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Resumen 
 

En los últimos años, el interés por el bienestar laboral ha crecido exponencialmente, 

especialmente en el contexto del personal de oficina, donde el sedentarismo, los largos 

periodos de inactividad física y las posturas mantenidas en mobiliario no ergonómico son 

condiciones comunes. Estas situaciones, mantenidas de forma prolongada, pueden generar 

trastornos musculoesqueléticos, fatiga visual, disminución de la productividad e incluso 

afectaciones emocionales como el estrés o el agotamiento mental. Ante este panorama, las 

pausas activas han emergido como una estrategia efectiva y de bajo costo para contrarrestar 

los efectos negativos de la inactividad física en el entorno laboral. Las pausas activas se 

definen como breves periodos de ejercicio o movilización corporal que se insertan de manera 

planificada durante la jornada de trabajo. Su objetivo principal es promover el movimiento, 

relajar la musculatura, mejorar la circulación sanguínea y favorecer la concentración, el 

estado de ánimo y el rendimiento laboral. Con la creciente digitalización del trabajo, el uso 

constante de pantallas de visualización se ha generalizado, lo que conlleva a la adopción de 

posturas sedentarias prolongadas, particularmente en entornos de oficina, incrementando así 

la necesidad de estrategias preventivas. Esta revisión bibliográfica tiene como objetivo 

sintetizar los hallazgos de estudios recientes y de alto impacto, con el fin de caracterizar y 

analizar el impacto de las pausas activas en el personal de oficina. Se busca evidenciar los 

beneficios fisiológicos, ergonómicos y psicosociales de esta práctica, contribuyendo así a la 

promoción de entornos laborales más saludables y sostenibles. 

 

Palabras clave: Pausas activas; Ergonomía laboral; Sedentarismo; Bienestar ocupacional; 

Salud musculoesquelética 
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Abstract 

 

In recent years, interest in occupational wellness has grown exponentially, especially in the 

context of office personnel, where sedentary lifestyles, long periods of physical inactivity 

and postures maintained in non-ergonomic furniture are common conditions. These 

situations, maintained over a long period of time, can lead to musculoskeletal disorders, 

visual fatigue, reduced productivity and even emotional effects such as stress or mental 

exhaustion. Against this backdrop, active breaks have emerged as an effective and low-cost 

strategy to counteract the negative effects of physical inactivity in the workplace. Active 

breaks are defined as brief periods of exercise or body mobilization that are inserted in a 

planned manner during the workday. Their main purpose is to promote movement, relax the 

muscles, improve blood circulation and promote concentration, mood and work performance. 

With the increasing digitalization of work, the constant use of display screens has become 

widespread, leading to the adoption of prolonged sedentary postures, particularly in office 

environments, thus increasing the need for preventive strategies. In recent years, interest in 

occupational wellness has grown exponentially. This literature review aims to synthesize the 

findings of recent high-impact studies in order to characterize and analyze the impact of 

active breaks on office staff. It seeks to demonstrate the physiological, ergonomic and 

psychosocial benefits of this practice, thus contributing to the promotion of healthier and 

more sustainable work environments. 

 

Keywords: Active breaks; Occupational ergonomics; Sedentary lifestyle; Occupational 

wellness; Musculoskeletal health 
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Introducción 

 

Los trastornos o afecciones músculo-esqueléticas (AME) son problemas que afectan al 

aparato locomotor del cuerpo (músculos, huesos, ligamentos y tendones). Según, la 

Organización Mundial de la Salud (OMS, 2021) estas afecciones resultan una de las 

principales causas de discapacidad laboral y pérdida de productividad en el entorno de 

trabajo. La Organización Internacional del Trabajo (OIT, 2021) estima que entre el 50% y el 

60% de los trabajadores en entornos de oficina experimentan síntomas característicos de este 

tipo de afecciones, especialmente dolor en la espalda y el cuello, resultando de acciones 

repetitivas como la adopción de una mala postura, el uso prolongado de dispositivos 

electrónicos y el sedentarismo, mientras transcurre el tiempo laboral.  

Según se plantea Cano, 2022 en su estudio, en un enfoque mundial, se ha documentado más 

de 2,78 millones de muertes relacionadas con el entorno laboral por año y de igual manera 

se suscitan alrededor de 374 millones de lesiones que se relacionan con el trabajo, esto es 

resultado de que un gran número de trabajadores se exponen a riesgos que afectan su salud, 

estableciendo así una asociación en la que la relación del hombre y su entorno laboral cada 

vez es más conflictiva y grave. 

La OIT en el 2013 identificó que sin necesidad de definir el país al que pertenecen 59 de cada 

100 trabajadores presentan trastornos musculoesqueléticos, se encontró una incidencia 

generalizada del 47,0% de trastornos musculoesqueléticos en los trabajadores, lo que se 

conoce es que este grupo de estudio podía pertenecer a países de primer mundo o sub 

desarrollados (International Labour Office, 2013). 

Alrededor de 1.710 millones de personas a nivel mundial experimentan trastornos 

relacionados con los músculos y el sistema esquelético. Los países que registran mayor 

incidencia en patologías asociadas a AME son los de ingresos altos, con 441 millones de 

personas afectadas, seguidos de cerca por la Región del Pacífico Occidental con 427 millones 

y la región de Asia Sudoriental con 369 millones. Además, es importante destacar que 

padecer AME resulta una prolongación de los años vividos con discapacidad a nivel global 

(OMS, 2021). 
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En un estudio realizado en trabajadores de oficina iraníes, de la Universidad de Ciencias 

Médicas de Kerman; los resultados mostraron que el nivel de desarrollo de trastornos 

musculoesqueléticos, así como riesgos ergonómicos es alto; ya que el 88,4% de los 

empleados que participaron del estudio presentaron AME al menos en una extremidad, como 

respuesta a posturas no adecuadas forzadas por las condiciones de su estación de trabajo, es 

así que posturas incómodas resultan en el desarrollo de trastornos musculoesqueléticos 

(Mohammadipour et al., 2018).  

