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LA 

La Cátedra IRSST-UFV impulsa un 
programa de pausas activas con el 
objetivo de reducir el sedentarismo e 
integrar hábitos saludables en la jornada 
laboral universitaria. Durante seis 
semanas, se realizan ejercicios breves 
de movilidad, fuerza o flexibilidad en el 
propio puesto de trabajo. 
 
El programa busca mejorar la salud física 
y mental del personal, fomentar una 
cultura preventiva y evaluar su impacto 
mediante cuestionarios y pruebas físicas 
antes y después de la intervención. 
También se comparan los resultados 
entre participantes y no participantes, 
considerando variables como edad, sexo 
o tipo de ocupación. 

Introducción 
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01. DESCRIPCIÓN DEL PROGRAMA 

El Programa de Pausas Activas forma parte de una iniciativa institucional orientada a la promoción 

de la salud y el bienestar en el entorno laboral universitario. Esta propuesta ha sido implementada 

con éxito en ediciones anteriores, lo que ha permitido acumular experiencia, perfeccionar su diseño 

y consolidar un formato eficaz, bien valorado por los participantes. 

A lo largo de sus distintas ediciones, el programa ha demostrado ser una herramienta útil para 

combatir el sedentarismo, mejorar la salud física y mental, y fomentar una cultura organizacional 

más saludable y consciente del autocuidado. La continuidad del programa responde tanto a los 

resultados positivos obtenidos como al interés creciente de la comunidad universitaria por participar 

en este tipo de intervenciones. 

Objetivos del Programa 

El programa tiene como finalidad principal fomentar hábitos de vida saludables a través de la 

incorporación de pausas activas diarias dentro de la jornada laboral. Estas pausas consisten en 

breves sesiones de ejercicio físico guiado, diseñadas específicamente para contrarrestar los efectos 

negativos del trabajo sedentario. 

Los objetivos específicos del programa son: 

• Promover la actividad física regular entre el personal universitario, especialmente en 

contextos laborales donde predomina el sedentarismo. 

• Mejorar la salud física, mediante ejercicios que favorecen la movilidad articular, la flexibilidad 

y la fuerza muscular. 

• Favorecer el bienestar mental y emocional, reduciendo el estrés y mejorando el estado de 

ánimo a través de la actividad física. 

• Evaluar el impacto de la intervención mediante la aplicación de cuestionarios y pruebas 

físicas antes y después del programa (pretest y postest), lo que permite medir cambios en 

los hábitos, la condición física y el bienestar general de los participantes. 

Este enfoque integral permite no solo intervenir de forma directa en la salud de los trabajadores, 

sino también generar datos valiosos para la investigación y la mejora continua del programa. 
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Ilustración 1. Empleados de la UFV durante la campaña Actívate 

02. DESARROLLO E IMPLEMENTACIÓN 

El programa fue presentado en la pradera el 10 de febrero de 2025, momento en el que también se 

distribuyeron los formularios de consentimiento informado. Posteriormente, el 12 de febrero, se 

lanzó el formulario pretest, que incluía los siguientes cuestionarios: 

• Cuestionario Mundial sobre Actividad Física (GPAQ) 

• Estilo de Vida Saludable (EVS) 

• Nordic Musculoskeletal Questionnaire (NMQ) 

• Índice de Bienestar de la OMS (WHO-5) 

 

Ilustración 2. Presentación de las Pausas Activas en la pradera 
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PARTICIPANTES 

Esta edición del programa estuvo dirigida al personal de administración y servicios 

(PAS) del Módulo 1 del edificio central de la Universidad Francisco de Vitoria (UFV). Inicialmente, 

participaron 45 personas en el estudio. Sin embargo, la muestra final se redujo a 31 participantes, 

compuesta por 28 mujeres y solo 3 hombres. Dado el escaso número de hombres, se decidió excluir 

sus datos del análisis, ya que esta representación no era estadísticamente significativa ni reflejaba 

adecuadamente a dicho colectivo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La intervención fue coordinada por la ayudante de investigación de la Cátedra, en colaboración con 

estudiantes de los grados en Fisioterapia y Ciencias de la Actividad Física y del Deporte (CAFyD), 

en el marco de sus Trabajos Fin de Grado (TFG). 

