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Resumen: El cuidado del personal en las empresas se ha convertido en prioridad para el
cumplimiento de sus objetivos, por ello surge como obligatoriedad la implementacion
de pausas activas durante el trabajo, porque son consideradas como estrategia potencial
para mitigar efectos negativos que se pueden presentar dentro del ambito laboral;
estudios demuestran que el tener descansos activos mejora en el trabajador su
productividad y eficiencia en la consecucion de tareas; asi también ayuda a prevenir
malestares tanto fisicos como mentales. En este sentido la préactica de las pausas activas
en el &mbito educativo, contribuyen a crear un entorno de trabajo mas saludable y
productivo, beneficiando tanto a los profesionales como a la calidad de la educacién
ofrecida. El objetivo es analizar los fundamentos tedrico-metodoldgicos sobre las
pausas activas y el nivel de desempefio laboral en profesionales de la educacion. Se
utiliz6 la metodologia PRISMA, la busqueda de la informacion se realizo en diferentes
bases de datos como: Redalyc, Dialnet, Scielo, y el buscador académico Google
Scholar, donde se aplicaron diferentes criterios de inclusion y exclusion. Como
resultados de esta revision sistematica se encontro que existe una relacion significativa
entre las pausas activas y el desempefio laboral de profesionales de la educacion. Como
conclusidn se pudo determinar que las pausas activas generan un impacto positivo en
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el nivel de desempefio laboral, en las relaciones interpersonales y en la calidad de vida

Maria Fernanda Espinel Hoyos

de los profesionales de la educacion.

Palabras clave: pausas activas; desempefio laboral; docentes; &mbito laboral; educacién

Active breaks and the level of work performance in the educational professionals

Abstract: Staff care in companies has become a priority for the fulfillment of its objectives,
therefore, the implementation of active breaks during work has become mandatory,
because they are considered as a potential strategy to mitigate negative effects that may
occur within the workplace; studies show that having active breaks improve worker
productivity and efficiency in the achievement of tasks; it also helps to prevent both
physical and mental discomfort. In this sense, the practice of active breaks in the
educational environment contributes to create a healthier and more productive work
environment, benefiting both professionals and the quality of education offered. The
objective is to analyze the theoretical-methodological foundations on active breaks and
the level of work performance in education professionals. The PRISMA methodology
was used, the search for information was carried out in different databases such as:
Redalyc, Dialnet, Scielo, and the academic search engine Google Scholar, where
different inclusion and exclusion criteria were applied. In the results of this systematic
review, it was found that there is a significant relationship between active breaks and
work performance of education professionals. In conclusion, it was determined that
active breaks have a positive impact on the level of work performance, interpersonal
relationships and quality of life of education professionals.

Keywords: active breaks; work performance; teachers; work environment; education

As pausas ativas e o0 nivel de desempenho no trabalho nos profissionais da educacao

Resumo: O cuidado com o pessoal nas empresas tornou-se uma prioridade para o cumprimento
de seus objectivos, e, por isso, a implementagdo de pausas activas durante o trabalho
surge como uma obrigacdo, pois sdo consideradas uma estratégia potencial para
mitigar os efeitos negativos que podem ocorrer no ambiente de trabalho. Estudos
mostram que ter pausas activas melhora a produtividade e eficiéncia do trabalhador na

realizacdo de tarefas; também ajuda a prevenir desconfortos fisicos e mentais. Nesse
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sentido, a préatica de pausas activas no ambiente educacional contribui para criar um
ambiente de trabalho mais saudavel e produtivo, beneficiando tanto os profissionais
quanto a qualidade da educacdo oferecida. O objectivo é analisar os fundamentos
tedrico-metodoldgicos sobre as pausas activas e o nivel de desempenho laboral em
profissionais da educacdo. Foi utilizada a metodologia PRISMA, a busca de
informagdes foi realizada em diferentes bases de dados, como: Redalyc, Dialnet,
Scielo e 0 mecanismo de busca académica Google Scholar, onde foram aplicados
diferentes critérios de inclusdo e exclusdo. Como resultado desta revisdo sistematica,
foi encontrado uma relacéo significativa entre as pausas activas e o desempenho
laboral dos profissionais da educacdo. Como concluséo, foi possivel determinar que as
pausas activas tém um impacto positivo no nivel de desempenho laboral, nas relaces
interpessoais e na qualidade de vida dos profissionais da educacéo.