En Latinoamérica, las afecciones músculo esqueléticas también son prevalentes, es así que 

en su estudio Marín et al. (2022) reportaron que, en países como Brasil y México, hasta el 

50% de los trabajadores de oficina sufren de dolor crónico en la espalda y cuello.  Las 

diferencias en infraestructura y recursos en la región pueden afectar la prevalencia y manejo 

de estas afecciones, se ha identificado que la falta de regulación y las condiciones de trabajo 

inadecuadas aumentan el riesgo de AME en esta región (Sudhinaraset et al. 2013). 

En Ecuador, la prevalencia de las afecciones músculo esqueléticas entre trabajadores de 

oficina ha sido documentada en varios estudios recientes. Jácome y Merchán (2022), 

encontraron que un alto porcentaje de oficinistas reporta síntomas de dolor en la espalda y 

cuello, exacerbados por condiciones ergonómicas deficientes y largas jornadas laborales. Las 

intervenciones como la implementación de programas de ergonomía y el fomento de la 

actividad física son efectivas para la prevención de las AME, es así que, Cardenas y Aguirre 

(2020), tras un estudio que realizaron para determinar la prevalencia de los trastornos 

músculo esqueléticos que presenta el personal administrativo de la Coordinación Provincial 

del Seguro Social Campesino Manabí de la ciudad de Portoviejo sugieren que, durante la 

jornada de trabajo, de manera regular tomen descansos mayores a 3 minutos, con el objetivo 

de mantener un riego sanguíneo adecuado para la musculatura al cambiar de posturas y 

liberar tensión muscular acumulada. 

Datos registrados por parte del Ministerio de Salud Pública del Ecuador (MSP,2022) las 

provincias con la mayor cantidad de trabajadores, como Guayas (37.7%) y Pichincha 

(25.8%), han registrado la carga más significativa de enfermedades relacionadas con el 

trabajo. En cuanto a la población activa, los trastornos musculoesqueléticos representan la 
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mayoría de las patologías (87.0%), siendo los factores más comunes de riesgo los asociados 

a enfermedades ocupacionales los ergonómicos (79.8%).  

En un estudio aplicado a 204 personas sometidas a teletrabajo mientras se desarrolló la 

pandemia de COVID-19, reportó que las principales afectaciones a la salud se dieron en la 

zona lumbar de la espalda (57.3%) y en la zona del cuello (58.8%) (Larrrea-Araujo., et al 

2021). 

Esta revisión bibliográfica tiene como objetivo analizar y sintetizar los hallazgos de la 

literatura científica, con el fin de aportar una visión actualizada con base sustentable en 

evidencia entorno a los beneficios de las pausas activas en el ámbito laboral, sobre todo en 

el personal oficinista. Al finalizar esta revisión, se espera ejemplificar como se logra 

potenciar la productividad y la eficiencia en el lugar de trabajo, potenciando la 

implementación de manera efectiva de las pausas activas para mejorar el bienestar de los 

empleados. 

Trastornos músculo esquelético del personal oficinista 

Las AME son lesiones que afectan a los músculos, articulaciones, tendones y nervios como 

resultado a esfuerzos repetitivos, posturas inadecuadas y forzadas; estos trastornos son 

altamente prevalentes en trabajadores de oficina debido a la naturaleza sedentaria de su 

trabajo y la exposición prolongada a posturas estáticas frente a pantallas de visualización 

digital sobre todo computadores; estas patologías surgen cuando la actividad de alguna 

estructura es exagerada y excede al periodo de recuperación que necesita el tejido para 

retomar su normalidad. (Cueva Valentin, 2022). 

El impacto de estos trastornos no solo se observa en la salud del trabajador, sino también en 

el ámbito organizacional. Altos índices de absentismo laboral, costos médicos y reducción 

en la eficiencia laboral son algunas de las consecuencias; por ello la implementación de 

estrategias preventivas como pausas activas ha demostrado ser efectiva para mitigar estos 

efectos (Parra., et al 2024).  

Estudios recientes destacan que la inactividad prolongada, la sobrecarga mecánica y la fatiga 

muscular localizada son los principales factores que predisponen al desarrollo de los AME 

en oficinistas (Serrano Cortés, 2021). Además, la ergonomía deficiente y la falta de pausas 

activas contribuyen significativamente al deterioro de la salud. 
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El trabajo en oficina promueve una serie de componentes que tienen la posibilidad de 

desencadenar riesgos ergonómicos que están afectando a la salud y el bienestar del empleado; 

la carga postural, y las condiciones del propio trabajo tienen relación con el desarrollo de 

trastornos músculo – esqueléticos (Cercado., et al 2021). 

 

Teorías relacionadas con los AME en el personal oficinista 

Teoría de la Carga Biomecánica 

Esta teoría basa su fundamento en la relación directa entre las cargas físicas a las que está 

sometido el sistema músculo esquelético y la aparición de lesiones o trastornos en este 

sistema, resulta de la repetición del movimiento sin un tiempo de recuperación adecuado. 