Las sesiones se desarrollaron de forma presencial. Como apoyo, se proporcionó un recurso 

complementario elaborado en Canva (incluido en los Anexos I y II), que contenía vídeos 

demostrativos de los ejercicios, con el fin de facilitar el seguimiento en caso de teletrabajo. 

El programa de pausas activas comenzó el 17 de febrero y se extendió durante seis semanas. Las 

sesiones se realizaron de lunes a viernes, a media mañana, con una duración de 15 minutos dentro 

del horario laboral. Los participantes registraban la realización de cada pausa en un calendario 

facilitado, recogido en el Anexo IV de este documento. 

Las sesiones incluyeron: 

• Movilidad articular 

• Estiramientos dinámicos y estáticos 

• Ejercicios de fuerza isométrica 

Los ejercicios se centraron en cuello, espalda, caderas y extremidades inferiores. 
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CUESTIONARIOS 

Los cuestionarios se aplicaron antes y después de la intervención, con los siguientes objetivos: 

• Cuestionario Mundial sobre Actividad Física (GPAQ) 

Diseñado por la OMS, evalúa la actividad física en el trabajo, desplazamientos y tiempo libre, 

así como el tiempo de sedentarismo. Permite observar cambios en los hábitos de 

movimiento diario. 

• Estilo de Vida Saludable (EVS) 

Recoge información sobre alimentación, descanso, actividad física y organización del 

tiempo. Evalúa si las pausas activas influyen en la adopción de hábitos más saludables. 

• Nordic Musculoskeletal Questionnaire (NMQ) 

Detecta molestias musculoesqueléticas en zonas como cuello, espalda y hombros, y su 

impacto en la vida diaria. Es útil para valorar la efectividad de las pausas activas en entornos 

sedentarios. 

• Índice de Bienestar de la OMS (WHO-5) 

Cuestionario breve que mide el bienestar emocional y psicológico a través de cinco ítems. 

Evalúa el impacto de la intervención en el estado de ánimo, energía y motivación. 

PRUEBAS FÍSICAS 

Las pruebas físicas se realizaron en dos momentos: pre-test (12 y 13 de febrero) y pos-test (27 y 

28 de marzo). Las pruebas incluyeron: 

• Chair Stand Test (CST) 

Evalúa la fuerza del tren inferior mediante el número de veces que una persona puede 

levantarse y sentarse de una silla en un tiempo determinado. Indica la capacidad funcional 

en actividades cotidianas. 

• Toe Touch Test (TTT) 

Mide la flexibilidad de la cadena posterior (isquiotibiales y zona lumbar). Ayuda a identificar 

rigidez o limitaciones que afectan la postura y el confort laboral. 

• Handgrip Test (HG_d / HG_nd) 

Evalúa la fuerza de prensión manual en ambas manos. Es un indicador general de fuerza 

muscular y puede reflejar fatiga o tensión acumulada en trabajos prolongados frente al 

ordenador. 
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Tabla 1. Comparación descriptiva de las pruebas físicas antes y después de la intervención 

  CST_PRE CST_POST TTT_PRE TTT_POST HG_nd_PRE HG_nd_POST HG_d_PRE HG_d_POST 

N 28 28 28 28 28 28 28 28 

Media 15.93 22.89 2.16 3.34 26.10 25.86 27.97 28.24 

Mediana 15.50 22.50 3.00 3.25 25.35 25.95 27.05 27.35 

Desviación 

estándar 

3.75 5.13 11.17 11.38 5.58 5.72 5.02 5.47 

Mínimo 9 12 -19.50 -18.00 16.30 14.20 19.40 19.50 

Máximo 23 34 18.00 20.50 41.60 41.30 42.60 45.00 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1. Comparación de medias en las pruebas 

realizadas antes y después de la intervención 
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03. VALORACIÓN Y RESULTADOS 

La valoración general del programa fue muy positiva. Los participantes destacaron la oportunidad 
de desconectar brevemente del trabajo, activarse físicamente y mejorar su bienestar tanto físico 
como emocional. También se valoró de forma especialmente favorable la actitud cercana y 
profesional del equipo dinamizador, así como la variedad, sencillez y accesibilidad de los ejercicios 
propuestos. La guía enviada para facilitar la práctica en modalidad de teletrabajo fue bien recibida 
y considerada un recurso útil para mantener la actividad física fuera del entorno presencial. 
 