Palavras-chave: pausas activas; desempenho no trabalho; professores; ambiente de trabalho;

educagéo

Introduccion

A mediados del siglo XX la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) identifica al ambito
laboral como espacio ideal para promover la salud de los trabajadores, a través de la practica de la
actividad fisica, ademas, considera necesario la interrupcion de las actividades laborales cada 120
minutos para realizar ejercicios de movilidad, con la finalidad de promover habitos saludables y
atribuir beneficios tanto al trabajador como a la institucion (Organizacion Internacional del
Trabajo, 2016).

A partir de los afios 60 las pausas activas pasan a ser obligatoriedad dentro del ambito laboral
y desde 1980 ganan relevancia por el vinculo que estas tienen con el desempefio de los trabajadores
(Aguirre, 2021). En el contexto actual, las empresas buscan ser mas competitivas y responder a
una correcta gestion de talentos por lo que se han expandido diversas estrategias para integrar la

actividad fisica en el entorno laboral, entre ellas, las pausas activas han cobrado gran importancia.
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En palabras de Guerrero y Martinez (2021) las pausas activas son descansos transitorios
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dentro de la propia jornada laboral que incluyen ejercicios especificos de caracter fisico y mental,
reduciendo la fatiga ocasionada por la carga laboral, con el objetivo de contrarrestar el ausentismo
profesional y fomentar un desarrollo éptimo del clima organizacional y de sus colaboradores. A
su vez, Chérrez y Peralta (2022) definen a las pausas activas como aquella préactica de actividad
fisica de manera organizada y planificada que busca mejorar significativamente la calidad de vida
de un trabajador.

Con respecto al desempefio laboral, Robbins y Judge (2013) lo definen como el efecto de la
interaccion entre habilidades, actitudes y la motivacion de una persona, con las condiciones que se
presentan en el entorno laboral. De forma similar Guerrero y Martinez (2021) mencionan que el
desempefio laboral es el comportamiento del trabajador en la busqueda de objetivos propuestos en
la institucion educativa. En ambos casos se manifiesta que mantener un buen ambiente laboral
dentro del area de trabajo permite que los niveles de productividad permanezcan positivos.

Para fomentar un ambiente positivo en una empresa o institucion educativa, es fundamental
garantizar que los empleados se sientan satisfechos y motivados, lo que les permitira desempefiar
sus labores con entusiasmo y excelencia, reduciendo errores y optimizando recursos. Esto es
especialmente crucial para aquellas empresas e instituciones que buscan la eficacia y la eficiencia
en su personal (Mosquera, 2016).

Actualmente, se ha adoptado el uso de las pausas activas como técnicas de relajacion durante
la jornada laboral, ya que estas aportan beneficios significativos para los colaboradores de diversas
empresas e instituciones, mejorando tanto su salud como su calidad de vida. Las pausas activas
contribuyen a reducir el estrés laboral causado por la acumulacion de tareas y la monotonia
asociada con el cumplimiento de obligaciones. Esta estrategia recreativa dentro del entorno laboral
no solo promueve el desarrollo profesional, sino que también beneficia el bienestar personal,
permitiendo que los empleados mantengan un rendimiento competitivo en el mercado laboral sin
comprometer su salud fisica o mental (Solis, 2016).