Estas cargas pueden resultar de las posturas mantenidas durante largos periodos, 

movimientos repetitivos y monótonos, fuerzas excesivas aplicadas durante la realización de 

tareas, vibraciones y otros factores físicos del entorno laboral (Torres y Larrea., 2024). 

Angulo Martinez., et al (2020) en su estudio de revisión bibliográfica en el que buscan 

evidenciar el uso de los métodos de evaluación observacionales para la evaluación del riesgo 

biomecánico asociado a desordenes musculoesqueléticos en miembros superiores de 

trabajadores, concluyeron que la aplicación de dichos métodos de evaluación permiten un 

enfoque en el desarrollo de las intervenciones ergonómicas y tienen como fin prevenir la 

incidencia y prevalencia de las AME, mediante las combinaciones de medidas laborales 

como la mejora de las condiciones del puesto de trabajo e intervenciones individuales como 

son la educación en la implementación del ejercicio diario y pausas activas cada tiempo 

efectivo de exposición al riesgo ergonómico.  

La teoría de la carga biomecánica establece que el cuerpo humano responde negativamente 

cuando se lo somete a esfuerzos prolongados sin períodos de recuperación adecuados; en el 

entorno de oficina, la carga biomecánica se manifiesta a través de posturas estáticas 

mantenidas por largos períodos, lo que genera una presión constante sobre ciertas estructuras 

del cuerpo (Candela Horta., et al 2024). En el ámbito de oficina, esta carga biomecánica se 

manifiesta a través de posturas estáticas prolongadas, movimientos repetitivos y fuerzas 

aplicadas de manera inadecuada en la manipulación de herramientas de trabajo, como 

teclados y ratones (Valbuena, J. 2020). 
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Investigaciones recientes evidencian que una carga biomecánica elevada, como la que ocurre 

al estar sentado por muchas horas, incrementa el riesgo de sufrir dolores musculares y 

lesiones en la columna cervical y lumbar (Niño & Solano, 2020). Además, la exposición 

prolongada a posturas inadecuadas genera un deterioro en la circulación sanguínea y aumenta 

la probabilidad de aparición de daño microvascular en las extremidades inferiores (arañitas 

vasculares), considerando también la fuerte asociación con otros problemas cardio vasculares 

incluyendo ACV (Accidentes Cerebro Vasculares) como lo especifican Li, et al (2022) en su 

estudio el tiempo diario sentado se asociaba significativamente con la mortalidad por todas 

las causas.  

Las pausas activas contribuyen a reducir esta carga al permitir la activación y relajación de 

los músculos involucrados. Ejercicios de movilidad y estiramientos realizados en el entorno 

de trabajo han demostrado disminuir la tensión acumulada, reduciendo la prevalencia de 

AME en oficinistas (Serrano Cortés, 2020). 

 

Teoría de la Fatiga Muscular Localizada 

La teoría de la fatiga muscular se refiere a la idea de que la fatiga acumulada en los músculos, 

debido a una actividad repetitiva, sostenida o sobre exigente, puede llevar al desarrollo de 

afecciones musculoesqueléticas (Enoka, R.M., 2020). Este concepto es particularmente 

relevante en el estudio de enfermedades musculo esqueléticas, especialmente en el ámbito 

ocupacional, donde los trabajadores realizan movimientos repetitivos o adoptan posturas 

incómodas durante períodos prolongados. Esta teoría plantea que la fatiga en ciertos grupos 

musculares se produce cuando un músculo se contrae repetidamente sin periodos adecuados 

de descanso (García, 2020). En el contexto de oficina, la fatiga muscular localizada se 

observa en trabajadores que permanecen en una misma posición por largos periodos, 

afectando principalmente la zona lumbar, el cuello y los brazos. 

Estudios recientes han demostrado que la fatiga muscular localizada es un factor 

determinante en el desarrollo de TME, ya que la falta de movilidad reduce la oxigenación de 

los músculos y favorece la acumulación de productos metabólicos que generan dolor y 

malestar (Céspedes-López et al., 2024). 
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La implementación de pausas activas con ejercicios de estiramiento y fortalecimiento 

muscular ha sido efectiva para revertir estos efectos negativos. Investigaciones indican que 

empleados que incorporan pausas activas en su jornada laboral reportan una disminución del 

30 % en los síntomas de fatiga muscular Instituto de Salud Pública de Chile (ISP, 2023). 

Teoría de la Tensión Estática 

La teoría de la tensión estática en el contexto de las afecciones músculo esqueléticas se refiere 

a que mantener una postura o una contracción muscular (estática) es decir, de manera 

sostenida y sin movimiento puede generar una sobrecarga en los músculos, tendones, y otras 

estructuras del sistema, la falta de un ambiente laboral adecuado y de rutinas de ejercicio 

incrementa su riesgo de padecer no solo AME, si no que a estas se sumen problemas 

cardiovasculares y metabólicos que complicarían la recuperación de los grupos 

osteomusculares afectados (Gonzalez de Paz et al., 2024). Esta tensión constante en ciertos 

grupos musculares, debido a posturas mantenidas durante largos períodos, puede reducir el 

flujo sanguíneo y provocar acumulación de metabolitos oxidantes, lo que contribuye al 

desarrollo de AME. En entornos de oficina, la posición sentada prolongada es un ejemplo 

típico de tensión (Arana Zúñiga et al., 2023). 