No obstante, también se señalaron algunos aspectos susceptibles de mejora. Entre ellos, la 
duración limitada del programa, la dificultad para compatibilizar el horario de las pausas con 
determinadas jornadas laborales y la falta de constancia en días de alta carga de trabajo, lo que 
dificultó la participación regular de algunos usuarios. 
 
En cuanto a los resultados de las pruebas físicas realizadas antes y después de la intervención, se 
observaron mejoras significativas en la fuerza del tren inferior, especialmente reflejadas en el Chair 
Stand Test. Sin embargo, no se detectaron cambios relevantes en la flexibilidad, medida a través 
del Toe Touch Test, ni en la fuerza de prensión manual, evaluada mediante el Handgrip Test. Estos 
resultados sugieren que las pausas activas tuvieron un impacto positivo en la capacidad funcional 
de las extremidades inferiores, mientras que otros aspectos podrían requerir intervenciones más 
específicas o prolongadas para mostrar mejoras significativas. 
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04. PAUSA ACTIVA COLECTIVA 

Con el fin de dar a conocer la iniciativa y para futuras intervenciones, el 10 de abril se realizó una 
pausa activa colectiva abierta a todos los trabajadores de la UFV, tanto de forma presencial 
(acudiendo aproximadamente 100 personas) y de forma online mediante Teams (31 trabajadores). 
 

 

 
Ilustración 3. Pausa Activa Colectiva 

 

 
Ilustración 4. Pausa Activa Colectiva 

Publicación del Centro Deportivo UFV 

https://www.instagram.com/reel/DIQ2Iy-te7Y/?igsh=MTBicjlrYjZoOHIzdQ%3D
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05. CONCLUSIONES Y PRÓXIMOS PASOS 

La mayoría de los participantes expresaron su deseo de que el programa continúe y se amplíe a 
otras áreas o se prolongue en el tiempo. 
Respecto a los cuestionarios aplicados (NMQ, EVS, WHO-5 y GPAQ), los datos recogidos están 
siendo revisados y analizados. Se espera que en futuras ediciones se pueda profundizar en la 
evaluación del impacto del programa sobre la salud musculoesquelética, los hábitos de vida 
saludable, el bienestar emocional y la actividad física de los participantes. 
Dado el alto grado de aceptación y los beneficios percibidos, se prevé la realización de nuevas 
ediciones del programa, con el objetivo de seguir promoviendo hábitos saludables y bienestar en el 
entorno laboral. 
 

 
Ilustración 5. Cierre de las Pausas Activas en la pradera 

 

Se procederá a la adaptación del programa específicamente para mujeres mayores de 50 años. 
Esta etapa incluirá la recolección de información cualitativa mediante grupos focales y entrevistas, 
con el objetivo de ajustar los contenidos, la intensidad y la duración de las pausas activas a las 
características físicas, funcionales y emocionales propias de esta etapa de la vida. 
Finalmente, se realizará un seguimiento longitudinal a seis meses para analizar la sostenibilidad de 
los efectos observados tras la intervención. Se evaluará la evolución de los indicadores de salud y 
bienestar, así como los niveles de adherencia al programa y los factores que influyen en su 
mantenimiento en el entorno laboral. 
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06. ANEXOS 

ANEXO I – Presentación en Canva con demostraciones de los ejercicios 
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ANEXO II – Códigos QR con los ejercicios de las 6 semanas de intervención 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.canva.com/design/DAGjTBbhJNc/VunxPNLcN1xBGng-A4B3pg/edit?utm_content=DAGjTBbhJNc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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ANEXO III – Recursos Pausas Activas de otras ediciones 
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ANEXO IV – Registro de asistencia a las pausas 
 

 