Asi mismo, Navarro et al. (2023) manifiestan que la evolucion del ejercicio fisico en el dia
de trabajo ha llevado al surgimiento de actividades que efectivamente fomentan una actitud
positiva en el contexto y mejoran la salud mental y fisica de los trabajadores. De igual manera, en
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un estudio publicado por Jaspe (2018), se analiza el uso de pausas activas como estrategia
preventiva de la fatiga y el mal desempefio laboral, y tras la aplicacién de un cuestionario
estructurado a 21 trabajadores, se pudo evidenciar que mas del 57 % de los encuestados afirman
estar de acuerdo con el hecho de que al tomar un breve descanso activo en la rutina de trabajo
ayuda a disminuir el estrés y la fatiga mental. Este corto tiempo de desconexion laboral permite a
los empleados bajar los niveles de estrés y recargar los niveles de energia para continuar con las
obligaciones pendientes.

Por otra parte, los autores Guerrero y Martinez (2021) en su busqueda de un programa de
pausas activas para incrementar el desempefio y bienestar laboral de sus trabajadores, mediante
una encuesta, concluyen que el 73,3 % de los participantes perciben las pausas activas como una
oportunidad para mejorar de forma eficaz el entorno psicolégico, social y laboral en las
microempresas, lo que contribuye a enriquecer su desempefio de manera integral.

Del mismo modo, Rubio y Valdez (2022) en su investigacion sobre el nivel de desempefio
laboral en los docentes de una universidad privada, manifiestan que el 55 % de los profesionales
mantienen un nivel regular en cuanto a su desempefio laboral, como resultados arroja que existe
una correlacién significativa en grado medio entre las pausas activas y el desempefio laboral,
comprendiendo que a medida se mejore la aplicacion de las pausas activas, se va a optimizar el
desempefio laboral y con ello la productividad percibida por el trabajador en sus diferentes
funciones. Al ser un porcentaje alto se entiende que gran parte de los empleados conocen la
importancia de tener tiempos de desconexidn para liberar tensiones y sensaciones de estrés que
puedan afectar en sus obligaciones.

Cote (2020) menciona que el ambito educativo representa una significativa cantidad de
puestos de trabajo, los individuos que desempefian roles docentes enfrentan extensas jornadas
laborales en donde deben gestionar numerosas interacciones personales. En este contexto, las
instituciones educativas no han otorgado la debida atencion al ambiente laboral, ya que, en ciertas
ocasiones, se percibe que la practica docente no conlleva riesgos significativos para la salud y la
seguridad. Esto se fundamenta en la creencia de que la interaccion con los estudiantes no afecta

potencialmente el bienestar del educando.
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cualquier &mbito en que se encuentre. La Constitucion de la Republica del Ecuador (2008) en el
articulo 326 literal 5, describe que: “Toda persona tendra derecho a desarrollar sus labores en un
ambiente adecuado y propicio, que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar”.
Asi mismo, en el Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo (2004), decision 584,
articulo 4, explica que “los paises miembros deberan propiciar el mejoramiento de las condiciones
de seguridad y salud en el trabajo, a fin de prevenir dafios en la integridad fisica y mental de los
trabajadores que sean consecuencia, guarden relacion o sobrevengan durante el trabajo” (p. 24).

A pesar de la evidencia sobre los diversos beneficios que ofrecen las pausas activas durante
la jornada laboral, son pocas las instituciones que incorporan estos programas en su rutina diaria,
en algunos casos durante la aplicacién de estas aun presentan deficiencias. Al ser una poblacion
de gran influencia en el desarrollo académico y personal de los estudiantes y en la gestién
educativa; es necesario que profesionales de la educacién se encuentren en condiciones éptimas
para desempefiar sus funciones de manera efectiva, ademas de lograr un éptimo desarrollo del
clima organizacional y el bienestar de los colaboradores (Navarro et al., 2023). Por tal razéon el
objetivo principal de este articulo es analizar los fundamentos tedrico-metodol6gicos sobre las
pausas activas y el nivel de desempefio laboral en profesionales de la educacion.