Teoría de la Mismatch Ergonomics 

La teoría del desajuste ergonómico, también conocida como teoría del desajuste o desajuste 

postural, tiene su centro de sustento en cómo las diferencias entre las capacidades físicas del 

trabajador y las demandas del trabajo pueden contribuir al desarrollo de trastornos 

musculoesqueléticos. Esta teoría es especialmente relevante en el contexto de los entornos 

laborales, como oficinas ya que gran parte del personal administrativo tienden a mantener 

posturas inadecuadas a nivel de la espalda, la cual trae consecuencias en la zona del tronco y 

disminuye de esta manera el rendimiento laboral y prolonga a su vez el cansancio físico y 

mental (Jaspe y López, 2018). Esta teoría es relevante porque muchos de los problemas de 

salud, como dolores de espalda, cuello, hombros y muñecas, están relacionados con posturas 

inadecuadas, mobiliario mal diseñado y movimientos repetitivos (Hilmi,.et al., 2024) 

Teoría del Estrés Repetitivo 

También conocida como la Teoría de las Lesiones por Esfuerzo Repetitivo (LER), relaciona 

cómo los movimientos repetitivos o la repetición continua de ciertos movimientos o posturas, 



9 No.2 (2025): Journal Scientific  Investigar ISSN: 2588–0659 
https://doi.org/10.56048/MQR20225.9.2.2025.e614 

Vol 9-N° 2, 2025, pp.1-11       Journal Scientific MQRInvestigar      10 

 
 

combinada con otros factores de riesgo, puede generar un estrés acumulativo en los músculos, 

tendones y nervios, lo que puede llevar a lesiones y trastornos (Rodríguez Lucen, 2021). 

Según el Instituto Nacional de Seguridad y Salud Ocupacional (NIOSH,1997), se identifican 

algunas situaciones asociadas al estrés acumulativo en el personal de oficina como son el uso 

prolongado del teclado y mouse, mobiliario inadecuado, escasa o nula ejecución de pausas 

activas y estrés psicológico. 

 

Factores Asociados a las AME 

Factores Demográficos 

Los factores demográficos incluyen variables como edad, género, nivel educativo y 

antigüedad laboral, y otros aspectos personales que pueden influir en la propensión a 

desarrollar AME (López de Meléndez A. 2024). Se ha identificado que trabajadores mayores 

de 40 años presentan un mayor riesgo de desarrollar molestias musculoesqueléticas debido a 

la disminución de la elasticidad y fuerza muscular con el envejecimiento (Hilbay Guzman, 

2025). 

El género también juega un papel importante, ya que diversas investigaciones han 

demostrado que las mujeres tienden a reportar más síntomas de AME, posiblemente debido 

a diferencias en la composición muscular y la distribución de carga laboral, evidenciando así 

que los resultados de la aplicación del método ROSA en un grupo de 64 funcionarios (30 

hombres y 34 mujeres) en la oficina nacional de un Ente Gestor de Seguridad Social de Corto 

Plazo en el Estado Plurinacional de Bolivia, concluye que el género femenino es el que mayor 

riesgo tiene de sufrir AME (79,4%) (Ávila Angulo et al, 2023). Las mujeres pueden tener 

una mayor prevalencia de ciertos AME en comparación con los hombres, posiblemente 

debido a diferencias en la anatomía, fuerza muscular y exposición a factores de riesgo en el 

entorno de trabajo. Aunque los hombres también pueden experimentar AME, las diferencias 

en los patrones de trabajo y en la carga física pueden influir en la prevalencia de ciertos 

trastornos. (Gutierrez-Calderon y Diaz – Therán, 2021)   

Finalmente, factores demográficos influyentes en la aparición o prevención de afecciones 

musculosqueléticas se relacionan con la falta de actividad física y ejercicio lo que puede 

aumentar la susceptibilidad a padecerlos, la actividad física o la reducción de periodos en 



9 No.2 (2025): Journal Scientific  Investigar ISSN: 2588–0659 
https://doi.org/10.56048/MQR20225.9.2.2025.e614 

Vol 9-N° 2, 2025, pp.1-11       Journal Scientific MQRInvestigar      11 

 
 

posturas estáticas de manera regular ayuda a mantener la fuerza y la flexibilidad muscular, 

además factores como la nutrición, el peso corporal y el manejo del estrés también pueden 

influir en la salud musculoesquelética (Charlett O. et al, 2021). 

Factores Ergonómicos y ambientales 

Los factores ergonómicos hacen referencia al diseño del puesto de trabajo y su influencia en 

la salud musculoesquelética de los empleados. Elementos como la altura del escritorio, la 

posición de la pantalla del ordenador, el tipo de silla utilizada y la iluminación del espacio 

laboral pueden afectar la postura y generar sobrecargas musculares. Así también, Espinoza 

Castro (2023) en su estudio realizado en el personal administrativo y operativo de la empresa 

Home Vega, concluye que en el personal que realiza actividades administrativas se registró 

un 60% de afecciones en el cuello (dolor) y un 49% de personas que refieren dolor en la 

región lumbar; por lo que es mandatorio enfocarnos en la prevención de riesgos de tipo 

mecánicos que aumenten el esfuerzo en estas regiones corporales mencionadas.  

El uso prolongado de equipos de trabajo no adaptados a las necesidades individuales de los 

empleados ha sido identificado como una de las principales causas de dolor lumbar y cervical 

en trabajadores de oficina. La implementación de mejoras ergonómicas, como la regulación 

de la altura de los monitores, el uso de sillas con soporte lumbar adecuado y la ubicación 

correcta del teclado, ha demostrado ser efectiva en la prevención de las AME.  

