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				Benefits of active pause in workplace and academic environments
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				La pausa activa es una estrategia ampliamente reconocida en entornos laborales y académicos debido a su impacto positivo en la salud y el bienestar de los individuos (1). Se trata de un período de entre 10 a 15 minutos de duración designado en el lugar de trabajo o de estudio para llevar a cabo, de forma individual o colectiva, un cambio de actividad. La pausa activa ha mostrado (2) efectos beneficiosos en el sistema osteomuscular y cardiovascular, al tiempo que minimiza los impactos negativos derivados de la actividad laboral o académica. La estrategia de la pausa activa se ha observado como una medida eficaz para prevenir lesiones musculares (3), reducir el estrés físico y psicológico, y disminuir los factores de riesgo ergonómicos, especialmente en trabajadores de sectores como la limpieza (4) Durante este breve intervalo, se deben realizar ejercicios simples de estiramiento, movilización y relajación, con el objetivo de aliviar la tensión acumulada en los músculos, mejorar la circulación sanguínea y promover una postura adecuada.

				Además de los beneficios físicos, las pausas activas también brindan un respiro o descanso mental y emocional, permitiendo a los individuos desconectarse temporalmente de las tareas laborales o académicas intensas. Esto contribuye a reducir el estrés y a mejorar la concentración lo que, a su vez, puede aumentar la productividad y el rendimiento lo que ha contribuido a la valoración de esta estrategia capaz de minimizar los impactos negativos de la actividad intensa (5). 

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
	
		
			
				Britez Enciso, Lilian M. R. 

			

		

		
			
				2

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Al proporcionar un espacio para el cambio de actividad, los ejercicios simples y el descanso mental, las pausas activas promueven la salud física y mental, previenen lesiones y mejoran el bienestar general de los individuos.

				La implementación de una pausa activa en el trabajo puede variar dependiendo de la empresa y el tipo de trabajo que se realice. Sin embargo, en general, se pueden seguir los siguientes pasos: 1. Identificar los momentos adecuados para realizar la pausa activa, por ejemplo, después de largas horas de trabajo o después de realizar una tarea que requiere mucho esfuerzo físico o mental. 2. Definir la duración de la pausa activa, que generalmente es de entre 10 a 15 minutos. 3. Diseñar una rutina de ejercicios que se adapte a las necesidades de los trabajadores y que incluya ejercicios de estiramiento, respiración y relajación. 4. Comunicar a los trabajadores la importancia de la pausa activa y cómo realizarla correctamente, y realizar la pausa activa de forma regular y constante, preferiblemente varias veces al día.

				Es importante destacar que la implementación de la pausa activa debe ser promovida y regulada por la empresa, y que su objetivo es mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores, previniendo lesiones musculares, estrés físico y psicológico, y disminuyendo factores de riesgo ergonómicos en el lugar de trabajo, así como también el sedentarismo y sus consecuencias cardiovasculares (6).

				La implementación de la pausa activa en el ámbito académico puede realizarse siguiendo un proceso similar al propuesto para el entorno laboral. Aunque los ejercicios específicos pueden variar, la idea es proporcionar un espacio para que los estudiantes y el personal docente (7) realicen un cambio de actividad, con el objetivo de minimizar los impactos negativos de la actividad académica en la salud y el bienestar. 

				Al tiempo que se promueve la participación en actividades que beneficien el sistema osteomuscular y cardiovascular, las pausas activas pueden implementarse de diversas maneras, adaptándolas a las necesidades y características de las personas participantes y del entorno educativo. Algunos tipos de pausas activas que podrían ser implementadas en el ámbito académico son: 1. Ejercicios de estiramiento y respiración, consistentes en la realización de ejercicios de estiramiento suave y de respiración profunda para relajar los músculos y reducir el estrés. 2. Actividades de terapia ocupacional, implementadas mediante ejercicios y actividades, propuestos por esta disciplina, que fortalecen y mejoran la postura. 3. Actividades físicas, que promueven el movimiento y la actividad física, como caminatas, estiramientos suaves o ejercicios de baile. 4. Reflexión y autoconciencia, mediante el fomento de la reflexión y la autoconciencia, empleando recursos como el diario de gratitud, la práctica de la respiración diafragmática o la meditación.
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				Implantar pausas activas es importante por diversas razones, entre las que se encuentran: mejorar la salud y el bienestar, ya que ayudan a minimizar los impactos negativos de la actividad laboral en el sistema osteomuscular y cardiovascular (8), promoviendo una mejor salud y bienestar en general; prevenir lesiones y enfermedades profesionales, ya que las pausas activas ayudan a prevenir lesiones musculares y reducir el estrés físico y psicológico, lo que a su vez puede disminuir el riesgo de enfermedades profesionales y mejorar la calidad de vida de los trabajadores; aumentar la productividad, pues algunos estudios sugieren que programas de este tipo pueden mejorar la concentración y reducir el estrés(9,10) lo que impactaría de manera positiva en el rendimiento laboral y académico.

				Este artículo de divulgación proporciona un inicio para futuras investigaciones respecto al tema de la pausa activa, para así promover la adopción de políticas y prácticas que fomenten la implementación de pausas activas en entornos laborales y académicos. La pausa activa no solo beneficia a los individuos, sino que también puede contribuir a la creación de entornos de trabajo y estudio más saludables y productivos (11).
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La pausa activa es una estrategia ampliamente reconocida en entornos laborales y académicos
debido a su impacto positivo en la salud y el bienestar de los individuos (1). Se trata de un periodo
de entre 10 a 15 minutos de duracién designado en el lugar de trabajo o de estudio para llevar
a cabo, de forma individual o colectiva, un cambio de actividad. La pausa activa ha mostrado
(2) efectos beneficiosos en el sistema osteomuscular y cardiovascular, al tiempo que minimiza los
impactos negativos derivados de la actividad laboral o académica. La estrategia de la pausa activa
se ha observado como una medida eficaz para prevenir lesiones musculares (3), reducir el estrés
fisico y psicolégico, y disminuir los factores de riesgo ergonémicos, especialmente en trabajadores
de sectores como la limpieza (4) Durante este breve intervalo, se deben realizar ejercicios simples
de estiramiento, movilizacion y relajacion, con el objetivo de aliviar la tension acumulada en los
musculos, mejorar la circulacién sanguinea y promover una postura adecuada.

Ademas de los beneficios fisicos, las pausas activas también brindan un respiro o descanso
mental y emocional, permitiendo a los individuos desconectarse temporalmente de las tareas
laborales o académicas intensas. Esto contribuye a reducir el estrés y a mejorar la concentracion
lo que, a su vez, puede aumentar la productividad y el rendimiento lo que ha contribuido a la
valoracion de esta estrategia capaz de minimizar los impactos negativos de la actividad intensa (5).