Métodos

Para la elaboracion del presente estudio se realizé una revision sistematica, que segiin Moher
et al. (2009) hace referencia a un método de investigacion que busca sintetizar y evaluar de forma
critica la evidencia disponible sobre un tema especifico, siguiendo un proceso predefinido,
transparente y replicable. Este conjunto de acciones permite al investigador identificar las obras
mas relevantes con relacion a las pausas activas y el desempefio laboral. Se utilizo la metodologia
“Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA)” con el
objetivo de obtener un analisis de fuentes investigadas organizada, donde todas respondan a los
items sefialados por dicha metodologia.

La revision sistematica preparada para este articulo es de tipo descriptiva que en palabras de
Nieto (2018) la define como una investigacién de segundo nivel cuyo propdsito es recopilar

informacidn sobre una cuestion determinada para lograr dar respuesta a hipotesis o preguntas
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previamente establecidas, ademas, se empled una metodologia cualitativa donde se analizaron y
extrajeron datos de todas las referencias relevantes.

Para la obtencién de documentacion se realizo la busqueda de informacion en diferentes
bases de datos como: Scielo, Dialnet, Redalyc, ResearchGate y el buscador académico Google
Scholar, donde se obtuvo libros, tesis y articulos cientificos de los afios recientes. La revision se
realiz6 en el primer trimestre del 2024 donde se analiz6 estudios que incluyan las dos variables de
estudio. La busqueda se completd con palabras clave como: “pausas activas”, “desempefio
laboral”, “docentes” y “ambito laboral”, por ultimo, para simplificar los resultados se utiliz6 el
operador booleano “AND”.

Al total de los documentos encontrados en la primera busqueda se les aplicaron criterios de
seleccion con la finalidad de garantizar la validez y confiabilidad de los resultados, a continuacién,
en la tabla 1, se detallan con exactitud los criterios de inclusion y exclusion utilizados para esta
investigacion.

Tabla 1

Criterios de inclusién y exclusion utilizados especificamente en la elaboracién el articulo

Criterios de inclusion Criterios de exclusion
Documentos publicados fundamentalmente
en los ultimos 5 afios, 2019-2023.

. - N o Estar escrito en un idioma diferente al espafiol o
Estar escritos en idioma espafiol o inglés

inglés
. - Articulos de revision, documentos incompletos o
Articulos de datos, tesis, libros . P
duplicados
Documentos que tengan relacion con el tema  Estudios que no tengan relacion con el tema a
de estudio estudiar.

Mostrar relacion entre variables de estudio No mostrar relacion entre variables de estudio

Resultados y discusion

En primera instancia se encontré un total de 638 documentos de las diferentes bases de datos,
de los cuales 412 fueron descartados inicialmente al no tener relacion con el tema de estudio,
también se eliminaron 64 estudios por ser articulos de revision, duplicados o incompletos, y tras
aplicar los criterios de exclusion restantes se separaron 147 archivos, quedando un total de 15

documentos con elegibilidad para la presente investigacion (ver Figura 1).
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En la tabla 2 se detallan los resultados de los estudios seleccionados tras finalizar el proceso

de revision sistematica donde se analiza a las pausas activas y el desempefio laboral en diferentes

profesionales.
Tabla 2

Analisis de los articulos que abordan las dos variables de estudio

Autor/Ano  Titulo Disefio Muestra

Instrume

Resultados
nto

La aplicacion de

pausas activas como

estrategia  preventiva Investigac
de la fatiga y el mal i6n de 21

Jaspe desempefio laboral por campo y trabajador
(2018) o -
condiciones descriptiv  es
disergonémicas en a
actividades

administrativas

Las pausas activas son
Cuestiona una alternativa para

rio aumentar el desempefio
estructura  laboral, disminuir
do dolencias fisicas, estrés

y riesgos laborales.