El mobiliario que se dispone para el trabajo de oficina puede implicar el uso de sillas que 

carezcan de soporte lumbar adecuado lo que puede contribuir a la aparición de dolor lumbar 

y otros problemas relacionados con la postura. Los escritorios que no permiten ajustar la 

altura o que no están bien diseñados para acomodar el equipo de trabajo pueden llevar a 

posturas incómodas y a una carga adicional en el cuerpo. (Meng-Jung et al, 2019).  

Finalmente, condiciones ambientales como la iluminación inadecuada puede forzar a los 

trabajadores a adoptar posturas incómodas o a forzar la vista, lo que puede contribuir a la 

fatiga ocular.   

 

Pausas Activas 

Las pausas activas son interrupciones breves durante la jornada laboral en las que se realizan 

ejercicios físicos suaves, estiramientos, técnicas de relajación o movimientos articulares con 
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el propósito de reducir la fatiga muscular y mejorar la postura (Tanaka et al, 2000). La 

práctica de pausas activas ha demostrado ser efectiva en la disminución de síntomas 

musculoesqueléticos, especialmente en trabajadores de oficina que permanecen sentados por 

largos períodos (Mena-Arellano y Quinde-Alvear, 2024). Estudios recientes indican que una 

adecuada integración de pausas activas en la rutina laboral no solo mejora la salud física, sino 

que también aumenta la concentración y la productividad (Martínez & Palacios, 2023). 

 

Yi Ding et al. (2020) en su estudio reclutó una muestra final de 375 trabajadores de oficina 

(216 mujeres y 159 hombres), con edades comprendidas entre 20 y 45 años, los datos 

mostraron resultados en los que se evidencia que el 70,5 % de los trabajadores que 

permanecen sentados durante un tiempo prolongado sienten incomodidad (frecuentemente 

en cuello, hombros y región lumbar) si permanecen sentados durante 1 a 2 horas en una 

posición. La población en estudio fue sometida a una valoración neurofisiológica 

(electromiografía) de los músculos trapecio superior y dorsal ancho, durante el trabajo 

sentado prolongado, dichos resultados mostraron que estar de pie y estirarse durante 5 

minutos fue el tipo de descanso más efectivo, y que este tipo de descanso podía mantener los 

músculos en un nivel de recuperación durante aproximadamente 30 a 45 minutos.  

 

Las denominadas Active Breaks (pausas activas), realizadas con grupos de intervención, en 

comparación con los grupos de control (tiempo por efectos de grupo), demostraron que se 

verificó una solución viable, ágil y escalable para contrarrestar el estrés causado por el 

sedentarismo, tanto en oficinas presenciales como remotas, mejoran los marcadores 

fisiológicos y se reportó menos sintomatologías asociadas a estrés. (De Dominicis., et al 

2022).  

 

Pausas activas y trastornos musculo esqueléticos 

En un estudio de diseño cuasi-experimental realizado a una institución pública de 

administración en salud de la región de Maule (Chile), en el que participaron 30 oficinistas 

entre 25 y 55 años, quienes conformaron dos grupos el grupo control y grupo experimental. 

El grupo experimental participó de pausas activas durante 8 semanas dos veces por semana, 
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con una duración de 20 minutos por sesión, lo que resultó en un aumento de la movilidad 

articular, disminución de sintomatología musculo-esquelética y mejor calidad de vida en la 

jornada laboral. Además, tras una evaluación realizada con el cuestionario Disabilities of the 

Arm, Shoulder and Hand (DASH) los participantes del grupo experimental reportaron una 

reducción del estrés y ansiedad (Parra Vera, M. 2024). 

Tipos de Pausas Activas 

1. Pausas de Estiramiento. 

Las pausas de estiramiento incluyen ejercicios dirigidos a los principales grupos musculares 

que se ven afectados por el trabajo de oficina, como el cuello, la espalda y las extremidades 

superiores. Según López et al. (2023), estas pausas ayudan a reducir la tensión muscular y 

mejorar la flexibilidad. 

2. Pausas de Movilidad. 

Estas pausas se centran en movimientos articulares y desplazamientos breves dentro del área 

de trabajo, encontraron que las pausas de movilidad favorecen la circulación sanguínea y 

previenen la rigidez articular. Por otro lado, desde un ensayo controlado aleatorizado por 

conglomerados se concluye que las intervenciones para aumentar los descansos activos o los 

cambios posturales redujeron la aparición de dolor de cuello y espalda baja entre trabajadores 

de oficina de alto riesgo (Waongenngarm et al., 2021) 

3. Pausas de Relajación. 

Se basan en técnicas de respiración y meditación para reducir el estrés laboral. Martínez et 

al. (2023) sugieren que estas pausas pueden disminuir los niveles de cortisol y mejorar la 

concentración.  

En un estudio descriptivo-exploratorio, con un enfoque de métodos mixtos, se incluyó a 70 

profesionales (86 % mujeres y 14 % hombres), que ejercen trabajo remoto en funciones 

administrativas, quienes se acogieron a un protocolo de descanso activo de 25 semanas, 

después de las cuales, el 60% de los que nunca tomaron descansos activos durante su turno 

comenzaron a tomarlos, concluyeron que los descansos activos benefician la función 

neurofisiológica, la memoria de trabajo, el estado de alerta y la productividad percibida 

(Batista-Ferreira, 2024). 
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Material y métodos 

 

En este estudio, se parte del paradigma subjetivo interpretativo que tiene la intención de 

caracterizar la fenomenología de la investigación con base en la revisión sistemática de la 

literatura y mediante estudios dirigidos a sujetos de investigación previamente segmentados 

con relevancia y pertinencia científica (Barrientos., et al 2021). Se aplicará el método 

documental de análisis de fuentes secundarias que cuenten con las características de estudios 

acotados a las categorías de investigación, que denota el grado de importancia del 

compromiso investigativo que se adquiere al realizar esta revisión documental (Martínez., et 

al 2023). 

