrio, se realiza una 
flexión de otra la pierna, 
sujetándola desde el pie y 
elevándolo. 

• Se realiza una separación de 
miembros inferiores y una 
flexión del tronco hacia 
adelante. 

• Raúl 
Escobar  

• Darío 
Andrade 

• Glenda 
Cervantes 

• Doris 
Galindo 

• Kenia 
Ramírez  

• Nicol 
Nelson 

• Alejandro 
Vargas  

• María 
Magallanes 

• Khaterine 
Bravo 

• Jenifer 
Hernández 

• Sofia 
Guevara 

• Doménica 
Arévalo 

 

• Los 
participantes no 
podían realizar 
de manera 
correcta el 
levantamiento 
de piernas y 
mantener el 
equilibrio  
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Del 5 al 9 
de 
febrero 
del 2024 

• Firma de los permisos de 
consentimiento informado. 

• Aplicación de entrevista 
semiestructurada a los 
participantes del proyecto. 

 

• Raúl 
Escobar  

• Darío 
Andrade 

• Glenda 
Cervantes 

• Doris 
Galindo 

• Kenia 
Ramírez  

• Nicol 
Nelson 

• Alejandro 
Vargas  

• María 
Magallanes 

• Khaterine 
Bravo 

• Jenifer 
Hernández 

• Sofia 
Guevara 

• Doménica 
Arévalo 

• El tiempo para 
la realización de 
ambas 
actividades fue 
limitado debido 
a las actividades 
laborales que 
tenían que 
cumplir los 
trabajadores. 
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Anexo 2. Consentimiento Informado 
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Anexo 3. Formato de Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de Pausas 

Activas 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

 

2. ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas activas 

regularmente? 

 

3. ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral? 

 

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a realizar 

pausas activas regularmente? 

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas? 

 

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar las 

pausas activas? 

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para descansar 

y recuperar energía? 

 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, como 

dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas activas? 
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Anexo 4. Entrevistas aplicadas 

Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de pausas activas 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

 

Son sesiones de actividad física desarrolladas en el ámbito laboral, con una duración 

de 10 minutos y que nos ayuda a relajarnos, descansar. 

 

2. . ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas 

activas regularmente?  

 

Ayuda a recuperar energías y a liberar el estrés. 

 

3.  ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral?    

Me ayudado de manera positiva a mi estado de ánimo y querer seguir avanzando con 

mis actividades. 

  

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a 

realizar pausas activas regularmente?  

Si, no me siento tan abrumando con el cronograma del trabajo, estoy un poco más 

relajado. 

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas?  

 

            Si, a veces incluso me sube la energía y hasta se me quita el sueño  

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar 

las pausas activas?    

La verdad que sí, sobre todo en la parte del cuello y los hombros. 

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para 

descansar y recuperar energía? 

 

            Si el tiempo me parece bueno, aunque me gustaría que dure mas  

 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, 

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas 

activas?   
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             Si, no me duele mucho el cuello como antes 

 

Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de pausas activas 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

Yo entiendo que es un tiempo determinado para realizar como un descanso laboral  

 

2. ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas 

activas regularmente?  

Me ayuda como distracción del trabajo y hace que el trabajo no se vuelva monótono.  

 

3.  ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral?  

 Bueno en lo personal si me siento algo motivado y se siente una mejora la relación 

laboral con los compañeros después de las pausas activas  

 

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a 

realizar pausas activas regularmente?  

Me desestresa, ya que igual es las pausas activas a veces nos reímos entre compañeros. 

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas?  

Si, me ayuda mucho a no sentirme tan cansada, tanto emocional como físicamente, al 

finalizar el día. 

 

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar 

las pausas activas?   

Si, especialmente en las piernas porque paso mucho tiempo sentada. 

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para 

descansar y recuperar energía? 

Si la verdad que está bien, no es muy corto ni tampoco extenso como para afectar el 

tiempo del trabajo. 

 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, 

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas 

activas?  

Pues me duele menos la espalda y trato de acordarme de no estar en mala posición 

mientras trabajo. 
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de pausas activas 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

Considero que es un espacio de tiempo importante para los colaboradores, que se 

centra en el bienestar físico y emocional de todos.                             

 

2. ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas 

activas regularmente?  