Estudio 158 Cuestiona La aplicacion de un
Becerra et Trastornos - .
- Descriptiv docentes  rio programa de pausa
al. (2019) musculoesqueléticos L ; L
y Nordico  activas disminuye los
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en trabajadores de una Transvers administr  de TNE en relacion con
universidad al ativos Kuorinka  los problemas de los
altimos 12 meses y
Gltimos 7 dias.
El 73,3 % de los
Disefio del programa encuestados
progre consideran a las pausas
de las pausas activas activas  como  una
para incentivar la Estudio .
mejora en el cuantitati oportunidad de
Guerrero y ~ . 15 favorecer de manera
. desempefio y bienestar vo de -
Martinez . colaborad Encuesta  positiva el entorno
laboral de los carécter o .
(2021) .. Ores psicologico, social y
empleados de 2 descriptiv
- laboral dentro de las
microempresas de o )
. microempresas,
seguros en la ciudad de : :
. enriqueciendo su
Bogota, D.C. o
desempefio de manera
integral.
P iv Investi .
ausas ~ activas 'y L estigac Existe un alto grado de
productividad laboral i6ndetipo e .
. . . Lo 40 . significancia en la
Aguirre de los funcionarios Descriptiv . Cuestiona L
- trabajador relacion  entre  las
(2021) publicos en una o- rio .

T L . es pausas activas y la
municipalidad distrital Correlaci roductividad laboral
del Perd 2021 onal P '

. Inventario
Impacto de la rutina del  perfil
cardio dance utilizada de Estrés La rutina cardio dance
como pausa activa, en . -~ cOmo pausa activa

P Disefno Derogatis. -
el indice de masa - ; mejora

Angulo et . cuasi- 41 Cardio PR
al. (2022) corporal,~ estrés y experime  docentes  Dance §|gr_1|f|cat|vamente el
' desempefio de los S indice de masa
. ntal Ejercicio )
docentes del Instituto . corporal, estrés 'y
. . aerobico ~
Tecnoldgico Superior . desempefio laboral.
- convencio
Luis Tello.
nal
Existe una relacion
Disefio no positiva entre las dos
Pausas  activas y experime variables de estudio,
. desempefio laboral en ntal por lo que se establecid
Rubio vy . . ;
Valdez los docentes de la correlacio 250 Cuestiona que a medida que se
escuela de posgrado, nalconun docentes rio apliquen y mejoren las
(2022) . A -
Universidad Privada corte pausas activas, se
Antenor Orrego, 2021.  transversa optimizara el
I desempefio laboral de
los docentes.
Relacion existente Disefio 22 . Después de
Copete et . B - Cuestiona .
entre las pausas activas longitudin participan implementar las
al. (2020) - : : rio -
de movilidad articular al de tipo tes sesiones de pausas
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y la jornada laboral de experime activas y las charlas
los ntal con sobre desempefio
trabajadores de la enfoque laboral, el 80 % de los
empresa Grupo cuantitati empleados responden
Preferencial IPS Sanar, vo gue estan desarrollando
sede Meta sus labores al pleno de
sus capacidades,
dedicando tiempo vy
esfuerzo.
La gimnasia laboral . . Las pausas activas
. Diseno L
~ como medida de . benefician al empleado
Ordofiez y . experime 104 . S
prevencion ante el - Cuestiona de manera individual
Prado . . ntal participan - O
estrés 'y mecanismo — rio ya que son actividades
(2019) o descriptiv  tes
habilitante del que  favorecen la
o 0 . .
desempefio laboral. calidad de vida.
Las pausas activas
laborales y su
incidencia  en el .,
~ Se definié que al no
desempefio laboral de - . L .
. Investigac realizar actividad fisica
los trabajadores del ., .
) - ion 14 . 0 tener una rutina de
Mosquera  é&rea de ahorro y crédito —_— - Cuestiona . g
. cuantitati  participan pausas activas incide
(2016) de la Cooperativa rio .
va- tes considerablemente en
Educadores de _— -
cualitativa el desempefio laboral
Tungurahua Ltda. de la de los trabaiadores
ciudad de Ambato de la jadores.
Provincia de
Tungurahua.
La mayor parte de los
Las pausas activas y el colaboradores
desempefio laboral en - manifiestan que el
I Investigac . ;
0S ion grado de incidencia que
colaboradores del tienen las  pausas
explorator .
. personal ; 20 . activas en su
Solis o . ia, Cuestiona ~
administrativo de la . colaborad desempefio laboral, es
(2016) . . descriptiv rio
Unidad Educativa 3 ores de gran ayuda pues se
INSUTEC de la . ha determinado que la
- correlacio L .
provincia de actividad fisica ayuda a
nal. . ]
Tungurahua del combatir el estrés
canton Ambato. laboral y cansancio
fisico y mental.
. . Estudio Los resultados indican
Pausa Activa y clima L
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Una vez examinada la informacion obtenida de los diferentes documentos es necesario
resaltar que un gran porcentaje de autores ratifican la importancia de implementar programas de
pausas activas durante la jornada laboral para disminuir significativamente los niveles de estrés de
los trabajadores. Estos descansos activos permitiran a los profesionales mejorar indirectamente su
desempefio laboral.