En esta revisión sistemática de la literatura se analizarán 50 artículos científicos, entre 

artículos de revisión y de resultados. Los criterios de elegibilidad de los artículos científicos 

a ser sistematizados deben ser: la mitad en español y la diferencia en inglés. Deben ser de los 

últimos 5 años y publicados en revistas con alto factor de impacto, de varios diseños 

metodológicos (analíticos, descriptivos, transversales, prospectivos, retrospectivos) 

(Ontano., et al 2021).  

Las revistas que contienen los artículos de interés científico para el presente trabajo deben 

estar indexadas en bases de datos: Scopus, Scielo, Web of Science. Se tomarán en cuenta 

también buscadores como Google académico (Espinoza Freire, 2020).  

Los motores de búsqueda serán las palabras clave justificadas desde el Tesauro de la 

UNESCO y se referirán a las categorías de investigación. 

 

Criterios de inclusión 

Se seleccionaron los estudios que cumplen con al menos una de las siguientes condiciones: 

Relevancia directa con el tema: Estudios que abordan específicamente el impacto de pausas 

activas en la disminución de trastornos musculoesqueléticos (TME) en personal oficinista o 

administrativo. 
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Evidencia empírica clara: Investigaciones que presentan resultados cuantitativos o 

cualitativos relacionados con la implementación de pausas activas (reducción de dolor, 

fatiga, mejor postura, etc.). 

 

Accesibilidad del documento: Fuentes con disponibilidad pública o con DOI/URL 

verificable. 

Actualidad: Estudios recientes (preferentemente entre 2018 y 2024), que reflejen contextos 

laborales modernos (teletrabajo, ergonomía post-pandemia, etc.). 

 

Criterios de exclusión 

Se descartaron fuentes por los siguientes motivos: 

Falta de relación directa con pausas activas: Algunos trabajos tratan sobre TME o ergonomía 

general, pero no evalúan específicamente el impacto de pausas activas. 

Ámbitos laborales distintos: Se excluyeron estudios centrados en trabajadores industriales, 

enfermeros o estudiantes cuando no era posible aplicar directamente sus conclusiones al 

entorno de oficina. 

Carencia de resultados concretos: Investigaciones teóricas, marcos normativos o revisiones 

generales sin datos aplicables. 

Redundancia temática: Se evitó duplicar estudios con enfoques o conclusiones similares, 

priorizando los más completos o citados. 

 

Finalidad 

Aplicar estos criterios permite construir un cuadro bibliográfico conciso, claro y aplicable al 

tema investigado, evitando la sobrecarga de información y centrando el análisis en estudios 

que realmente aporten evidencia al objetivo: evaluar cómo las pausas activas pueden prevenir 

o reducir TME en personal oficinista. 

 

 

Resultados 
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Tabla 1 

Estudios recientes  

 

Autor Tipo de Pausa Activa Resultados Obtenidos 

García et al. (2023) Estiramientos Reducción del dolor lumbar en un 

35% 

Hernández y Gómez 

(2022) 

Movilidad Mejora del flujo sanguíneo en un 40% 

Martínez et al. (2023) Relajación Disminución del estrés en un 30% 

Ruiz & Sánchez 

(2023) 

Combinada (estiramientos + 

movilidad) 

Incremento en la productividad en un 

20% 

Pérez et al. (2022) Movilidad y respiración Disminución de la fatiga visual en un 

25% 

Fernández & Torres 

(2023) 

Relajación y estiramientos Reducción del estrés percibido en un 

32% 

López et al. (2023) Pausas integradas cada 30 min Reducción del dolor cervical en un 

28% 

Ramírez & Gómez 

(2023) 

Actividad física moderada Aumento en la sensación de bienestar 

en un 38% 

Fuente: Elaboración propia. 

 

En la tabla 1 se analiza diversas intervenciones basadas en pausas activas y su impacto en la 

salud y el rendimiento laboral, recopilando evidencia de ocho investigaciones recientes 

realizadas entre 2022 y 2023. Las pausas activas fueron clasificadas en varios tipos: 

estiramientos, movilidad articular, técnicas de relajación, combinaciones de estas, e incluso 

modalidades más estructuradas como pausas cada 30 minutos o actividad física moderada. 

Cada una de estas estrategias mostró resultados positivos, aunque con énfasis en distintos 

aspectos fisiológicos y psicológicos del bienestar laboral. Por ejemplo, las pausas centradas 

en estiramientos (García et al., 2023) se asociaron principalmente con la disminución del 
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dolor musculoesquelético, mientras que aquellas basadas en técnicas de relajación (Martínez 

et al., 2023; Fernández & Torres, 2023) se enfocaron en la reducción del estrés. 

 

Una característica destacable del conjunto de estudios es la evidencia cuantitativa de los 

beneficios obtenidos: desde una mejora del 40% en el flujo sanguíneo (Hernández y Gómez, 

2022) hasta un aumento del 38% en la percepción de bienestar (Ramírez & Gómez, 2023). 

Además, se observa un enfoque integral en algunas investigaciones, como la de Ruiz & 

Sánchez (2023), que combinó estiramientos y movilidad logrando un aumento en la 

productividad del 20%, lo que sugiere que estas pausas no solo benefician al individuo, sino 

también a los indicadores organizacionales. En conjunto, estos estudios refuerzan la 

importancia de institucionalizar las pausas activas en los espacios laborales y académicos, 

adaptándolas a las necesidades específicas del personal y combinando diferentes métodos 

para maximizar su eficacia. El enfoque comparativo permite además establecer lineamientos 

prácticos para implementar programas de prevención ergonómica y psicosocial en ambientes 

sedentarios o de alta exigencia cognitiva.A continuación, se presentan los resultados 

obtenidos y el análisis producto de las encuestas aplicadas. 