Beneficios como integración en el trabajo, mejora la calidad de trabajo en el sentido de 

ser más productivos, relajación  

 

3.  ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral?   

Las pausas activas me han beneficiado a estar más tranquilos cuando hay muchas 

intervenciones, y también a la hora de mantener una buena relación entre compañeros 

 

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a 

realizar pausas activas regularmente?  

Si, me siento motivado y feliz por el ambiente que se vive la mayoría de veces en el 

área. 

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas? 

Si, me ayuda a no dejar de pensar tanto en el trabajo y me siento con más ánimo de 

trabajar  

 

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar 

las pausas activas?  

Si, en la parte del cuello y la espalda, ya que paso mucho tiempo sentado. 

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para 

descansar y recuperar energía? 

            Si la verdad que si me parece bien  

 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, 

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas 

activas? 

Si porque, recuerdo que tengo que sentarme correctamente y eso hace que no me duela 

la espalda baja por la mala posición. 



48 

 

Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de pausas activas 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

Son ejercicios dentro de la oficina que son importantes porque nos ayudan a mejor 

nuestro estado de ánimo en el trabajo  

 

2. ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas 

activas regularmente?  

Algunos de los beneficios pueden ser tener mejor movilidad del cuerpo, y ha 

desestresarse. 

 

3.  ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral?  

Veo que todos mis compañeros, incluyéndome, se siente con mejor estado de ánimo y 

mayor energía en las siguientes horas y eso ayuda para realizar las cosas de mejor 

forma, ya sea resolviendo alguna complicación y solo cumpliendo con nuestro trabajo. 

 

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a 

realizar pausas activas regularmente?  

Si, lo que más he notado es que me siento más relajada, especialmente en los días de 

mayor tensión porque nos distraemos y no se hace pesado todo lo que hay que hacer. 

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas?  

Si, me ayuda a disminuir el estrés acumulado del día 

 

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar 

las pausas activas?  

Si, en las piernas  

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para 

descansar y recuperar energía? 

Si está bien  

 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, 

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas 

activas?  

Si, en mantener bien mi postura durante el trabajo  
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de pausas activas 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

Los ejercicios son importantes para descansar o distraernos en la oficina para bajar la 

fatiga. 

 

2. ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas 

activas regularmente?  

Hacer sentir a las personas más relajados y, al mismo tiempo, recuperar energía. 

 

3.  ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral?  

De ayuda de manera positiva, a ser más productivo y el compañerismo entre colegas. 

 

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a 

realizar pausas activas regularmente?  

Me siento más feliz, porque si nos divertimos en las pausas activas  

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas?  

 Si, me ayuda no estresarme tanto y sentirme con energía otra vez. 

 

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar 

las pausas activas?  

Si estoy menos tenso en general o si siento dolor también. 

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para 

descansar y recuperar energía? 

Si, están bien 

 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, 

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas 

activas? 

Me relaja la parte del cuello y no siento dolor como antes. 
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de pausas activas 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

Que son pequeños descanso y estiramientos en la hora de trabajo para motivarnos a 

seguir durante el día. 

 

2. ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas 

activas regularmente?  

Ayuda a distraerse y liberar la tensión, y no estresarse mucho. 

 

3. ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral?  

Después de las pausas activas como que yo y mis compañeros estamos más despiertos, 

con más ganas de trabajar. 

 

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a 

realizar pausas activas regularmente?  

Me siento más relajado porque me ayuda a distraer la mente, y estoy más alegre. 

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas?  

Si, con los estiramientos me siento menos tenso y tengo más energía. 

 

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar 

las pausas activas?  

Si, en la parte de la espalda  

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para 

descansar y recuperar energía? 

Si, menos tiempo no sería suficiente. 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, 

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas 

activas? 

Normalmente no siento ningún tipo de dolor como tal en el cuerpo, solo a veces estoy 

tenso. 
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de pausas activas 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

Yo entiendo que son pequeños ejercicios de estiramiento en un tiempo corto en medio 

de la jornada laboral y son importantes para mantenernos activos y motivados. 

 

2. ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas 

activas regularmente?  

Beneficia a los trabajos de oficina, ayuda a que no pasen mucho tiempo sentado con 

dolores de espalda. 

 

3. ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral?  