La actividad fisica es un aporte significativo dentro del ambito laboral, debido a que
repercute de forma positiva en recursos personales, fisicos, cognitivos y afectivos, por tal motivo
hoy en dia las pausas activas se han convertido en una estrategia saludable para mejorar el bienestar
de los empleados. Para las organizaciones e instituciones el talento humano es un aspecto clave
para la consecucion de objetivos: por ende, una adecuada gestion del personal en el ambito
educativo, con mayor atencion a las multiples facetas de los profesionales y que se adapte a las
necesidades y responsabilidades especificas que el trabajo demande, se vuelve necesario para que
su desempefio laboral sea competente; para esto las pausas activas cumplen un papel primordial.

Factores que influyen en la mejora del desempefio laboral:

En cuanto a los beneficios de las pausas activas dentro del ambito laboral se pueden encontrar
varios. Segun Aguirre (2021), algunos de ellos consisten en romper la rutina de un horario laboral,
restablecer el estado de salud de los trabajadores aumentando su concentracion, mejorar la postura
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y la monotonia de una persona durante el desempefio de sus actividades, asi también, autores como
Jaspe (2018) afirman que el empleo de las pausas activas ayuda al incremento del desempefio
laboral, reduciendo dolencias fisicas, el estrés, el ausentismo laboral, mejorando el autoestima en
los empleados y sus relaciones entre comparieros.

De igual forma Ordofiez y Prado (2019) destacan en su estudio la importancia de la gimnasia
laboral en relacion con la mejora de factores que inciden de forma directa en el desempefio de sus
actividades, tales como: el estado de animo, compromiso Yy relaciones interpersonales,
contribuyendo a esto con el aporte de Solis (2016) quien menciona que también se fortalece la
comunicacion laboral y sobre todo la calidad de vida organizacional.

Calidad de vida:

En este sentido Copete et al. (2020) en su investigacion realizada al personal de salud
observan una relacién directa de las pausas activas con el aumento del desempefio laboral, por
ende, se refleja que el 80 % de sus empleados tras la implementacion de las sesiones de pausas
activas responden que estan desarrollando sus labores al pleno de sus capacidades, dedicando
tiempo y esfuerzo a la consecucion de objetivos. Ademas, los descansos activos ayudan a que los
trabajadores lleven una vida saludable permitiendo asi un mejor desarrollo durante la jornada
laboral.

Del mismo modo Angulo et al. (2022) en su aplicacion de una rutina de cardio dance como
pausa activa al personal docente, coinciden con los autores antes mencionados ya que con la
practica se evidencio una disminucion de los niveles de estrés y una mejora en la condicion fisica,
recomendando asi la medicina preventiva para una optimizacion del estilo de vida de los docentes.
Se entiende también que a mayor actividad fisica menor tasa de morbilidad y que la aplicacion de
pausas activas significa aportar una mejora de la calidad de vida laboral (Espinoza, 2022).