 

 

 



9 No.2 (2025): Journal Scientific  Investigar ISSN: 2588–0659 
https://doi.org/10.56048/MQR20225.9.2.2025.e614 

Vol 9-N° 2, 2025, pp.1-11       Journal Scientific MQRInvestigar      1 

 
 

Tabla 2 

Estudio Bibliográfico Ampliado sobre Pausas Activas 

Autor Objetivo Hallazgos Fuente 

Agencia Europea para la 

Seguridad y la Salud en 

el Trabajo (2021) 

Adaptar los puestos de 

trabajo para reducir riesgos 

ergonómicos en oficinas e 

industrias 

Se recomienda implementar pausas 

activas para mejorar el confort 

físico y prevenir trastornos 

musculoesqueléticos https://osha.europa.eu 

Angulo Martínez et al. 

(2020) 

Evaluar métodos 

ergonÃ³micos 

observacionales en el riesgo 

biomecánico 

Identifican pausas activas como 

una herramienta clave en la 

prevención de desórdenes 

musculoesqueléticos 

https://doi.org/10.18041/2322-

634X/rcso.2.2020.6329 

Batista-Ferreira et al. 

(2024) 

Medir el impacto de pausas 

activas en la productividad y 

comportamiento sedentario 

Las pausas activas reducen el 

sedentarismo y mejoran la 

percepción de productividad en 

oficinistas https://doi.org/10.47626/1679-4435-2023-1213 

Céspedes-López et al. 

(2024) 

Evaluar el efecto de pausas 

activas sobre trastornos 

musculoesqueléticos 

Se observa una reducción 

significativa de molestias 

musculoesqueléticas tras la 

implementación de pausas activas https://scielo.isciii.es 

Parra Vera et al. (2024) 

Analizar el efecto de pausas 

activas en extremidades 

superiores 

Se evidencia mejora en síntomas 

musculoesqueléticos en oficinistas 

con pausas regulares 

http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_artte

xt&pid=S3020-11602024000200007 
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Rodríguez Lucen (2021) 

Analizar la efectividad de 

pausas activas en oficina 

Las pausas activas disminuyen 

sintomatologías 

musculoesqueléticas comunes del 

trabajo sedentario https://repositorio.continental.edu.pe 

Serrano Cortes (2021) 

Evaluar la prevención de 

trastornos 

musculoesqueléticos 

mediante pausas activas 

Confirma la utilidad preventiva de 

pausas activas frente a desordenes 

musculoesqueléticos https://repositorio.uan.edu.com 

Waongenngarm et al. 

(2021) 

Comparar pausas activas y 

cambios posturales en la 

prevención de dolor de 

cuello y espalda baja 

Las intervenciones con pausas 

activas fueron efectivas para 

prevenir dolor en trabajadores de 

oficina https://doi.org/10.5271/sjweh.3949 

Rodríguez Lucen (2021) 

Analizar la efectividad de 

pausas activas en 

trabajadores de oficina 

Las pausas activas disminuyen 

sintomatologías 

musculoesqueléticas comunes del 

trabajo sedentario https://repositorio.continental.edu.pe 

Serrano Cortes (2021) 

Evaluar la prevención de 

trastornos 

musculoesqueléticos 

mediante pausas activas 

Confirma la utilidad preventiva de 

pausas activas frente a desordenes 

musculoesqueléticos https://repositorio.uan.edu.com 
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Waongenngarm et al. 

(2021) 

Comparar pausas activas y 

cambios posturales en la 

prevenciÃ³n de dolor de 

cuello y espalda baja 

Las intervenciones con pausas 

activas fueron efectivas para 

prevenir dolor en trabajadores de 

oficina https://doi.org/10.5271/sjweh.3949 

Niáo y Solano (2020) 

Evaluar pausas activas como 

estrategia preventiva de la 

fatiga laboral 

Las pausas activas ayudaron a 

reducir la fatiga y mejoraron el 

desempeño laboral https://www.redalyc.org 

Jaspe,  López y Moya 

(2018) 

Aplicar pausas activas para 

prevenir la fatiga y el bajo 

rendimiento laboral 

La aplicación de pausas activas 

mejora la atención, redujo 

molestias físicas y mejora el clima 

laboral https://revistas.ucla.edu.ve/index.php/enfoques 

García (2020) 

Analizar las pausas activas 

como herramienta 

ergonómica 

Se concluye que son efectivas en la 

prevención de riesgos 

musculoesqueléticos y fatiga 

mental https://www.nucleo.ac.uk 

Fuente: Elaboración propia 

 

Nota: En la tabla 2 se muestra los autores mas relevantes, aplicando los criterios de inclusión.
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Tabla 3 

Resumen Ampliado de Autores Incluidos y Excluidos 

Total 

estudios 

revisados 

Estudios 

incluidos 

Estudios 

excluidos 

Criterios de 

inclusión 

Criterios de 

exclusión  

Justificación 

42 14 28 - Relevancia 

directa con pausas 

activas en 

contextos de 

oficina. 

- Presentación de 

evidencia 

empírica 

(cuantitativa o 

cualitativa). 

- Accesibilidad 

del estudio 

(fuente disponible 

en línea o con 

DOI). 