Me ayuda a sentir menos estrés y eso hace que tome las cosas de mejor manera cuando 

hay mucha presión sobre nosotros. 

 

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a 

realizar pausas activas regularmente?  

Cuando hacemos pausas activas estamos más alegres, nos divertimos y descansamos 

un poco de las responsabilidades. 

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas?  

Si, me ayuda a pensar en otra cosa que no sea el trabajo. 

 

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar 

las pausas activas?  

Si la espalda  

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para 

descansar y recuperar energía? 

Si, pero si me gustaría que sea más largas 

 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, 

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas 

activas? 

Si, en el cuello y espalda 
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de pausas activas 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

Se que son descansos la cual se hace ejercicios cortos y concisos para mantener un 

buen estado físico. 

 

2. ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas 

activas regularmente?  

Primero ayuda no pasar mucho tiempo sentados trabajando y también a no desarrollar 

otras enfermedades en un futuro, tipo físicas o emocionales. 

 

3. ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral? 

Que me distrae de manera positiva, me ayuda a estar más motivada y con mejor 

actitud para hacer las cosas. 

 

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a 

realizar pausas activas regularmente?  

Si, casi no siento la fatiga o pesadez del día. Me ayuda a sentirme mejor en el trabajo, 

y también que la empresa se preocupa por nuestro bienestar. 

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas?  

Si, más calmada y más feliz 

 

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar 

las pausas activas?  

Si, ya no me siento tanto dolor de lo tensa que estoy a veces. 

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para 

descansar y recuperar energía? 

Si, después si es mucho tiempo podría intervenir en el trabajo 

 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, 

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas 

activas? 

Si, en los hombros y el cuello 
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de pausas activas 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

Son ejercicios que nos ayuda a tener movilidad para las personas que en la mayoría 

pasan solo sentados, ya que ayuda con las dolencias de las extremidades. 

 

2. ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas 

activas regularmente?  

 Creo que el principal beneficio seria ayudar a poder desestresarse  

 

3. ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral?  

Me ayuda a quitar el estrés y concentrarme en los días más ocupados y a trabajar más 

rápido, con más energía. 

 

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a 

realizar pausas activas regularmente?  

Cuando hacemos pausas activas nos divertimos y estamos más alegres 

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas?  

Si me relaja, me ayuda estar presente en el momento y no ocupar todo mi tiempo del 

día solo en la computadora. 

 

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar 

las pausas activas?  

Si, en el cuello y las piernas 

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para 

descansar y recuperar energía? 

Si, no hay no ningún problema con el tiempo 

 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, 

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas 

activas? 

Si, en general me ayuda a disminuir cualquier dolor muscular en cualquier parte del 

cuerpo. 
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementación de pausas activas 

 

 

1. ¿Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno 

laboral? 

Que son ejercicios que nos va a ayudar en un futuro a disminuir problemas de espalda 

o cuello, ya que solo pasamos sentados  

 

2. ¿Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas 

activas regularmente?  

Previene el dolor de espalda por estar en una mala posición o pasar muchas horas 

sentado. 

 

3. ¿Cómo ha afectado la implementación de pausas activas en tu productividad y 

desempeño laboral?  

Me ha ayudado a mantenerme más enfocado porque después de los ejercicios me 

siento con más agilidad. 

 

4. ¿Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a 

realizar pausas activas regularmente?  

Si, hace que practiquemos el compañerismo, entre todos creamos un buen ambiente de 

trabajo y eso hace que no sintamos tanto estrés. 

 

5. ¿Te sientes más relajado después de realizar las pausas activas?  

Si, sobre todo porque nos distraemos en otra cosa, no solamente en el trabajo 

 

6. ¿Has experimentado una disminución de la tensión muscular después de aplicar 

las pausas activas?  

 

Si, en la zona de la espalda  

 

7. ¿Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para 

descansar y recuperar energía? 

Si, el tiempo es prudente, pero si me gustaría que fueran tres veces al día, en la 

mañana, al medio día y antes de salir de oficina  

 

8. ¿Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevención de molestias físicas, 

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas 

activas? 

No, mis dolores en la espalda son constantes, pero cuando ya siento que estoy en una 

mala posición recuerdo que no debo estar así sentado, ya que nos han explicado que 

para eso mismo son las pausas activas para tener movilidad y no practicar la mala 

postura. 