Ibafiez (2018) logra evidenciar que no existe relacion alguna entre las pausas activas, clima
laboral, organizacién, comunicacion y condicion de trabajo; a pesar de ello alude al hecho de que
las pausas activas contribuyen a disminuir significativamente el agotamiento y los dolores
osteomusculares en personal de areas académicas y administrativas lo que hace que la efectividad

con la que respondan los empleados sea mas productiva. Segin Becerra et al. (2019), los trastornos
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porcentaje en personal administrativo pues no tienen la flexibilidad de cambiar de postura durante
su jornada laboral, por tal razén se consideran a las pausas activas como alternativa que contribuye
a la disminucion de estos malestares.

Desconocimiento / Fatiga Estrés:

Entendiendo que las pausas activas influyen en el nivel de desempefio laboral de
profesionales de la educacion, existen investigaciones como las de Rodriguez y Lechuga (2019);
Mosquera (2016); Gonzélez y Silva (2024); Rubio y Valdez (2022) y Geney et al. (2020), que
evidencian que a causa del desconocimiento, falta de interés, falta de tiempo o mala organizacion
interna, se refleja un nivel de desempefio bajo en los empleados, viéndose afectados asi factores
como: la comunicacion, productividad y rendimiento laboral. De hecho, dentro de estos estudios
sobresalen de manera reincidente factores negativos como el estrés y la fatiga, aspectos nocivos
para la salud tanto fisica como psicoldgica de un trabajador.

Por otra parte, los estudios revisados permiten destacar también el aspecto de que la préctica
de pausas activas no solo debe ser de un tipo o impartidas de forma mondtona. Aguirre (2021)
propone en su estudio la aplicacion de las pausas activas 3 veces al dia durante la jornada laboral,
especificamente pausas de inicio, de compensacién y relajacion; Angulo et al. (2022) establecen
como rutina de pausas activas la aplicacion de cardio dance y ejercicio aerdbico; Ordofiez y Prado
(2019) establecen juegos dinamicos durante la jornada laboral. Un programa de pausas activas
permite mejorar el entorno psicoldgico, social y laboral, por ello es importante y recomiendan que
dentro de las instituciones se establezcan evaluaciones periddicas de desempefio laboral para
mejorar la calidad de servicio que brindan los trabajadores en cada una de sus funciones.

Aunque a lo largo de esta revision sistematica se analizaron varias fuentes bibliograficas de
validez, perdura el compromiso de indagar mas sobre las relaciones causales entre las variables de
estudio para comprender los efectos de la aplicacion de pausas activas, en el desempefio laboral
de los profesionales de la educacion.

Conclusiones

La gran mayoria de los estudios analizados muestran un impacto positivo en el nivel de

desempefio laboral ante la practica de las pausas activas, influyendo estas de forma directa en
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factores como la autoestima, relaciones interpersonales, compromiso, productividad, rendimiento,
salud fisica, mental y psicologica, fatiga, estrés, motivacion y calidad de vida de los profesionales
de la educacion.

El desconocimiento, la falta de interés y la falta de tiempo ocasionan que la aplicacion de un
programa de pausas activas no sea impartida de forma adecuada o productiva, generando un
sentimiento de monotonia, cansancio y desinterés en los trabajadores por la practica de actividad
fisica. La aplicacion de pausas activas en profesionales de la educacién se puede hacer a partir de
juegos dindmicos, actividades aer6bicas como cardio dance o ejercicios de relajacion. Sin
embargo, es necesario que no solo se empleen pausas activas de relajacién, si no también que se
implemente la préctica de ejercicios de fuerza para equilibrar el estado fisico y mental del
profesional.
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