- Actualidad del 

estudio 

(preferencia por 

años 2018-2024). 

- Enfoque en 

otros entornos 

laborales 

(industria, 

salud, 

educación). 

- Falta de 

datos 

concretos 

sobre efectos 

de pausas 

activas. 

- Estudios 

teóricos sin 

aplicación 

directa a 

TME. 

- Repetición 

temática con 

otros estudios 

más 

completos. 

Se priorizaron 

estudios que aportan 

resultados 

verificables sobre la 

efectividad de las 

pausas activas en la 

reducción de 

trastornos 

musculoesqueléticos 

en personal 

oficinista, lo cual 

contribuye 

directamente al 

objetivo del análisis. 

Se excluyeron 

aquellos que no se 

alineaban 

metodológicamente 

con este propósito. 

 

En la tabla 3 se muestra que de los 42 autores revisados, se incluyeron 14 y se excluyeron 

28. Se incluyeron aquellos estudios con relevancia directa, datos empíricos, fuentes 

accesibles y actualidad (2018–2024). Se excluyeron los que trataban otros sectores (como 

salud o industria), los que no aportaban datos concretos sobre pausas activas, o eran 
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repetitivos o solo teóricos. Esta selección asegura que los resultados sean pertinentes y 

aplicables al análisis de pausas activas en personal oficinista. 

 

 

Discusión 

 

A través del análisis de los estudios recopilados en esta revisión bibliográfica, lo primero a 

reafirmar es que el abordaje de las afecciones musculoesqueléticas en personal oficinista un 

tema que no deja de crear impacto en el ámbito laboral, sobre todo por la necesidad de 

encontrar recursos de prevención. 

El impacto de estos trastornos no solo se observa en la salud del trabajador, sino también en 

el ámbito organizacional. Altos índices de absentismo laboral, costos médicos y reducción 

en la eficiencia laboral son algunas de las consecuencias que trae el desarrollo de afecciones 

musculoesqueléticas personas que laboran en oficinas (Céspedes-López et al., 2024).   

Los avances en ergonomía para el personal oficinista también se han desarrollado 

actualmente con la implementación de sistemas de asientos dinámicos y dispositivos de 

corrección de la postura que fomentan el movimiento y reducen la tensión causada por la 

tensión estática que provoca el trabajo administrativo; resultando en la prevención de los 

trastornos musculoesqueléticos comunes, como el dolor de espalda y cuello, al tiempo que 

mejoran la función cognitiva y la productividad en los entornos de oficina. (Hilmi., et al 

2024). 

Directrices mundiales (OMS, de 2020) sobre el comportamiento sedentario indican que la 

actividad física superior al nivel recomendado podría atenuar de significativamente el riesgo 

asociado al sedentarismo, a esto se suma lo recomendado por la Agencia Europea para la 

Seguridad y la Salud en el Trabajo (EU-OSHA, 2021) que plantean que las personas no 

deberían pasar > 50% de la jornada laboral sentadas, se debe implementar que por cada 2 

horas en posición sentada pasar ≥ 10 minutos en movimiento, no deberían estar sentadas 

durante > 5 horas al día, y deberían intentar trabajar de forma activa cambiando de posición 

entre sentados, de pie y caminando. En 2015, el British Journal of Sports Medicine 
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recomendó que los trabajadores con roles sedentarios/sentados deberían pasar 2 horas al día 

de pie y realizando una actividad ligera (caminata ligera) durante las horas de trabajo y tomar 

descansos cortos y activos mientras están de pie. 

Correlacionando los resultados de los estudios analizados, plantean que el registro de mayor 

actividad física se relaciona efectivamente con un menor riesgo de padecer afecciones 

musculoesqueléticas.  

Situaciones y aspectos laborales como la monotonía y la repetitividad en las tareas pueden 

llevar a un mayor estrés físico y emocional, aumentando el riesgo de lesiones. Así mismo la 

sobrecarga de trabajo y la presión para cumplir plazos pueden llevar a una postura incorrecta 

y a la adopción de hábitos laborales que contribuyen a los AME. (Carter, S. 2022).  

 

 

Conclusiones 

 

La evidencia científica reciente respalda la efectividad de las pausas activas como estrategia 

preventiva para reducir las AME en trabajadores de oficina. Las diferentes teorías planteadas 

que intentan explicar las causas de las afecciones musculo esqueléticas (biomecánicas y 

ergonómicas) demuestran que estos factores de riesgo laboral como son la exposición 

prolongada a posturas estáticas y movimientos repetitivos más la carencia de periodos de 

recuperación adecuados incrementa el riesgo de padecer dichas patologías.  

Además, el aumento del riesgo asociado a un tiempo prolongado de sedentarismo podría 

compensarse eficazmente con una actividad física superior a la recomendada por la OMS. 

Esta revisión bibliográfica ofrece la posibilidad de ser aplicado a trabajadores de oficina, 

recopila datos preliminares de la exploración teórica realizada, cuya implementación en el 

mundo real tendría un gran impacto positivo en la salud de los trabajadores y la eficiencia de 

las empresas. 

En este entorno es importante destacar que a las patologías musculoesqueléticas identificadas 

en el estudio se suman comorbilidades como pueden ser alteraciones visuales y problemas 

cardiovasculares y/o metabólicos. 
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 La integración de pausas activas en el entorno laboral no solo mejora la salud física de los 

empleados, sino que también incrementa la productividad y el bienestar general en el lugar 

de trabajo concluyendo que estas afecciones representan las principales causas de ausencia 

laboral y discapacidad en el personal administrativo en las empresas. 
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